
125 
 

 

SATUAN ACARA PENYULUHAN 

HIPERTENSI  

 

A. IDENTITAS  

1. Topik : Penyakit Degeneratif 

2. Sub Topik : Hipertensi pada Lansia 

3. Tempat : Rumah Klien 2 di Dusun Gondanglegi RT02 

RW 11 

4. Waktu :  40 menit 

5. Sasaran  : Klien Hipertensi di Dusun Gondanglegi RT02 

RW 11 

6.  Petugas :  Khoiriatus sa’diyah 
 

B. TUJUAN INSTRUKSIONAL 

1. Umum 

Setelah dilakukan penyuluhan tentang hipertensi diharapkan 

klien mengerti dalam mengenai hipertensi dan penyakit yang 

dapat di derita oleh klien. 

• Khusus  

Setelah dilakukan penyuluhan tentang hipertensi diharapkan 

klien memahami tentang; 

• Definisi Lansia  

• Batasan Umur Lansia 

• Klasifikasi Lansia 

• Perubahan – perubahan yang Terjadi pada Lansia 

• Pengertian Hipertensi 

• Penyebab Hipertensi 

• Tanda dan Gejala Hipertensi 

• Akibat hipertensi 

• Penanganan Hipertensi 

• Senam Ling Tien Kung 

C. MATERI (Terlampir) 

1. Definisi Lansia  
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2. Batasan Umur Lansia 

3. Klasifikasi Lansia 

4. Perubahan – perubahan yang Terjadi pada Lansia 

5. Pengertian Hipertensi 

6. Penyebab Hipertensi 

7. Tanda dan Gejala Hipertensi 

8. Penanganan Hipertensi 

9. Senam Ling Tien Kung 

D. KEGIATAN PENYULUHAN 

 

Kegiatan Penyuluh Audience Media Metode 

Pembukaa

n 5 Menit 

1. Mengucapkan 

salam 

2. Memperkenalka

n diri 

3. Menjelaskan 

TIU dan TIK 

4. Menjelaskan 

cakupan materi 

5. Menjelaskan 

manfaat relevnsi 

tentang 

mengetahui 

lebih dalam 

mengenai 

hipertensi 

• Menjawab 

salam 

• Mendengarka

n 

 Cerama

h 

Penyajian 

30 menit 

1. Menjelaskan 

definisi lansia 

2. Menjelaskan 

batasan umur 

lansia 

3. Menjelaskan 

klasifikasi lansia 

• Menyimak 

dan 

mendengarka

n 

 

 

 

 

Leafle

t 

Cerama

h 

 

 

 

 

 

 



127 
 

 

4. Menjelaskan 

perubahan-

perubahan 

yangterjadi pada 

lansia 

5. Menjelaskan 

pengertian 

hipertensi 

6. Menjelaskan 

penyebab 

hipertensi 

7. Menjelaskan 

tanda dan gejala 

hipertensi 

8. Menjelaskan 

penangan 

hipertensi 

9. Menjelaskan 

senam ling tien 

kung 

10. Memberi 

kesempatan 

klien untuk 

bertanya 

11. Menjawab 

pertanyaan klien 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Bertanya 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tanya 

Jawab 

Penutup 5 

menit 

1. Menutup 

pertemuan 

dengan 

menyimpulkan 

materi yang 

telah di bahas 

2. Melakukan 

evaluasi dengan 

• Mendengarka

n  

 

 

• Menjawab 

 

 

 Cerama

h  
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memberikan 

pertanyaan pada 

klien 

3. Memberi salam 

penutup 

• Menjawab 

salam 

 

E. KRITERIA EVALUASI 

1. Evaluasi struktur 

a) Penyelenggaraan penyuluhan dilaksanakan di rumah 

Klien di dusun gondanglegi 

RT 02 RW 11 

b) Pengorganisasian penyelengaraan penyuluhan di 

laksanankan sebelumnya 

2. Evaluasi Proses 

a) Pasien dan keluarga antusias terhadap materi penyuluhan 

b) Pasien dan keluarga mengajukan pertanyaan dan 

menjawab pertanyaan dengan benar 

3. Evaluasi hasil 

a) Pasien dan keluarga mengetahui tentang hasil isi 

penyuluhan 

 

F. REFERENSI 
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G. LAMPIRAN  

1. Definisi lansia 

Menurut  Undang-Undang Republik  Indonesia  Nomor  13  tahun  

1998  tentang Kesejahteraan Lanjut Usia, yang dimaksud dengan 

lanjut usia (lansia) adalah seseorang yang telah mencapai usia diatas 

60 tahun. (Putriandri, 2016) 

2. Batasan umur lansia 

Batasan lansia menurut WHO ada empat yaitu usia 

pertengahan (middle age) kelompok usia 45 sampai dengan 59 tahun,   

lansia (elderly) usia antara 60 sampai dengan 74 tahun, lansia tua 

(old) usia antara 75 sampai dengan 90 tahun, dan usia sangat tua (very 

old) usia diatas 90 tahun (Notoatmodjo, 2010). Menurut (Badan 

Statistik Pusat, 2017) lansia di Indonesia dibagi menjadi tiga 

kelompok umur 60-69 tahun (lansia muda), kelompok umur 70-79 

tahun (lansia madya) dan kelompok usia 80 tahun keatas (lansia tua). 

3. Klasifikasi Lansia 

Klasifikasi   Lansia   Menurut   Maryam   (2008)   dalam   

(Lisnawati,   2018), mengemukakan lima klasifikasi pada lansia 

antara lain : 

1)   Pra lansia adalah seseorang yang berusia 45-59 tahun 

2)   Lansia adalah seseorang yang berusia 60 tahun atau lebih 

3) Lansia risiko tinggi adalah seseorang yang berusia 70 tahun 

atau lebih/ seseorang yang berusia 60 tahun atau lebih 

dengan masalah kesehatan 

4) Lansia potensial adalah lansia yang masih mampu 

melakukan pekerjaan dan/atau kegiatan yang masih dapat 

menghasilkan barang/jasa 
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5) Lansia tidak potensial adalah lansia yang tidak berdaya 

mencari nafkah, sehingga hidupnya bergantung pada 

bantuan orang lain 

 

4. Perubahan – perubahan yang terjadi pada lansia 

Bertambahnya usia pada lansia menyebabkan lansia 

mengalami berbagai macam perubahan yang sifatnya biologis 

(Widyanto, 2014). 

1)   Perubahan fungsi biologis 

a)Perubahan penampilan 

fisik 

 b)Perubahan sistem sensori 

c) Penuaan pada otak 

d)Perubahan sistem 

musculoskeletal  

e) Perubahan pola 

tidur 

f) Perubahan fungsi seksual dan reproduktif 

2)   Perubahan fungsi kognitif 

3)   Perubahan fungsi psikososial 

5. Pengertian Hipertensi 

Hipertensi adalah peningkatan tekanan darah arterialI 

abnormal yang langsung terus-menerus ( Brashers, 2007 ).Hipertensi 

yaitu kenaikan tekanan darah sistolik dari 150mmHg dan diastolik 

lebih dari 90 mmHg dianggap tinggi tetapi bagi usia 60-70 tahun, 

tekanan sistolik 150-155 mmHg dianggap masih normal ( Sudarta, 

2013 ).Hipertensi merupakan penyakit yang pada umumnya tidak 

menunjukkan gejala, atau bila ada,gejalanya tidak jelas,sehingga 

tekanan yang tinggi di dalam arteri sering tidak dirasakan oleh 

penderita(Junaidi,2010). 
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6. Penyebab hipertensi 

6.1 penyebab hipertensi 

a. Usia  

Insidens hipertensi makin meningkat dengan 

meningkatnya usia. 

Hipertensi pada yang berusia kurang dari 35 tahun 

dengan jelas menaikkan insiden penyakit arterī koroner 

dan kematian prematur. 

 

b. Jenis kelamin 

 

Pria sering mengalami tanda-tanda hipertensi pada usia 

akhir tiga 

puluhan, sedangkan wanita sering mengalami hipertensi 

setelah menopause. Tekanan darah wanita,khususnya 

sistolik meningkat lebih tajam sesuai usia. Setelah usia 

55 tahun, wanita memang mempunyai risiko lebih tinggi 

untuk menderita hipertensi. Salah satu penyebab 

terjadinya pola tersebut adalah perbedaan hormon kedua 

jenis kelamin. Produksi hormon estrogen menurun saat 

menopause, wanita kehilangan efek menguntungkannya 

sehingga 

tekanan darah meningkat. 

C. Genetis 

Hipertensi, seperti banyak kondisi kesehatan lain, terjadi 

dalam 

keluarga. Jika satu ( atau dua orang ) dari orangtua atau 

saudara kandung anda menderita hipertensi, peluang 

anda untuk menderita hipertensi semakin besar. 

Penelitihan menunjukkan bahwa 25% dari kasus 

hipertensi Esensial dalam keluarga mempunyai dasar 

genetis. Namun demikian, hal ini tidak berarti sesuatu 

yang pasti. Beberapa kesamaan yang tampak pada 

banyak keluarga justru mungkin merupakan dampak 



132 
 

 

pengaru lingkungan. Pola makan anak, keterampilan 

menghadapi masalah, dan kecenderungan terhadap 

kebiasaan sehat maupun tidak sehat sering dibentuk oleh 

perilaku orangtua mereka dan ikiim sOSlal tempat 

mereka dibesarkan. 

d. Ras 

Hipertensi pada yang berkulit hitam paling sedikit dua 

kalinya pada berkulit putih. Akibatnya penyakit ini 

umumnya lebih berat pada ras kulit hitam. Misalnya 

mortalitas pasien pria hitam dengan diastole 115 atau 

lebih 3,3 kali lebih tinggi daripada pria berkulit putih dan 

5,6 kali bagi wanita putih. 

e. Obesitas 

Kelebihan berat badan dan hipertensi sering berjalan 

beriringan, karena tambahan beberapa kilogram 

membuat jantung bekerja lebih keras. Obesitas 

dinyatakan bila berat badan lebih dari 20% berat badan 

ideal. 

f. Kelebihan garam 

Pedoman federal menyarankan untuk membatasi asupan 

sodium 

sampai kurang dari 2.300 mg per hari untuk semua orang 

amerika dan kurang dari 1500 mg untuk orang-orang 

dengan hipertensi, orang dewasa dan orang afrika-

amerika. Hampir 50% orang memiliki hipertensi sensitif 

terhadap garam, yang berarti terlalu banyak 

mengkonsumsi garam langsung menaikkan tekanan 

darah mereka. 

g. Stres 

Stres jelas memainkan peranan dalam hipertensi. Stress 

tidak diragukan lagi merupakan salah satu faktor utama 

penyebab penyakit jantung dan kardiovaskular, seperti 

hipertensi. Faktor stres sekarang ini berperan dominan 

menyebabkan hipertensi, seiring dengan kenaikan 
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tingkat stres pada cara hidup manusia dewasa ini. Situasi 

stres dijumpai di berbagai tempat,, dan sebagai dapat 

hadir dalam bentuk masalah di tempat kerja, krisis 

keuangan, masalah keluarga dan sebagainya. Semua hal 

tersebut dapat menyebabkan perkembangan tekanan 

darah tinggi. 

h. Konsumsi obat 

Beberapa jenis obat dapat menyebabkan peningkatan 

tekanan darah,karena itu perlu diperhatikan 

penggunaannya. Bila obat tersebut dihentikan.Tekanan 

darah umumnya dapat kembali normal. Obat-obat yang 

umum tekanan darah dipakai dan dapat meningkatkan 

tekanan darah: pil KB, estrogen, obat batuk pilek yang 

mengandung dekongestan, pil diet, obat anti radang non-

steroid NSAID) seperti ibuprofen. 

i Konsumsi alkohol atau garam secara berlebihan 

Semakin banyak mengkonsumsi alkohol atau garam 

(termasuk 

makanan asin), maka semakin tinggi pula kemungkinan 

terjadinya peningkatan tekanan 

darah(Casey;Benson;0"Neil,2006; junaidi,2010). 

 

7.  Tanda dan Gejala hipertensi 

Hipertensi atau tekanan darah tinggi termasuk penyakit 

yang 

tidak menunjukkan gejala atau tanda-tanda yang jelas 

sebelum 

adanya perubahan pada pembuluh darah di jantung, otak, 

atau ginjal.Banyak orang yang tidak menyadari kalau 

menderita hipertensi.Mereka baru mengetahuinya ketika 

dokter mengukur tekanan darahnya saat cek kesehatan 

atau keluhan penyakit lain. Hipertensi Sering disebut 

sebagai the silent killer karena bnyak orang yang tidak 

menyadari saat tekanan darahnya mulai meninggi. 
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bahkan setelah menyadari mencapai stadiumn yang 

mengkhawatirkan. Gejala esensial dari hipertensi adalah 

meningkatnya tekanan darah. Gejala hipertensi yang di 

rasakan penderita antara lain sakit kepala, pusing, 

tengkuk terasa pegal, kaku, dan sakit, jantung berdetak 

lebih cepat dan berdebar, perasaan seperti berputar tujuh 

keliling, mata terasa berat, rasa ingin jatuh, serta telinga 

terasa berdenging. Namun, orang biasanya tidak 

menyadari gejala-gejala tersebut dan menganggap 

seperti" rasa tidak enak badan " biasa saja (Utami, 2009). 

8. Penanganan diabetes melitus 

Secara garis besar, pengobatan hipertensi dibagi dalam 

dua kategori: 

Pengobatan non-tarmalogis dan pengobatan farmalogis. 

1. Pengobatan non-farmalogis 

Merupakan pengobatan tanpa obat-obatan yang 

diterapkan pada 

hipertensi. Dengan cara ini, peneurunan tekanan darah 

diupayakan melalui 

pencegahan dengan menjalani pola hidup sehat dan 

bahan-bahan alami. 

 

Langkah awal pengobatan hipertensi secara non-

farmakologis adalah dengan menjalani gaya hidup sehat: 

 

a. Penderita hipertensi yang kelebihan berat badan di 

anjurkan untuk menurunkan bobotnya sampai batas ideal 

dengan cara membatasi makan dan mengurangi makanan 

berlemak. 

b. Mengurangi penggunaan garam sampai kurang dari 

2,3 garam 

atau 6 gram natrium klorida setiap harinya (disertai 

dengan asupan natrium atau kalsum, magnesium, dan 
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kalium yang cukup). Konsusmsi alkohol dan kopi juga 

harus dikurangi. 

 

c. Melakukan olahraga yang tidak terlalu berat secara 

teratur. 

Penderita hipertensi esensial tidak perlu membatasi 

aktivitasnya selama tekanan darahnya terkendali. 

 

d. Berhenti merokok 

 

e. Pandai menyiasati dan mengola stres 

Selain kelima hal di atas, penderita hipertensi juga 

harus mengonsumsi makanan yang bergizi bagi tubuh. 

Untuk menjaga kesehatan, sebaiknya asupan makanan 

nabati ditingkatkan, khususnya makanan yang banyak 

mengandung kalium, karbohidrat komplek, serat, 

kalsium, magnesium,vitamin C, dan asam lemak 

esensial. Selain itu, mengonsumsi sedikit asam lemak 

jenuh dan karbohidrat sederhana juga bermanfaat untuk 

menjaga tekanan darah tetap normal. 

 

2. Pengobatan farmalogis 

 

Adalah pengobatan yang menggunakan obat-

obatan modern. 

Pengobatan farmakologis dilakukan pada hipertensi 

dengan tekanan darah 140/90 mmHg atau lebih. 

Biasanya, pengobatan farmalogis dengan obat-obatan 

modern dikakukan bersamaan dengan pengobatan non-

farmakologis. 

 

9. Senam Ling tien kung 

Adapun olahraga yang bisa membantu menurunkan tekanan 

darah yaitu senam ling tien kung. Senam ling tien kung sendiri 
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mulai memiliki peminat pada tahun 2004. Senam lien tien kung 

terinspirasi dari ajaran kitab china kuno yaitu “Tao Te Ching”. 

Bisa diartikan juga sebagai “ Sumber energi kehidupan di dalam 

tubuh manusia yang fungsinyanmenyerupai Aki”. Senam ling 

tien kung berpusat pada pusar dan dubur dengan mengoptimalkan 

penggunaan energi yin dan yang.  Banyak sekali manfaat yang di 

dapat dengan melakukan senam ling tien kung yaitu kadar gula 

darah terkontrol, tekanan gula darah terkontrol, sakit sendi 

membaik, dll. Adapun gerakan dalam senam ling tien kung yang 

bermanfaat untuk menurinkan dan menstabilkan tekanan darah 

yaitu dengan gerakan empet-empet anus. Cara empet-empet anus 

seperti orang yang sedang menahan BAB, mata lurus menatap ke 

depan ke arah bawah dengan jarak pandang sekitar 2 meter, 

berdiri tegap jari-jari kaki diacungkan (tegang), pertahankan 

posisi hingga gerakan empet-empet anus selesai 

dilakukan,konsentrasi difokuskan ke anus, dan perhatikan bahwa 

anus bukan diempet-los, diempet-los, melainkan diempet-

tahn,diempet-tahan. Gerakan tersebut dilakukan sebanyak 100x 

(Awiek,2013). 

 



H pertens bukan ah suatu 
penyak t  namun suatu 

kond s  gangguan tekanan 
darah  yang dapat d  cegah 
me a u  penyesua an gaya 

h dup 

 
 

 
 

Oleh 
 

 
 

MAHASISWA PROGSUS 
RSUD BANGIL 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Apa Sih Tekanan Darah Tinggi 
Itu? 
 
Adalah peningkatan tekanan 
darah dalam pembuluh darah 
atas (>120mmHg), dan bawah 
(>90mmHg) 

i  i            l 
i , 

i i 
,                        i 

l  l  i                  i 
i 

Gejalanya Apa Saja ya? 
 
 Sakit Kepala 
 Rasa berat di tengkuk 
 Sulit tidur 
 Mudah lelah 
 Tidur seperti tidak 

nyenyak 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kenapa hipertensi harus 
dicegah? 
Karena hipertensi dapat 
menyebabkan: 
 
     Penyakit jantung 
     Serangan stroke 
     Gangguan gerak dan 

keseimbangan 
     Kerusakan ginjal 
     kematia
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Apa yang menyebabkan 
Hipertensi? 
 
 Gaya hidup yang tidak 

sehat 
− Suka asin 
− Merokok 
− Kurang olahraga 

 Kegemukan 
 Stress/ banyak pikiran



 
 

 
 

 

T 
I 

M 
U 
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Mengurangi Stress 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
Makan Makanan 

yang terlalu: 
ASIN 

GURIH 
BERLEMAK 

 
 

 

Dengan mengonsumsi timun yang kaya 
kalium, penderita hipertensi bisa 

mengendalikan tekanan darah tinggi 
sekaligus melindungi kesehatan 

                                                                                 jantung dan pembuluh darah di 
sekitarnya 

 

 

        BELIMBING 
 

Buah belimbing memiliki khasiat 
sangat efektif untuk menurunkan 
tekanan darah tinggi karena 
kandungan vitamin, mineral, serat dan 
beragam antioksidan dalam buah 
belimbing 





 Pembagian tentang usia menurut Depkes RI 2009,
Usia lanjut dimulai sejak usia 46 tahun. Menurut WHO 2017
usia diatas 65 tahun disebut paruh baya dan usia lanjut di-
tetapkan pada usia diatas 80 tahun.

 Dunia berusia semakin tua, tetapi masih terlalu
banyak orang menghabiskan waktu usia tuanya dalam
kesehatan yang buruk. Setiap orang berhak meningkatkan
dan mempertahankan kemampuan untuk melakukan hal-
hal yang penting bagi mereka, bahkan ketika telah berusia
lanjut. (WHO, 2018)

 Setiap pribadi usia lanjut memerlukan perlakuan yang 
berbeda, ada yang masih memiliki kemandirian cukup se-
dangkan yang lainnya bergantung pada bantuan orang lain 
hanya untuk kegiatan sederhana sehari-hari.

 Secara biologis tubuh manusia mencapai kondisi 
optimal pada kisaran usia 30 tahun kemudian mulai menga-
lami penurunan (senescence)

Pengertian
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