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Lampiran 5 : 

 

LEMBAR BALIK HIPERTENSI 

 



 

 

 

 

Hipertensi adalah sebagai
peningkatan tekanan darah
sistolik sedikitnya 140 
mmHg dan tekanan diatolik
sedikitnya 90 mmHg.

 
 

 

 
 



 

 

 

 

 Merokok

 Pola makan yang tidak sehat

 Pertambahan usia

 Stres

 Konsumsi garam berlebih

 Keluarga dengan riwayat
hipertensi

 Konsumsi alkohol yang berlebih

 
 

 

Rokok

Lansia

Setres

 
 



 

 

 

 

 Sakit kepala

 Rasa pegal serta tidak nyaman
pada tengkuk leher

 Sesak napas

 Nyeri dada

 Berdebar atau detak jantung
terasa cepat

 
 

 

Pegal pada
tengkuk leher Sesak napas

Nyeri dada

 
 



 

 

 

 

 Kerusakan pembuluh darah

 Kematian

 Stroke

 Serangan jantung

 Kerusakan ginjal

 
 

 

Kematian
Stroke

Kerusakan ginal

 
 

 



 

 

 

 

Teknik relaksasi napas dalam

Kompres hangat

Pembuatan jus mentimun

 
 

 

Kompres hangat Relaksasi
napas dalam

Jus timun

 
 

 



 

 

 

 

 DIET RENDAH GARAM

 BEROLAHRAGA SECARA TERATUR

 BERHENTI MEROKOK

 KURANGI KONSUMSI ALKOHOL

 KURANGI AKTIVITAS

 
 

 

Olahraga Berhenti merokok

Kurangi alkohol

 
 

 



 

 

 

 

• PUSKESMAS

• BIDAN DESA

• RUMAH SAKIT

• KLINIK

 
 

RUMAH SAKIT

 
Lampiran 6 :  

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR ( SOP ) 
Teknik Mengatasi Nyeri Atau Relaksasi Nafas Dalam 

 



 

 

 

 

A. Pengertian :  

Merupakan metode efektif untuk mengurangi rasa nyeri pada pasien 

yang mengalami nyeri kronis.Rileks sempurna yang dapat mengurangi 

ketegangan otot, rasa jenuh, kecemasansehingga mencegah menghebatnya 

stimulasi nyeri. Ada tiga hal yang utama dalam teknik relaksasi, yaitu : 

1. Posisikan pasien dengan tepat  

2. Pikiran beristirahat 

3. Lingkungan yang tenang 

 

B. Tujuan 

Untuk menggurangi atau menghilangkan rasa nyeriIndikasi :Dilakukan untuk 

pasien yang mengalami nyeri kronis. 

 

C. Prosedur pelaksanaan : 

1. Tahap prainteraksi  

a. Membaca status pasien  

b. Mencuci tangan  

c. Menyiapkan alat  

 

2. Tahap orintasi 

a. Memberikan salam teraupetik 

b. Validasi kondisi pasien  

c. Menjaga privacy pasien  

d. Menjelaskan tujuan dan prosedur yang akan dilakukan kepada pasien dan 

keluarga 

 

3. Tahap kerja  

a. Memberi kesempatan kepada pasien untuk bertanya bila ada sesuatu yang 

kurang dipahami/jelas  

b. Ciptakan lingkungan yang tenang  

c. Usahakan tetap rileks dan tenang 

d. Menarik nafas dalam dari hidung dan mengisi paru – paru dengan udara 

melalui hitungan 1, 2, 3 

e. Perlahan – lahan udara dihembuskan melalui mulut sambil merasakan 

ekstermitas atas bawah rileks 

f. Anjurkan bernafas dengan irama normal 3 kali 

g. Menarik nafas lagi melalui hidung dan menghembuskan melalui mulut 

secara perlahan – lahan 

h. Memebiarakan telapak tangan dan kaki rileks 

i. Usahakan agar tetap konsentrasi 

j. Anjurkan untuk mengulangi prosedur hingga nyeri terasa berkurang 

k. Latihan dilakukan dalam 2 sesi yaitu pada pagi hari pukul 09.00 fan siang 

hari pada pukul 13.00. Setip sesi latihan nafas dalam dilakukan sebanyak 

3 kali. 

 



 

 

 

 

4. Tahap terminasi  

a. Evaluasi hasil kegiatan  

b. Lakukan kontrak untuk kegistsn selanjutnya  

c. Akhiri kegiatan dengan baik  

d. Cuci tangan  

 

5. Dokumentasi  

a. Catat waktu pelaksaan tindakan  

b. Catat respon pasien  

c. Paraf dan nama perawat juga 

 

 

Lampiran 7 : 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

PEMBUATAN JUS MENTIMUN 

A. Tujun 

1. Untuk mengontrol tekanan darah dan mencegah gangguan jantung dan 

pembuluh darah 

2. Mempertahankan tekanan darah kurang dari 140/90 mmHg 

3. Mengurangi dan mencegah komplikasi akibat hipertensi 

B. Alat dan Bahan 

1. Alat 

a. Blender 

b. Pisau 

c. Parut 

d. Gelas 

2. Bahan 

a. 100 gram timun 

b. 100 cc air matang 

c. Buah jeruk nipis secukupnya 

C. Aturan Tindakan 

Diminum 3x sehari jam 09.00, 11.00, 15.00, lima hari serturut turut. 

D. Prosedur Tindakan 

1. Siapkan timun secukupnya 

2. Bersihkan dan potong mentimun 

3. Bila menggunakan blender masukkan timun dan air matang llu di blender 

4. Masukkan semua baha ke dalam blender lalu blender hingga halus 

5. Bila menggunakan parut, parut timun lalu tuangkan ke air matang 

6. Setelah hancur dan cair masukkan kedalam gelas 



 

 

 

 

7. Potong buah jeruk nipis menjadi 2 bagian 

8. Lalu peras jeruk nipisnya diatas gelas yang berisi jus timun tadi 

9. Aduk dan siap disajikan 

Lampiran 8 : 

DOKUMENTASI 

 

  
 

 
 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


