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Abstract 

 

Hypertension is a condition where there is an increase in systolic blood 

pressure above 140 mmHg and diastolic blood pressure above 80 mmHg. The 

management of hypertension does not rely solely on pharmacological therapy; 

non-pharmacological therapy has been proven effective as a safe 

complementary approach with minimal side effects. This study aims to review 

the effectiveness of various forms of non-pharmacological therapy in reducing 

blood pressure among hypertensive patients through a systematic literature 

review. Objective: To identify types of non-pharmacological therapies that can 

help manage blood pressure in hypertensive patients. Methods: This study is a 

systematic literature review conducted using PRISMA guidelines. Data were 

obtained from electronic databases such as PubMed, EBSCO, Elsevier, and 

ProQuest using the keywords “Hypertension” and “Non-Pharmacological” 

or “Non-pharmacological hypertension.” Inclusion criteria included 

publications from 2015–2025, written in Indonesian or English, and 

discussing blood pressure reduction through non-pharmacological 

interventions. Of 73,357 articles identified, 15 met the inclusion criteria and 

were analyzed narratively.Results: All 15 selected articles reported reductions 

in systolic blood pressure ranging from 3–12 mmHg and diastolic blood 

pressure from 2–8 mmHg following non-pharmacological interventions. The 

most effective therapies included a low-sodium/DASH diet and aerobic 

exercise or combined aerobic–resistance training. 
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Abstrak 

 

Hipertensi merupakan suatu kondisi dimana terjadi peningkatan tekanan darah sistolik diatas 140 mmHg 

dan tekanan darah diastolik diatas 80 mmHg. Pengobatan hipertensi tidak hanya mengandalkan terapi 

farmakologis, namun terapi non-farmakologis telah terbukti efektif sebagai pendekatan komplementer yang 

aman dan minim efek samping untuk meninjau efektivitas berbagai bentuk terapi non- farmakologis dalam  

menurunkan  tekanan darah pada pasien hipertensi melalui studi literatur sistematik.Tujuan dari penelitian 

ini yaitu untuk mengetahui jenis terapi non farmakologi yang dapat mengelola tekanan darah pada pasien 

hipertensi. Metode penelitian yang digunakan merupakan literature review sistematik dengan menggunakan 

pedoman PRISMA. Sumber data diperoleh dari database elektronik seperti PubMed, EBSCO, Elsevier, dan 

ProQuest dalam keyword “Hypertension” dan “Non Pharmacological” atau “Non pharmacological 

hypertension” Kriteria inklusi meliputi publikasi tahun 2015-2025, berbahasa Indonesia/Inggris, dan 
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membahas penurunan tekanan darah melalui intervensi non-farmakologis. Dari 73.357 artikel, 15 artikel 

memenuhi kriteria untuk dianalisis secara naratif. Hasil: Dari 15 artikel terpilih, seluruhnya melaporkan 

penurunan tekanan darah sistolik sebesar 3-12 mmHg dan diastolik sebesar 2-8 mmHg setelah intervensi 

non-farmakologis. Terapi yang paling efektif meliputi diet rendah natrium/DASH dan latihan fisik aerobik 

atau kombinasi aerobik-resistensi. 

 
Kata Kunci : Hipertensi, tekanan darah, terapi non-farmakologis 
 

PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan kondisi medis global yang signifikan dan menjadi faktor risiko utama 

penyakit kardiovaskular. Menurut data dari Organisasi Kesehatan Dunia (WHO, 2023), 

diperkirakan lebih dari satu miliar orang di seluruh dunia menderita kondisi ini, dan prevalensinya 

terus meningkat. Meskipun terapi farmakologis menjadi pendekatan standar dalam penanganan 

hipertensi, terapi non-farmakologis, seperti modifikasi gaya hidup dan intervensi perilaku, semakin 

diakui sebagai metode komplementer yang efektif, aman, dan dapat membantu pasien mencapai 

target tekanan darah (Kementerian Kesehatan Rl, 2018). Tingginya prevalensi hipertensi di 

Indonesia juga menjadi perhatian, di mana data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) menunjukkan 

angka yang signifikan (Riskesdas, 2018). Terapi farmakologis telah menjadi pendekatan standar, 

terapi non-farmakologis semakin diakui sebagai metode komplementer yang efektif, aman, dan 

dapat membantu pasien mencapai target tekanan darah tanpa efek samping yang sering terkait 

dengan obat-obatan. 

Meskipun demikian, variasi jenis terapi non-farmakologis dan hasil yang dilaporkan dalam 

berbagai studi klinis seringkali membingungkan. Oleh karena itu, diperlukan tinjauan sistematis 

untuk mensintesis bukti yang ada dan mengidentifikasi terapi non-farmakologis yang paling efektif 

dalam mengelola tekanan darah. Tujuan dari tinjauan literatur ini adalah untuk mengkaji secara 

komprehensif efektivitas berbagai intervensi non-farmakologis, seperti diet, latihan fisik, dan 

teknik relaksasi, dalam menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi berdasarkan bukti-bukti 

dari penelitian yang telah dipublikasikan. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan literature review sistematis dengan mengikuti 

pedoman PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses). Studi 

ini berfokus pada analisis artikel-artikel ilmiah yang relevan untuk mengumpulkan data mengenai 

efektivitas terapi non-farmakologis dalam mengelola tekanan darah pada pasien hipertensi. 

1.  Sumber dan Strategi Pencarian Data 

Data dikumpulkan melalui penelusuran pada database elektronik yang kredibel, yaitu PubMed, 

EBSCO, Elsevier, dan ProQuest. Kata kunci yang digunakan dalam pencarian meliputi 

“hypertension”, “blood pressure”, “non-pharmacological therapy”, “literature review”, dan 

“hypertension management”. Jurnal-jurnal yang dipilih adalah yang diterbitkan dalam rentang 

waktu lima tahun terakhir dan dapat diakses dalam format full-text. 
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2. Kriteria Inklusi dan Eksklusi 

Artikel yang dimasukkan (inklusi) dalam tinjauan ini adalah artikel yang berfokus pada 

intervensi non-farmakologis untuk pasien hipertensi, diterbitkan dalam bahasa Indonesia atau 

Inggris, dan merupakan hasil penelitian kuantitatif. Artikel yang dikecualikan (eksklusi) adalah 

artikel yang tidak relevan dengan topik, merupakan studi kasus tunggal, atau tidak memuat data 

yang jelas mengenai perubahan tekanan darah. 

3. Analisis Data 

Dari hasil pencarian awal sebanyak 73.357 artikel, dilakukan proses penyaringan berdasarkan 

kriteria inklusi dan eksklusi. Setelah melalui tahap penyaringan abstrak dan membaca teks 

lengkap, sebanyak 15 artikel yang relevan dianalisis secara naratif. Analisis data dilakukan 

dengan mengekstrak informasi kunci dari setiap artikel, termasuk jenis intervensi non-

farmakologis, jumlah subjek penelitian, durasi intervensi, dan hasil perubahan tekanan darah 

sistolik dan diastolik yang terukur. Hasil dari setiap studi kemudian disintesis untuk menarik 

kesimpulan umum tentang efektivitas intervensi tersebut. 

Tabel 1.1 Diagram PRISMA Terapi Non Farmakologi 
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Screen by abstrak (n=68) 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan tinjauan sistematis terhadap 15 artikel yang memenuhi kriteria, didapatkan 

temuan konsisten mengenai efektivitas terapi non-farmakologis dalam menurunkan tekanan darah 

pada pasien hipertensi. Seluruh artikel yang dianalisis melaporkan adanya penurunan tekanan darah 

setelah intervensi non-farmakologis, baik pada tekanan darah sistolik maupun diastolik. 

1. Temuan Utama dan Analisis Data 

Penurunan Tekanan Darah: Secara umum, intervensi non-farmakologis menunjukkan 

hasil yang signifikan dalam menurunkan tekanan darah. Rata-rata penurunan tekanan darah 

sistolik berkisar antara 3-12 mmHg, sedangkan tekanan darah diastolik turun sebesar 2-8 

mmHg. Penurunan ini meskipun terlihat kecil, dapat secara signifikan mengurangi risiko 

penyakit kardiovaskular. Jenis Intervensi yang Efektif: Berdasarkan data yang dianalisis, jenis 

intervensi yang paling efektif adalah: 

a. Diet Rendah Natrium/Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH): Intervensi diet ini 

secara konsisten menunjukkan penurunan tekanan darah yang substansial. 

b. Latihan Fisik: Latihan aerobik (seperti jalan cepat, bersepeda, berenang) dan kombinasi 

latihan aerobik-resistensi terbukti efektif dalam menurunkan tekanan darah, terutama bila 

dilakukan secara teratur. 

c. Intervensi Lain: Intervensi lain seperti teknik relaksasi (misalnya pernapasan diafragma dan 

guided imagery) juga menunjukkan efektivitas, meskipun dengan skala penurunan yang lebih 

kecil dibandingkan diet dan latihan fisik. 

Tabel 1.2 Hasil Data 

No Penulis & Tahun Jenis Terapi Metode 

Penelitian 

Hasil Utama 

1 Ballut et al. (2023) Diet DASH, 

latihan aerobik, 

isometrik 

Systematic 

Review 

Penurunan SBP 3,8–12 

mmHg dari diet & olahraga 

 2 Risom et al. (2024) Yoga 

(MediYoga) 

RCT 

Pragmatik 

Yoga efektif menurunkan 

tekanan darah & 

meningkatkan kualitas 

tidur 

3 Dalton-Alves et al. 

(2024) 

HIIT & MICT RCT 3 

kelompok 

HIIT & MICT menurunkan 

tekanan darah & 

meningkatkan kebugaran 

jantung 

4 Chen et al. (2023) Review 

Intervensi 

Systematic 

Review 

Intervensi bervariasi, 

efektif menurunkan 

tekanan darah primer 
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5 Ilham et al. (2025) Rendam kaki air 

hangat 

Pre-post test P < 0,001, terapi efektif 

menurunkan tekanan darah 

lansia 

6 Allo et al. (2021) Daun seledri Quasi-

Eksperimen 

Tidak signifikan, p = 0,890 

7 Chen et al. (2020) Berbagai terapi 

non-

farmakologi 

Meta-analisis Terapi signifikan turunkan 

tekanan darah (p = 0,000) 

8 Sari et al. (2023) Senam aerobik RCT Pilot Signifikan menurunkan 

SBP & DBP (p = 0,000) 

9 Hanphitakphong et 

al. (2025) 

Pijat kaki, 

refleksi, 

aromaterapi 

Pilot Study Tekanan darah & HR 

menurun signifikan (p = 

0,001) 

10 Herawati et al. 

(2025) 

Latihan 

intensitas tinggi 

& pernapasan 

RCT Menurunkan kolesterol & 

tekanan darah (efek 

signifikan) 

11 Aprillia et al. 

(2024) 

Rosella, madu & 

kurma 

RGD 

Eksperimen 

Efektif menurunkan 

tekanan darah sistolik & 

diastolik (p < 0,004) 

12 Nahwera et al. 

(2025) 

Tari aerobik 12 

minggu 

Eksperimen SBP turun 7,5 mmHg pada 

kelompok eksperimen (p < 

0,002) 

13 Gorman (2015) Pernapasan 

lambat 

Ulasan Memengaruhi sistem saraf 

otonom & menurunkan 

tekanan darah 

14 Wojciuk et al. 

(2022) 

Latihan fisik 

berbasis rumah 

Review Latihan aman & efektif 

untuk PAH 

15 Riberio & Dias 

(2016) 

Diet wanita 

hipertensi 

kuesioner Kepatuhan diet 

menunjukkan penurunan 

tekanan darah wanita 

hipertensi 

 

2. Pembahasan dan Perbandingan dengan Teori 

        Hasil penelitian ini sejalan dengan teori dan literatur yang ada mengenai pengelolaan 

hipertensi. Berbagai pedoman klinis, seperti dari Kementerian Kesehatan RI dan WHO, telah 

merekomendasikan modifikasi gaya hidup sebagai pilar utama dalam penanganan hipertensi 

(WHO, 2023, p.6). Efektivitas terapi non-farmakologis dalam penelitian ini dapat dijelaskan 

melalui beberapa mekanisme fisiologis. Misalnya, diet rendah natrium mengurangi retensi 

cairan dan volume darah, sementara latihan fisik meningkatkan elastisitas pembuluh darah dan 

fungsi endotel, yang pada akhirnya menurunkan resistensi perifer (Zhou et al., 2021). 
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         Perbandingan dengan penelitian sejenis menunjukkan bahwa temuan ini konsisten. 

Penelitian oleh Yesya et al juga menemukan bahwa teknik relaksasi seperti guided imagery dan 

pernapasan diafragma efektif menurunkan tekanan darah pada lansia. Konsistensi hasil ini 

memperkuat validitas temuan bahwa terapi non-farmakologis merupakan alternatif yang 

menjanjikan, baik sebagai terapi tunggal pada kasus hipertensi ringan atau sebagai terapi 

adjuvan yang melengkapi terapi farmakologis pada kasus yang lebih parah. Temuan ini juga 

mengindikasikan bahwa intervensi non-farmakologis dapat menjadi strategi yang aman dan 

dapat diterapkan secara luas untuk meningkatkan kualitas hidup pasien hipertensi. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan tinjauan sistematis yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa terapi non-

farmakologis efektif dalam mengelola dan menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi. 

Temuan ini memberikan jawaban atas tujuan penelitian, yaitu untuk mengkaji efektivitas intervensi 

non-farmakologis. Berbagai jenis intervensi, terutama diet rendah natrium/DASH dan latihan fisik, 

secara konsisten menunjukkan kemampuan untuk menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik 

secara signifikan, yang sejalan dengan teori dan bukti ilmiah yang ada. Hasil penelitian ini 

memperkuat gagasan bahwa terapi non-farmakologis bukan sekadar pelengkap, melainkan 

komponen kunci dalam manajemen hipertensi yang komprehensif. Penggunaannya dapat 

membantu pasien mencapai tekanan darah target, mengurangi ketergantungan pada obat-obatan, 

serta meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Saran untuk penelitian lanjutan, disarankan 

untuk melakukan penelitian dengan desain eksperimental untuk menguji efektivitas kombinasi 

berbagai terapi non-farmakologis pada populasi pasien yang lebih spesifik, seperti lansia atau 

penderita hipertensi dengan komplikasi. Selain itu, penelitian di masa depan dapat berfokus pada 

faktor-faktor yang memengaruhi kepatuhan pasien dalam menjalankan terapi non-farmakologis, 

karena kepatuhan merupakan kunci keberhasilan intervensi ini.  
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