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Adalah gangguan pada system pembuluh darah yang ditandai dengan meningkatnya tekanan darah ≥ 140/90 mmHg.
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	Klasifikasi
	Tekanan darah systole
	
	Tekanan darah diastole

	Normal
	< 120
	Dan
	<80

	Prehipertensi
	120 – 139
	Atau
	80 – 89

	Hipertensi tahap 1
	140 – 159
	Atau
	90 – 99

	Hipertensi tahap 2
	≥ 160
	Atau
	≥ 100


Sumber: JNC VII
[image: image4.wmf]
· Sakit kepala
· Mudah marah

· pandangan kabur

· Mudah lelah

· Susah tidur

· Terasa sakit di tengkuk

· Tekanan darah lebih dari normal
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· Gaya hidup tak sehat

· Konsumsi garam berlebih
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· Merokok

· Minum-minuman beralkohol
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· Kurang olahraga
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Kegemukan

· Stres / banyak pikira
· 
1. Penebalan dan pengerasan dinding pembuluh darah

2. Penyakit jantung 

3. Serangan otak /stroke

4. Pengelihatan menurun

5. Gangguan gerak dan keseimbangan

6. Kerusakan ginjal

7. Kematian


1. Berat badan ideal

2. Olahraga teratur

3. Mengubah kebiasaan hidup (kurangi merokok, minum kopi)

4. Kurangi makan berlemak tinggi dan tinggi bergaram
5. relaksasi otot progresif

Relaksasi merupakan suatu prosedur atau tehnik yang bertujuan untuk mengurangi ketegangan atau kecemasan, dengan cara melatih penderita untuk dapat belajar membuat otot-otot dalam tubuh menjadi rileks (Padila,2013).
Relaksasi otot progresif merupakan suatu tindakan yang memicu ketegangan otot lalu merileks kan kembali dan dengan relaksasi nafas dalam

Cek tekanan darah 5 menit sebelum melakukan gerakan relaksasi otot progresif, lalu melakukan gerakan yang dimulai dari :
1. mengepalkan kedua telapak tangan, selama 5-7 detik. kemudian relaksasi 12-30 detik.
2. lalu kencangkan bisep dan lengan bawah selama 5-7 detik kemudian relaksasi 12-30 detik.

3. mengerutkan dahi ke atas pada saat yang sama, mata dikedip-kedipkan, monyongkan ke depan, lidah ditekan kelangit-langit, dan bahu dibungkukkan selama 5-7 detik. Kemudian relaksasi 12-30 detik.

4. Tarik kaki dan ibu jari ke belakang mengarah ke muka, tahan selama 5-7 detik, kemudian relaks selama 12-30 detik.

5. Lipat ibu jari secara serentak, kencangkan betis paha dan pantat selama 5-7 detik, kemduian relaks selama 12-30 detik
Cek tekana darah kembali setelah 5 menit melakukan gerakan relakasi otot progresif


             

OLEH:

HENNI RAMADHANI SAFITRI
2018.19.1456
SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN

 GARUDA PUTIH 
JAMBI 
2021
PENGERTIAN HIPERTENSI





KLASIFIKASI








TANDA DAN GEJALA





etiologi





� EMBED Word.Picture.8  ���





Akibat lanjutan darah tingggi
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Tehnik relaksasi otot progresif





Tahap – tahap relaksasi
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