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. PROSES menua dalam
_perjalanan hidup manusia meru-
pakan hal yang wajar, akan diala-
_mi oleh semua orang yang dika-
runiai umur panjang. Lambat

. atau cepatnya proses penuaan
tersebut bergantung pada
masing-masing individu yang

b_ersangkutan (Nugroho, 2008).

Namun hipertensi menjadi
salah satu masalah kesehatan
utama orang-orang lanjut usia.
Hasil Riset Kesehatan Dasar
2018 menunjukkan adanya

" kenaikan, dari tahun 2013 sebe-

sar 25,8 persen meningkat men--

jadi34,1 persen pada 2018.-
Hipertensi dapat menye-
babkan komplikasi pada otak
(stroke), jantung (infark miokard)
dan gangguan koroner lainnya.
Menurut data Titais Jounal 2013,
febih dari separuh kematian di
atas usia 60 tahun karena pe-
nyakit jantung. Agar terhindar

dari komplikasi fatal hipertensi, -

dapat dilakukan pengobatan
“khusus hipertensi.
. Ada dua cara pengobatan
hipertensi, yaitu terapi farmakol-
ogis dan nonfarmakologis.
- Terapi farmakologis membu-

tuhkan waktu yang lama serta -

memberi efek samping terhadap
tubuh, sedangkan terapi nonfar-

' makolog!s menjadi altemnatif ter-'

api yang dikembangkan karena
mampu mengatasi hipertensi
lebih sederhana serta hemat

kan
Terapi

metode relaksasi yang dapat
menurunkan tekanan darah

tertawa adalah i

pada penderita .nh‘ipertensi.
Menurut Zuhdi (2011), terapi ini

merupakan olahraga ringan dan

- mudah dipelajari serta mampu
-menurunkan tekanan darah

pada penderita hipertensi.

* Tertawa lima hingga sepuluh
menit akan :-menimbulkan-
-perasaan senang peredaran
darah dalam tubuh lancar, kadar
oksigen dalam = darah
meningkat, dan tekanan darah
akan normal sehingga pompa
jantung menurun.

Adapun prosedur pelak-
sanaan terapi tertawa, pertama
adalah melakukan peregangan
pada seluruh tubuh. Setelah itu
_tarik napas yang rileks lalu berte-
puk tangan sambil mengucap-
kan"hohohahaha''. Halitu bisa

- dilakukan tiga kali dalam se-
* minggu.

Adaptin tepuk tangan sangat
bermanfaat karena syaraf-syaraf
di telapak tangan akan ikut

Jterangsang sehingga mencip-

. takan rasa‘aman dan mening-
. katkan energi dalam tubuh

(Kataria, 1999).

Gerakan peregangan, pema-

- pasan dan pengucapan "ho ho

ha ha ha" lebih efektif dilakukan
bersama-sama atau betkelom-
pok agar saling menstimulasi ta-
‘'wa yang sesungguhnya agar da-
pat mengeluarkan hormon en- -
dorfin (perasaan senang) sehing--
ga menstimulasi penurunan

 tekanan darah. (40)
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