JHAST

(Journal Health Applied Science and Technolgy)
Vol. 2 No. 1 (2024) 48 — 59 ISSN Media Elektronik: 2985-7031

EFEKTIVITAS RELAKSASI NAFAS DALAM TERHADAP PENURUNAN

TEKANAN DARAH PADA PASIEN HIPERTENSI: LITERATURE REVIEW
EFFECTIVENESS OF DEEP BREATHING RELAXATION ON REDUCING BLOOD
PRESSURE IN HYPERTENSION PATIENTS: LITERATURE REVIEW

Joko Tri Wahyudil* Dhia Ritaj Rahmadani2

1,2 . . . -
Program Studi S1 llmu Keperawatan Institut Ilmu Kesehatan danTeknologi Muhammadiyah Palembang
Korespondensi Email: joko.mkep@gmail.com

Abstract

Background: Hypertension is a non-communicable disease that is currently a serious health problem and
needs to be watched out for. Hypertension is an increase in systolic blood pressure of more than 140 mmHg
and diastolic blood pressure of more than 90 mmHg. High blood pressure in hypertension can be overcome
by pharmacological and non-pharmacological therapy. One of the non-pharmacological therapies is deep
breathing relaxation. Study Objective: The aim of this study explore the effectiveness of deep breathing
relaxation in reducing blood pressure in hypertensive patients. Methods: In this literature review, an article
search method was used using electronic databases such as Science Direct, Pubmed, and Proquest 2015 —
2020 based on predetermined keywords. Results: Based on the results of the review of the 7 research articles,
it was found that there was a significant effect on reducing blood pressure in hypertensive patients after deep
breathing relaxation. Conclusion: Deep breathing relaxation is effective in reducing blood pressure in
patients with hypertension. To get the maximum effect, the patient should exercise regularly based on the
procedure which is taking a deep breath through the nose slowly, after that exhaling through the mouth which
is done 2 times a day for 5 days successively with a duration of 15-30 minutes each implementation.
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Abstrak

Pendahuluan: Hipertensi merupakan penyakit tidak menular yang saat ini menjadi masalah kesehatan yang
serius dan perlu diwaspadai. Hipertensi yaitu peningkatan tekanan darah sistolik lebih dari 140 mmHg dan
tekanan darah diastolik lebih dari 90 mmHg. Tekanan darah tinggi pada hipertensi dapat diatasi dengan
terapi farmakologi dan non farmakologi. Salah satu terapi non farmakologi yaitu relaksasi nafas dalam.
Tujuan: Untuk mengeksplorasi tentang efektivitas relaksasi nafas dalam terhadap penurunan tekanan darah
pada pasien hipertensi. Metode: Pada literature review ini menggunakan metode pencarian artikel yang
dilakukan dengan menggunaan database elektronik seperti Science Direct, Pubmed dan Proquest tahun 2015
— 2020 berdasarkan kata kunci yang telah ditentukan. Hasil: Berdasarkan hasil ulasan dari 7 artikel penelitan
tersebut didapatkan adanya pengaruh yang signifikan terhadap penurunan tekanan darah pada pasien
hipertensi setelah dilakukan relaksasi nafas dalam. Kesimpulan: Relaksasi nafas dalam efektif menurunkan
tekanan darah pada pasien hipertensi untuk mendapatkan hasil yang maksimal lakukan secara rutin, dan
sesuai prosedur dengan cara melakukan tarik nafas dalam melalui hidung secara perlahan setelah itu
hembuskan perlahan-lahan melalui mulut yang dilakukan 2 kali sehari selama 5 hari berturut-turut dengan
durasi 15-30 menit setiap pelaksanaanya. Kata kunci: relaksai nafas dalam; tekanan darah; hipertensi

Keyword: Mycobacterium tuberculosis, Ziehl Neelsen, Tes CepatMolekuler (TCM)
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1. Pendahuluan

Mengurangi hingga sepertiga angka kematian
dini akibat penyakit tidak menular, merupakan
salah satu target dari goal 3 yaitu kehidupan sehat
dan sejahtera dalam Sustainable Development
Goals (SDGs) pada tahun 2030. Pembangunan
kesehatan menurut undang-undang tahun 2009
tentang Kesehatan bertujuan untuk meningkatkan
kesadaran dan kemampuan hidup sehat bagi setiap
individu agar terwujudnya derajat kesehatan yang
setinggi-tingginya, sebagai wujud pembangungan
sumber daya manusia yang produktif secara sosial
dan ekonomis. Salah satu untuk mencapai tujuan
pembangunan kesehatan tersebut setiap individu
berkewajiban berperilaku hidup sehat.

Pada saat ini telah terjadi perubahan hidup
sehat atau gaya hidup sehat seseorang sehingga
berdampak pada pergeseran pola penyakit dimana
beban penyakit tidak lagi didominasi oleh
penyakit menular, tapi juga menyakit tidak
menular seperti hipertensi (1). Menurut American
Heart Association (2) penyakit jantung dan
pembuluh darah (kardiovakular) merupakan
penyebab utama kematian secara global. Penyakit
kardiovaskular terdiri dari penyakit jantung
koroner, stroke, gagal jantung, penyakit arteri dan
hipertensi. Hipertensi merupakan peningkatan
tekanan darah dalam jangka waktu lama
(persisten) dimana tekanan darah sistolik dari 140
mmHg dan tekanan darah diastolik lebih dari 90
mmHg pada dua kali pengukuran dengan jangka
waktu lima menit dalam keadaan cukup
istirahat/tenang (3).

Menurut Kemenkes RI, (1) hipertensi disebut
sebagai the silent killer yang berkembang secara
perlahan tetapi sangat berbahaya karena tidak
memiliki tanda dan gejala, sehingga banyak orang
yang mengalami tekanan darah tinggi selama
bertahun-tahun tetapi tidak mengetahuinya dan
baru diketahui setelah terjadi komplikasi.
Sehingga menyebabkan kerusakan organ yang
merupakan komplikasi hipertensi akan tergantung
kepada besarnya peningkatan tekanan darah dan
lamanya kondisi tekanan darah yang tidak
terdiagnosis dan tidak diobati. Organ-organ tubuh
yang menjadi target antara lain otak, mata, ginjal,
jantung, dan dapat juga berakibat kepada
pembuluh darah arteri perifer.

Menurut World Health Organization (WHO)
(4), diperkirakan sekitar 1,28 miliar orang dewasa
dengan usia 30-79 tahun di seluruh dunia
mengalami hipertensi, dengan sebagian besar (dua
pertiga) tinggal di negara-negara berpenghasilan

rendah dan menengah. Sedangkan di Indonesia,
hipertensi di Indonesia memiliki prevalensi
sebesar 34,1% dimana mengalami peningkatan
apabila  dibandingkan  dengan  prevalensi
hipertensi pada Tahun 2013 sebesar 25,8%,
diperkirakan hanya 1/3 kasus hipertensi di
Indonesia yang terdiagnosis, sisanya tidak
terdiagnosis (5).

Berdasarkan data WHO menunjukkan bahwa
dari 57 juta kematian yang terjadi di dunia pada
tahun 2008, sebanyak 36 juta atau hampir dua
pertiganya disebabkan oleh penyakit tidak
menular. Penyakit tidak menular menjadi sebab
utama kematian secara global juga membunuh
penduduk dengan usia yang lebih muda. Di
negara-negara dengan tingkat ekonomi rendah
dan menengah termasuk Indonesia. Dari seluruh
kematian yang terjadi pada orang berusia kurang
dari 60 tahun 29% disebabkan oleh penyakit
tidaker menular, sedangkan negara-negara maju
menyebabkan 13% kematian. Proporsi penyebab
kematian penyakit tidak menular pada orang-
orang berusia kurang dari 70 tahun. Prevalensi
penyakit tidak menular akibat hipertensi
meningkat dari 25,8 persen menjadi 34,1 persen
(6).

Berdasarkan data Riskesdas 2018, prevalensi
hipertensi berdasarkan hasil pengukuran pada
penduduk wusia > 18 tahun sebesar 34,1%.
Tertinggi di Kalimantan Selatan (44,1%),
sedangkan terendah di Papua sebesar (22,2%).
Estimasi jumlah kasus hipertensi di Indonesia
sebesar 63.309.620 orang, sedangkan angka
kematian di Indonesia akibat hipertensi sebesar
427.218 kematian. Hipertensi terjadi pada
kelompok umur 31-44 tahun (31,6%), umur 45-
54 tahun (45,3%), umur 55-64 (55,2%). Dari
prevalensi hipertensi sebesar 34,1% diketahui
bahwa sebesar 8,8% terdiagnosis hipertensi dan
13,3% orang yang terdiagnosis hipertensi tidak
minum obat serta 32,3% tidak rutin minum obat.

Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar
penderita hipertensi tidak mengetahui bahwa
dirinya mengalami hipertensi sehingga tidak
mendapatkan  pengobatan. Upaya dalam
mencegah  komplikasi maka hipertensi
dibutuhkan penatalaksanaan yang dapat untuk
dilakukan dengan dua kategori yaitu dengan
farmakologi dan non famarmakologi. Terapi
farmakologi adalah tatalaksana hipertensi
dengan menggunakan obat, sedangkan upaya
non farmakologi adalah tatalaksana dengan
menjalani pola hidup sehat seperti menjaga berat
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badan, mengurangi asupan garam, melakukan
olahraga, mengurangi konsumsi alkohol dan
tidak merokok (7).

Berdasarkan konsep keperawatan, penurunan
tekanan darah  pada hipertensi  dapat
menggunakan penatalaksanaan dengan
penerapan non farmakologis sebagai upaya
pengobatan hipertensi salah satunya relaksasi
nafas dalam. Relaksasi nafas dalam merupakan
tindakan yang mampu membuat tubuh menjadi
tenang dan menimbulkan relaksasi bagi pasien.
Tindakan ini  menggunakan  pernafasan
diagfragma dengan cara udara dihembuskan
lewat bibir seperti meniup. Dengan teknik
melakukan nafas dalam, nafas lambat (menahan
inspirasi secara maksimal), dan menghembuskan
nafas secara perlahan. Relaksasi nafas dalam
mampu meningkatkan ventilasi paru dan
meningatkan oksigen darah. Penatalaksanaan
relaksasi nafas dalam efektif untuk menurunakan
tekanan darah pada penderita hipertensi karena
terapi relaksasi nafas dalam ini dapat dilakukan
secara mandiri, relatif mudah untuk dilakukan,
tidak membutuhkan waktu lama dan mampu
mengurangi  dampak buruk dari terapi
farmakologi seperti obat-obatan antihipertensi
yang dikonsumsi berlebihan bagi penderita
hipertensi (8).

Penelitian yang dilakukan oleh Hastuti et al
tahun 2015 didapatkan dengan 30 orang pasien
hipertensi  didapatkan adanya perbedaan
signifikan sebelum dan sesudah intervensi teknik
relaksasi nafas dalam pada tekanan darah sistolik
dan tekanan darah diastolic dengan p-value
0,000 (<0,005). Dalam penelitian ini didapatkan
sebelum dilakukan intervensi teknik relaksasi
nafas dalam nilai rata-rata tekanan darah sistolik
berada pada 177,33 mmHg dan nilai rat-rata
tekanan darah sistolik berada pada 173,20
mmHg dan nilai rata-rata tekanan darah diastolik
90,00 mmHg.

Peran perawat sebagai health care provider
yaitu membantu penderita hipertensi untuk
mempertahankan tekanan darah pada tingkat
yang normal dengan cara melakukan intervensi
keperawatan berupa terapi non farmakologi
seperti terapi relaksasi nafas dalam sebagai
upaya dalam menurunkan tekanan darah.

Berdasarkan uraian latar belakang di atas,
maka penulis merumuskan untuk melakukan
Literature Review tentang “Efektivitas Relaksasi
Nafas Dalam Terhadap Penurunan Tekanan
Darah Pada Pasien Hipertensi: Literature

Review”. Tujuan Dari Penelitian ini adalah
untuk mengeksplorasi Efektivitas Relaksasi
Nafas Dalam Terhadap Penurunan Tekanan
Darah Pada Pasien Hipertensi.

2. Metode
Database Search Strategy

Scient Direct (“Slow Deep Breathing”
OR “Breathing
Exercise” OR
“Pranamaya
Breathing”) AND
“Hypertension”

Pubmed (“Slow Deep Breathing”

OR “Deep Breathing”)
AND (“Blood Pressure”)
AND “Hypertension”
Proquest (“Breathing Exercise”)
AND (“Blood Pressure”)
AND (“Hypertension OR
Hypertensive”)

Pencarian Menggunakan Kata
Kunci Melalui Database (n = 439)
(Scient Direct ; 32 ; Proquest ; 394
; Pubmed ; 13)

Step 1

4

Anrtikel duplikat (n = 10)

Judul/abstrak yang ditinjau
(n =429)

Artikel yang dikeluarkan
(n=413)

Judul/abstrak tidak sesuai
topik

e Terapi lain (116)

e Hydrosepalus (1)
Step 2 —»| o Diabetes Melitus (4)
Hipoksia (1)

Stroke (1)

Kanker (1)

Kualitas tidur (4)
Pembahasan umum
(285)

Acrtikel fulltext yang ditinjau
(n =16)

DOI: https://doi.org/10.52523/jhast.v2i1.40

Lisensi: Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)



https://doi.org/10.52523/jhast.v2i1.40

Joko Tri Wahyudi?, Dhia Ritaj Rahmadani?
Jurnal JHAST (Journal Health Science and Technolgy) Vol. 2 No. 1 (2024)

Artikel  fulltext yang
dikeluarkan (n = 9) e
Literature review,
sistematik review dan
meta analysis (5) e
Artikel tidak menjawab
tujuan penelitian (4)

Aurtikel yang di review (n =7)

Gambar 1. Proses Literature Review

a. Strategi Pencarian

Metode pencarian artikel literature review ini
menggunakan data base elektronik yaitu : Scient
Direct, Pubmed dan  Proquest yang
dipublikasikan pada tahun 2015 sampai dengan
2020. Kata kunci yang digunakan antara lain :
Hypertension or Hypertensive; And Slow Deep
Breathing or Breathing Exercise or Deep
Breathing or Pranayama Breathing; And Blood
Pressure. Kriteria inklusi antara lain: Pasien
hipertensi, intervensi dengan melakukan relaksasi
relaksasi nafas dalam, design studi dan tipe
publikasi: Design penelitian Eksperimental antara
lain Quasi Eksperiment, dan Randomized
Controlled Trial Design serta full text, tahun
publikasi 2015-2020 dan berbahasa Inggris.

b. Seleksi Studi

Langkah pertama dalam proses seleksi yaitu
mengidentifikasi artikel menggunakan 5 database
elektronik yang terdiri dari Scient Direct (32),
Proquest (394), dan Pubmed (13) total seluruh
artikel yaitu (439) artikel. Hasil pencarian yang
sudah  didapatkan  kemudian  dilakukan
pengecekan duplikasi, ditemukan sebanyak 10
yang sama. selanjutnya (429) artikel diskrining
berdasarkan dengan membaca detail judul atau
abstrak. Pada Langkah ini (413) artikel
dikeluarkan karena tidak memenuhi Kriteria
inklusi : Terapi lain (116), Hydrosepalus (1),
Diabetes Melitus (4), Hipoksia (1), Stroke (1),
Kanker (1), Kualitas tidur (4), dan Pembahasan
umum (285) sehingga tersisa 16 artikel. Tahap
selanjutnya yaitu skrinning 16 artikel fulltext, 9
artikel dikeluarkan karena tidak memenuhi syarat
untuk penelitian ini : Literature review, Sistematik
review, Meta analysis dan artikel tidak menjawab
tujuan penelitian. Sehingga didapatkan sebanyak

7 artikel yang dianggap memenuhi syarat untuk
digunakan dalam literature review.

c. Penilaian Artikel

Penilaian artikel dilakukan mulai dari seleksi
studi didapatkan 439 artikel yang ditinjau
berdasarkan judul/abstrak dan 16 artikel yang
ditinjau secara lengkap atau full text. Dalam
proses pengecekan 429 artikel yang ditinjau
berdasarkan judul/abstrak, peneliti membaca
judul atau abstrak sebanyak 2 kali, pada
pengecekan pertama didapatkan 413 artikel yang
dikecualikan dan pengecekan kedua juga
didapatkan 413 artikel yang dikeluarkan.
Sehingga didapatkan 16 artikel yang akan ditinjau
secara full text.

Tahap selanjutnya, 16 artikel yang ditinjau
secara lengkap atau full text dilakukan oleh
peneliti dan pembimbing untuk menentukan
artikel mana saja yang sangat sesuai dengan
tujuan penelitian ini. Setelah peneliti melakukan
pengecekan 16 artikel yang ditinjau secara full
text dan didapatkan 7 artikel yang dipilih,
selanjutnya peneliti melakukan validasi kepada
pembimbing guna mendapatkan analisis yang
lebih sehingga didapatkan 7 artikel yang akan
direview. Hasil analisis ditampilkan pada tabel 1.
Berdasarkan dari 7 artikel pada tabel 1 tersebut,
didapatkan bahwa tempat penelitian dilakukan
dari berbagai negara seperti: India (3 artikel),
Amerika Serikat (3 artikel), Malaysia (1 artikel).
Design penelitian yang digunakan pada artikel
tersebut yaitu Eksperimental antara lain: Quasi
Eksperiment, dan Randomized Controlled Trial
Design. Hasil dari literature review ini didapatkan

bahwa relakasi nafas dalam efektif dalam
menurunkan tekanan darah pada pasien
hipertensi.

3. Hasil dan Pembahasan

Hasil literature review yang dilakukan pada

database pencarian dapat dilihat pada tabel 1.

1. Relaksasi Nafas Dalam  Berpengaruh
Menurunkan Tekanan Darah Pada Pasien
Hipertensi Berdasarkan seluruh artikel yang
telah di review menunjukkan bahwa seluruh
artikel tersebut  berpengaruh dalam
menurunkan tekanan darah setelah melakukan
relaksasi nafas dalam. Menurut teori yang
dikemukakan oleh lzzo (9), mekanisme
relaksasi nafas dalam merupakan tindakan
yang disadari untuk mengatur pernafasan
secara dalam yang dilakukan oleh kortkes
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serebri, sedangkan pernafasan spontan
dilakukan oleh medulla oblongata. Relaksasi
nafas dalam ini dilakukan dengan mengurangi
frekuensi bernafas 16-19 kali per menit
menjadi 6-10 kali per menit (20). Relaksasi
nafas dalam yang dilakukan dapat merangsang
munculnya oksida nitrit yang akan masuk ke
dalam paru-paru bahkan pusat otak yang
berfungsi membuat individu menjadi lebih
tenang sehingga tekanan darah yang dalam
keadaan tinggi akan mengalami penurunan.
(18).

. Relaksasi Nafas Dalam Menggunakan
Aplikasi Tension Tamer (TT), DVD/Youtube
dan Musik Dalam Dapat Menurunkan Tekanan
Darah Pada Pasien Hipertensi Berdasarkan 3
artikel yang dianalisis didapatkan bahwa
relaksasi nafas dalam menggunakan aplikasi
Tension Tamer (TT), media DVD/Youtube,
dan musik dapat menurunkan tekanan darah
pada pasien hipertensi. Aplikasi yang
digunakan untuk mengukur detak jantung
secara terus menerus melalui deteksi
perubahan aliran darah yang berdenyut di
ujung jari melalui alat photoplethysmography
(19). Saat akan melakukan relakasi nafas
dalam akan ada pemandu yang akan
menjelaskan cara melakukan relakasi nafas
dalam vyaitu dengan cara menghirup udara
secara perlahan melalui  hidung dan
dihembuskan secara perlahan melalui mulut,
setelah melakukan relaksasi nafas dalam
tekanan darah dan detak jantung akan diukur
menggunakan TT (10). Relaksasi nafas dalam
yang dilakukan dengan menggunakan media
DVD/Youtube mampu menurunkan tekanan
darah karena media video mampu mengubah
emosi dan sikap penonton. Pada saat pasien
memperhatikan video sambil menonton dan
mengukuti gerakan sesuai dengan adegan yang
mereka tonton, sehingga dapat mengalihkan
perhatian dan memberikan rangsangan yang
menghasilkan efek fisik dan mental serta dapat
mempengaruhi pernafasan, detak jantung dan
tekanan darah (11).

Relaksasi nafas dalam yang dilakukan
bersamaan dengan mendengarkan musik dapat
menurunkan tekanan darah karena musik yang
bersifat rileks dengan tempo atau irama pelan.
Saat pasien mendengarkan musik dengan
irama yang teratur dan terus menerus, maka
denyut jantung pasien akan mengikuti irama

musik tersebut yang akan menyebabkan
denyut jantung pasien lebih terkendali (12).

3. Faktor Yang Mempengaruhi Tekanan Darah
Pada Pasien Hipertensi. Berdasarkan 1 artikel
yang dianalisis didapatkan bahwa ada
beberapa faktor yang dapat mempengaruhi
tekanan darah seperti pola makan, aktivitas
fisik, dan stres (13). Pola makan yang kurang
baik seperti sering mengkonsumsi garam
berlebih dapat meningkatkan tekanan darah
karena disebabkan oleh kandungan garam
(NaCl) mengandung natrium yang dapat
menarik cairan di luar sel supaya tidak
dikeluarkan yang akan  menyebabkan
penumpukan cairan di dalam tubuh (14).
Selain mengkonsumsi garam berlebih sering
mengkonsumsi makanan berlemak juga dapat
meningkatkan tekanan darah karena makanan
berlemak dapat meningkatkan kadar kolesterol
didalam darah yang menyebabkan terjadinya
penumpukan plak didalam darah sehingga
akan mempengaruhi sirkulasi aliran darah
(15). Kurangnya aktivitas fisik dapat
meningkatkan resiko terjadinya peningkatan
tekanan darah dikarenakan kurang aktifitas
fisik membuat organ tubuh, pasokan darah,
oksigen menjadi terganggu dan sistem kerja
jantung akan memompa lebih keras sehingga
terjadilah peningkatan tekanan darah (16).
Setelah pola makan dan aktivitas fisik, stres
juga dapat mempengaruhi tekanan darah
karena pada saat seseorang mengalami stres
atau gangguan psikologis akan menimbulkan
hormon adrenalin dan memicu jantung
memompa lebih cepat sehingga terjadilah
peningkatan pada tekanan darah (17).

4. Simpulan

Berdasarkan hasil anaslisis dari 7 artikel
didapatkan bahwa relaksasi nafas dalam efektif
dalam menurunkan tekanan darah pada pasien
hipertensi. Media yang dapat digunakan dalam
melakukan relaksasi nafas dalam dapat
menggunakan aplikasi Tension Tamer (TT),
DVD/Youtube dan musik, serta didapatkan juga
beberapa faktor yang mempengaruhi tekanan
darah pada pasien hipertensi seperti pola makan,
aktivitas fisik, dan stres.
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Penulis mengucapkan terima kasih kepada
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proses literature review ini.
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Tabel 1. Daftar Literature Review

No. Nama Judul Negara  Tujuan Design Sampel Prosedur Hasil Database
Author
1  (Saravan Impact of India Untuk Quasi - N=40 - Penelitianini  Hasil Proquest
anetal., Alternate mengetahu  Eksperim responde dibagi penelitian
2019) Nostril i pengaruh  en - Pasien menjadi 2 menunjukka
Breathing relaksasi Pre Test hipertens kelompok n
Exercises on nafas - i yaitu bahwa
Vascular dalam Post Test - Usia 45- kelompok setelah
Parameters terhadap Design 65 intervensi melakukan
in menurunka  With yang relaksasi
Hypertensive n tekanan Control melakukan nafas dalam
Patients — An darah pada Group relaksasi selama 30
Interventional pasien nafas dalam menit
Study hipertensi - Kelompok tekanan
kontrol tidak  darah pada
melakukan pasien
relaksasi hipertensi
nafas dalam mengalami
dengan penurunan.
mengukur
tekanan darah
pasien
menggunakan
Sphygmoman
ometer
merkuri
(berlian).
2  (Misraet Take a Amerik  Untuk Quasi - N=178 - Kelompok Tekanan Science
al., 2018) Deep a mengetahu  Eksperim responde intervensi darah Direct
Breath a Serikat i en n Melakukan pada pasien
Randomize pengaruh Pre Test - Pasien relaksasi hipertensi
d Control relaksasi - hipertens nafas dalam menurun
Trial of nafas Post Test i satu kali sebanyak > 5
Pranayama dalam Design - Usia 40 dilaksanakan ~ mmHg
Breathing terhadap -80 di ruangan setelah
on penurunan tahun klinik, empat  dilakukan
Uncontrolled tekanan kali relaksasi
Hypertension darah pada dilaksanakan  nafas
pasien dirumah dalam.
hipertensi. dengan total
lima kali
seminggu.
Peserta
mencatat
tanggal dan
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relaksasi
nafas dalam
menggunakan
media
DVD/Youtub
e dengan
menonton
video
instruksi
latihan
pernafasan
yang
dilakukan
dirumah
selama 15
menit selama
5 kali
seminggu
3.  (Kalaivani Effect of India Untuk Quantitat - N =170 Pada Terdapat
etal.,2019) Alternate mengetahu  ive Respond penelitian ini  penurunan
Nostril i Eksperim en menggunakan  yang
Breathing pengaruh ental - Pasien design uji signifikan
Exercise on relaksasi Research hipertens kontrol secara  terhadap
Blood nafas with i acak. tekanan
Pressure, dalam Randomi - Usia 51 Kelompok darah setelah
Heart Rate, terhadap zed -60 intervensi melakukan
and Rate tekanan Controlle tahun diberikan relaksasi
Pressure darahpada d relaksasi nafas dalam
Product pasien Trial nafas dalam pada pasien
Among hipertensi Design dan hipertensi.
Patients bersaaman Nilai rata-
With dengan rata pada
Hypertension pengobatan hari pertama
in JIPMER, rutin yang 134,64
Puducherrt dilakukan 2 mmHg dan
kali sehari setelah hari
dengan durasi  kelima
10 menit menjadi
selama 5 hari 80,42
berturut-turut.  mmHg,
Sedangkan sehingga
kelompok didapatkan
kontrol hanya  penurunan
menjalani tekanan
pengobatan darah
rutin tanpa sebanyak
intervensi. 54,22
Instrumen mmHg.
yang
digunakan
untuk
mengukur

tekanan darah
pasien dengan
menggunakan
Sphygmoman
ometer digital
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4.  (Ghati et A - India Untuk Randomi - N=70 - Pada Penelitian Science
al., 2020) Randomized mengevalu  zed responde penelitian ini  ini Direct
Trial of The asiefek Controlle n kelompok menunjukka
Immediate dari d - Pasien intervensi n bahwa
Effect of Bee- relaksasi Trial hipertens melakukan relakasai
humming nafas i relaksasi nafas dalam
Breathing dalam nafas dalam yang
Exercise on terhadap melalui kedua  dilakukan
Blood penurunan lubang hidung dengan
Pressure tekanan sambil waktu yang
and Heart darah pada mengeluarkan  singkat dan
Rate pasien suara rutin
Variability in hipertensi (“MMM”), signifikan
Patients sedangkan dalam
with Essential kelompok menurunkan
Hypertension kontrol tekananan
melakukan darah,
relaksasi dibandingka
nafas dalam n dengan
sambil relaksasi
mengeluarkan  nafas dalam
suara yang hanya
(“SSSS”) dilakukan
- Pasiendalam  satu kali
kelompok tidak
intervensi menghasilka
diberikan n perubahan
relaksasi yang
nafas dalam signifikan
selama 10-15  pada tekanan
detik yang darah.
dilakukan
selama 5
menit
- Pasien dalam
kelompok
kontrol
melakukan
relakasi nafas
dalam selama
mungkin
tanpa ada
durasi waktu.
5. (Ping et The Impact of  Malays  Untuk Randomi - N=87 - Pada Penelitian Pubmed
al., 2018) Music Guided ia mengetahu  ze responde kelompok ini
Deep i apakah d - Pasien intervensi menunjukka
Breathing musik Controlle hipertens melakukan n adanya
Exercise on yang d i relaksasi penurunan
Blood dilakukan  Trial - Usia nafas dalam yang
Pressure bersamaan rata-rata menggunakan  signifikan
Control — A relaksasi 62 tahun media CD pada tekanan
Participant nafas musik dengan  darah
Blinded dalam durasi sistolik dan
Randomise d dapat pernafasan 4 diastolik
Controlled menurunka detik inspirasi  setelah
Study n tekanan dan 8 detik melakukan
darah pada ekspirasi yang  relaksasi
pasien dilakuan _ nafas dalam
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hipertensi. selama 15 yang
menit per dilakukan
hari. bersamaan
- Sedangkan dengan
kelompok mendengark
kontrol hanya  an musik
mendengarka  dengan nilai
n CD musik 5,6 mmHg
tanpa untuk
melakukan kelompok
relaksasi intervensi
nafas dalam dan 5,2
dengan durasi mmHg
15 menit per untuk
hari. kelompok
- Durasi kontrol.
pengukuran
tekanan darah
dilakukan
selama 8
minggu
6. (Chandler Impactof 12 Amerik  Untuk Randomi - N=30 - Pada Hasil Proquest
etal., Month a mengetahu  zed responde penelitian ini  penelitian
2020) Smartphone Serikat i pengaruh  Controlle - Penderit kelompok menunjukka
Breathing relaksasi d Trial a intervensi n bahwa
Meditation nafas hipertens melakukan relaksasi
Program dalam i relakasai nafas dalam
Upon Systolic yang - Usia 18 nafas dalam yang
Blood mengguna -90 dengan menggunaka
Pressure kan alat tahun menggunakan  n aplikasi
Among Non Tension alat Tension Tension
Medicated Tamer Tamer (TT) Tamer (TT)
Stage 1 (TT) pada pada pada
Hypertensi ve handphon smartphone smartphone
Adults Aplikasi TT dapat
menggunakan  menurunkan
lensa kamera  tekanan
smartphone darah pada
untuk pasien
mengukur hipertensi
detak jantung  derajat 1.
dan
perubahan
aliran darah,
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kelompok
kontrol
dilakukan
program gaya
hidup yang
disampaikan
melalui
smartphone,
pasien akan
menerima
pesan SMS
yang
berisikan
tentang
pelayanan
kesehatan
gaya hidup
sehat, asupan
natrium
rendah, tidak
merokok,
aktivitas fisik,
dan paparan
sinar

matahari.
7. (Chaddha, Breathing Amerik  Untuk Randomi - N =39 Penelitian ini  Hasil Science
2015) Slower to Live a mengekspl  zed responde menggunakan  penelitian Direct
Longer Serikat  orasi lebih  Controlle - Pasien metode uji menunjukka
jauh d Trial hipertens kontrol secara  n bahwa
manfaat i acak dengan setelah
relaksasi kelompok melakukan
nafas intervensi relaksasi
dalam pada yang nafas dalam
tekanan melakukan terjadi
darah relaksasi penurunan
nafas dalam tekanan
yang darah
dilakukan sistolik dari
dengan durasi 115 mmHg
30 menit menjadi 108
setiap mmHg dan
pelaksanaann  tekanan
ya dan 150 darah
menit per diastolik dari
minggu, serta 77 mmHg
melakukan menjadi 73
diet dengan mmHg.
mengkonsums  Serta pada
i buah- penelitian ini
buahan, didapatkan
sayuran, dan  faktor yang
mengurangi mempengaru
konsumsi hi tekanan
garam yang darah yaitu
berlebihan. pola makan,
aktivitas
fisik, dan
stres.
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