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Abstract 

 

Hypertension is a common health problem among pre-elderly people and 

carries the risk of complications if left uncontrolled. The aging process causes 

changes in the structure and elasticity of blood vessels, which can increase 

blood pressure. Safe and easily implemented non-pharmacological 

interventions are needed in the community, such as a combination of hibiscus 

flower infusion and deep breathing relaxation exercises, which have a 

vasodilatory effect and reduce sympathetic nerve activity. Objective: To 

determine the effect of a combination of hibiscus flower infusion and deep 

breathing relaxation exercises on reducing systolic and diastolic blood 

pressure in pre-elderly people. Methods: This study used a pre-experimental 

design with a one-group pre-test and post-test approach. The study was 

conducted among pre-elderly people at the Anggrek I Cipayung Community 

Health Post (Posyandu), Depok, West Java. Blood pressure was measured 

before and after the intervention. Data were analyzed using univariate and 

bivariate tests using the Wilcoxon Signed Rank Test. Results: Before the 

intervention, the average blood pressure of respondents was in the hypertension 

category. After administering the combination of hibiscus flower infusion and 

deep breathing relaxation exercises, systolic and diastolic blood pressure 

decreased. The Wilcoxon test results showed a p-value <0.01, indicating a 

significant effect on lowering blood pressure. Conclusion: The combination of 

hibiscus flower infusion and deep breathing relaxation exercises effectively 

lowers blood pressure in pre-elderly individuals and can be used as a 

complementary non-pharmacological therapy in the community. 
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Abstrak 

 
Hipertensi merupakan masalah kesehatan yang sering dialami pralansia dan berisiko menimbulkan 

komplikasi bila tidak terkontrol. Proses penuaan menyebabkan perubahan struktur dan elastisitas pembuluh 

darah sehingga meningkatkan tekanan darah. Diperlukan intervensi non-farmakologis yang aman dan mudah 

diterapkan di komunitas, seperti kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam yang 

memiliki efek vasodilatasi dan menurunkan aktivitas saraf simpatis. Tujuan: Mengetahui pengaruh 

kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam terhadap penurunan tekanan darah 

sistolik dan diastolik pada pralansia. Metode: Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental dengan 

pendekatan one group pre-test dan post-test. Penelitian dilaksanakan pada pralansia di Posyandu Anggrek I 

Cipayung, Depok, Jawa Barat. Tekanan darah diukur sebelum dan sesudah intervensi. Analisis data 

dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil: Sebelum 

intervensi, rata-rata tekanan darah responden berada pada kategori hipertensi. Setelah pemberian kombinasi 

seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam, terjadi penurunan tekanan darah sistolik dan 

diastolik. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai p < 0,01 yang berarti terdapat pengaruh signifikan terhadap 

penurunan tekanan darah. Kesimpulan: Kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam 
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efektif menurunkan tekanan darah pralansia dan dapat digunakan sebagai terapi non-farmakologis 

pendamping di komunitas. 

 

Kata Kunci : Bunga Rosella, Hipertensi, Tekanan Darah  
 

PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan tidak menular yang banyak dialami oleh 

kelompok usia pra lansia, yaitu rentang usia 45–59 tahun yang berada pada fase transisi dari masa 

produktif menuju usia lanjut. Pada fase ini terjadi perubahan fisiologis berupa penurunan elastisitas 

pembuluh darah dan perubahan struktur vaskular yang meningkatkan risiko terjadinya peningkatan 

tekanan darah. Secara global, hipertensi masih menjadi penyebab utama kematian kardiovaskular 

dengan prevalensi yang tinggi di berbagai negara. Data menunjukkan bahwa prevalensi hipertensi 

pada orang dewasa masih berada pada angka yang signifikan, termasuk di kawasan Asia Tenggara 

dan Indonesia. Di Provinsi Jawa Barat, kasus hipertensi juga termasuk dalam lima besar tertinggi, 

dan di Kota Depok hipertensi menempati urutan ketiga dalam penyakit rawat jalan rumah sakit. 

Kondisi ini menunjukkan bahwa hipertensi merupakan permasalahan nyata yang memerlukan 

perhatian serius, khususnya pada kelompok pra lansia sebagai kelompok berisiko. 

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan di Posyandu Anggrek I Cipayung, Depok, 

menunjukkan bahwa sebagian besar pra lansia mengalami peningkatan tekanan darah dengan 

kategori hipertensi derajat 2, serta memiliki kepatuhan pengobatan yang rendah. Selain itu, sebagian 

besar responden belum pernah mencoba intervensi non-farmakologis sebagai alternatif 

pengendalian tekanan darah. Faktor risiko yang ditemukan antara lain konsumsi garam berlebih, 

obesitas, kebiasaan merokok, dan kurangnya aktivitas fisik. Kondisi ini mengindikasikan perlunya 

intervensi yang mudah diaplikasikan, aman, dan dapat dilakukan secara mandiri di komunitas. 

Upaya pengendalian hipertensi dapat dilakukan melalui intervensi farmakologis maupun 

non-farmakologis. Salah satu terapi non-farmakologis yang memiliki potensi adalah kombinasi 

seduhan bunga rosella (Hibiscus sabdariffa L.) dan latihan relaksasi napas dalam. Bunga rosella 

mengandung antosianin, flavonoid, dan senyawa bioaktif lain yang memiliki efek vasodilator dan 

diuretik sehingga dapat membantu menurunkan tekanan darah. Sementara itu, latihan relaksasi 

napas dalam bekerja dengan menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis dan meningkatkan aktivitas 

parasimpatis, sehingga membantu menstabilkan tekanan darah melalui mekanisme barorefleks. 

Kombinasi kedua intervensi ini diharapkan memberikan efek sinergis dalam menurunkan tekanan 

darah pada pra lansia. Berdasarkan fenomena tersebut, penelitian ini dilakukan untuk mengkaji 

lebih lanjut efektivitas kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam terhadap 

penurunan tekanan darah pada pra lansia di Posyandu Anggrek I Cipayung, Depok, Jawa Barat. 

TUJUAN PENELITIAN 

Tujuan umum penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh kombinasi seduhan bunga 

rosella dan latihan relaksasi napas dalam terhadap penurunan tekanan darah pada pra lansia di 

Posyandu Anggrek I, khususnya di wilayah RT 004/RW 002 Cipayung, Depok, Jawa Barat. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi kondisi tekanan darah pra lansia sebelum diberikan 

intervensi, mengevaluasi perubahan tekanan darah setelah pemberian kombinasi seduhan bunga 

rosella dan latihan relaksasi napas dalam, serta menganalisis ada tidaknya pengaruh signifikan dari 

kombinasi intervensi tersebut terhadap penurunan tekanan darah. Dengan demikian, penelitian ini 
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diharapkan dapat memberikan gambaran ilmiah mengenai efektivitas terapi non-farmakologis 

berbasis komunitas dalam pengendalian hipertensi pada kelompok pra lansia. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental dengan pendekatan one group pre-test 

dan post-test, yaitu melakukan pengukuran tekanan darah sebelum dan sesudah pemberian 

intervensi pada satu kelompok tanpa kelompok kontrol. Penelitian dilaksanakan di Posyandu 

Anggrek I Cipayung, Depok, Jawa Barat pada tahun 2025. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh pra lansia yang berada di wilayah tersebut, sedangkan sampel penelitian adalah pra lansia 

yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan peneliti. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan metode purposive sampling, yaitu pemilihan responden berdasarkan 

pertimbangan tertentu sesuai kriteria penelitian. 

Intervensi yang diberikan berupa kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi 

napas dalam sesuai dengan standar operasional prosedur yang telah disusun. Tekanan darah diukur 

menggunakan alat sphygmomanometer sebelum dan sesudah periode intervensi. Proses pengolahan 

data dilakukan melalui tahapan editing, coding, entry, tabulating, dan cleaning. Analisis data 

dilakukan secara univariat untuk menggambarkan distribusi tekanan darah sebelum dan sesudah 

intervensi, serta analisis bivariat untuk mengetahui pengaruh intervensi menggunakan uji Wilcoxon 

Signed Rank Test, karena data tidak berdistribusi normal. Hipotesis alternatif (Ha) dalam penelitian 

ini adalah terdapat pengaruh kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam 

terhadap penurunan tekanan darah pada pra lansia, sedangkan hipotesis nol (H0) menyatakan tidak 

terdapat pengaruh terhadap penurunan tekanan darah. 

HASIL PENELITIAN 

Tabel 1. Tekanan Darah Sebelum Diberikan Intervensi 
Variabel  Mean Median Standar 

Deviasi 

Min Max 

Sistolik 

Pre-test 
164.00 160.50 18.352 141 209 

Diastolik 

Pre-test 
110.88 109.50 13.210 91 143 

Berdasarkan hasil analisis univariat terhadap tekanan darah sebelum diberikan intervensi 

(pre-test), diketahui bahwa jumlah responden dalam penelitian ini sebanyak 20 orang. Hasil pen-

gukuran tekanan darah sistolik menunjukkan nilai rata-rata (mean) sebesar 164,00 mmHg dengan 

nilai median 160,50 mmHg dan standar deviasi 18,352 mmHg. Nilai tekanan darah sistolik terendah 

adalah 141 mmHg dan tertinggi mencapai 209 mmHg. Besarnya standar deviasi menunjukkan 

adanya variasi tekanan darah sistolik yang cukup tinggi antar responden sebelum diberikan inter-

vensi. 

Pada tekanan darah diastolik pre-test diperoleh nilai rata-rata sebesar 110,88 mmHg dengan 

median 109,50 mmHg dan standar deviasi 13,210 mmHg. Nilai terendah tekanan darah diastolik 
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adalah 91 mmHg dan nilai tertinggi 143 mmHg. Data ini menunjukkan bahwa sebelum intervensi, 

sebagian besar responden berada pada kategori hipertensi, baik dari nilai sistolik maupun diastolik. 

Tabel 2. Tekanan Darah Sesudah Diberikan Intervensi 

Variabel  
Mean Median Standar 

Deviasi 

Min Max 

Sistolik 

Post-test 
128.44 126.00 9.063 121 155 

Diastolik 

Post-test 
74.06 73.00 5.221 68 89 

Berdasarkan hasil analisis univariat tekanan darah setelah diberikan intervensi (post-test), 

terjadi penurunan nilai tekanan darah pada responden. Pada tekanan darah sistolik, diperoleh nilai 

rata-rata sebesar 128,44 mmHg dengan median 126,00 mmHg dan standar deviasi 9,063 mmHg. 

Nilai sistolik terendah adalah 121 mmHg dan tertinggi 155 mmHg. Standar deviasi yang lebih kecil 

dibandingkan sebelum intervensi menunjukkan bahwa variasi tekanan darah sistolik antar re-

sponden menjadi lebih homogen setelah intervensi diberikan. 

Pada tekanan darah diastolik post-test, diperoleh nilai rata-rata sebesar 74,06 mmHg dengan 

median 73,00 mmHg dan standar deviasi 5,221 mmHg. Nilai terendah adalah 68 mmHg dan nilai 

tertinggi 89 mmHg. Hasil ini menunjukkan adanya penurunan yang cukup signifikan secara 

deskriptif dibandingkan sebelum intervensi, serta distribusi data yang lebih terkonsentrasi. 

Secara deskriptif, hasil ini menunjukkan bahwa setelah pemberian intervensi terjadi 

penurunan rata-rata tekanan darah sistolik maupun diastolik pada responden. 
 

Tabel 3. Pengaruh Kombinasi Seduhan Bunga Rosella dan Latihan Relaksasi Napas Dalam 

terhadap Penurunan Tekanan Darah 
Variabel  N Z P-Value 

Sistolik 16 -3,519 <,001 
Diastolik 16 -3,517 <,001 

Berdasarkan hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test terhadap tekanan darah sebelum dan 

sesudah intervensi pada 16 responden, diperoleh hasil sebagai berikut: 

Pada tekanan darah sistolik, diperoleh nilai Z sebesar -3,519 dengan nilai p-value < 0,001. 

Karena nilai p-value lebih kecil dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 

signifikan antara pemberian kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam 

terhadap penurunan tekanan darah sistolik. 

Pada tekanan darah diastolik, diperoleh nilai Z sebesar -3,517 dengan nilai p-value < 0,001. 

Hal ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan terhadap penurunan tekanan darah 

diastolik setelah diberikan intervensi. 

Dengan demikian, secara statistik dapat disimpulkan bahwa kombinasi seduhan bunga ro-

sella dan latihan relaksasi napas dalam efektif dalam menurunkan tekanan darah, baik sistolik mau-

pun diastolik pada responden penelitian. 
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Pembahasan 

a. Tekanan Darah Sebelum Diberikan Intervensi  

Berdasarkan hasil tekanan darah sebelum diberikan intervensi (pre test), diperoleh bahwa 

rata-rata (mean) tekanan darah sistolik responden sebelum intervensi adalah sebesar 164.00, 

dengan median 160.50, standar deviasi 18.352, nilai minimum 141 dan maksimum 209. 

Sementara itu, rata-rata tekanan darah diastolik sebesar 110.88 mmHg, dengan median 109.50, 

standar deviasi 13.210, nilai minimum 91 dan maksimum 143.  

Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas responden pra lansia berada pada kategori 

hipertensi derajat II, yang mengindikasikan adanya peningkatan tekanan darah baik sistolik 

maupun diastolik sebelum diberikan intervensi. 

Penelitian lain oleh (Ni Pande Kadek Sinta Dewi & I Wayan Martadi Santika, 2023) juga 

menunjukkan bahwa penderita hipertensi sebelum diberikan terapi non-farmakologis mayoritas 

responden pra lansia memiliki tekanan darah sistolik >140 mmHg.  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Darah et al., 2025), tekanan darah sebelum 

dilakukan terapi relaksasi genggam jari dan nafas dalam pada lansia hipertensi tercatat sebesar 

152/93 mmHg dan 147/92 mmHg, yang termasuk dalam kategori hipertensi derajat I. 

Asumsi peneliti berpendapat bahwa tingginya tekanan darah sistolik dan diastolik pre-test 

dipengaruhi oleh hubungan usia dan tekanan darah yang menjelaskan adanya korelasi yang 

positif seiring bertambahnya usia dengan peningkatan tekanan darah. Kelompok usia 45-64 

tahun (dewasa pertengahan hingga lansia awal) memiliki risiko tinggi terkena hipertensi. 

Peningkatan tekanan darah pada kelompok usia ini disebabkan oleh: perubahan fungsi sistem 

kardiovaskular yang dimana jantung dan pembuluh darah mengalami fungsi seiring penuaan, 

terjadi penumpukan kolagen pada lapisan otot dan dinding ventrikel kiri jantung, proses tersebut 

menyebabkan pembuluh darah arteri menjadi lebih kaku dan menyempit (arteriosklerosis) yang 

memicu peningkatan tekanan darah. (Adilla et al, 2023).  

Penelitian yang sejalan dengan pernyataan tersebut menunjukkan bahwa gaya hidup 

sedenter (kurang aktivitas fisik) merupakan salah satu faktor risiko utama peningkatan prevalensi 

hipertensi, baik pada pra lansia maupun lansia dengan gaya hidup aktivitas fisik rendah yang 

berdampak langsung pada kualitas hidup dan kontrol tekanan darah. Pra lanisa sering mengaitkan 

kurangnya olahraga/aktivitas fisik dengan peningkatan risiko hipertensi. Gaya hidup sedenter 

menyebabkan peningkatan risiko kelebihan berat badan dan membuat otot jantung bekerja lebih 

keras, yang pada akhirnya meningkatkan tekanan darah. (Lakoro et al., 2023). 

b. Tekanan Darah Sesudah Diberikan Intervensi  

Setelah diberikan intervensi (post-test) kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan 

relaksasi napas dalam, rata-rata (mean) tekanan darah sistolik menurun menjadi 128.44, dengan 

median 126.00, standar deviasi 9.063, nilai minimum 121 dan maksimum 155. Tekanan darah 

diastolik juga mengalami penurunan menjadi rata-rata (mean) 74.06 dengan median 73.00, 

standar deviasi 5.221, nilai minimum 68 dan maksimum 89.  

Jika dibandingkan dengan nilai pre-test, terlihat adanya penurunan rerata tekanan darah 

baik sistolik maupun diastolik. Jika dibandingkan dengan hasil pre-test, terlihat adanya 
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penurunan rerata tekanan darah baik sistolik maupun diastolik. Penurunan ini menunjukkan 

bahwa setelah diberikan kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam, 

tekanan darah responden mengalami perbaikan ke arah yang lebih terkontrol. Secara klinis, 

sebagian responden mengalami pergeseran kategori dari hipertensi derajat II menuju hipertensi 

derajat I atau mendekati kategori pre-hipertensi. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Fadhilah et al., 2025) yang 

menyatakan bahwa konsumsi seduhan bunga rosella secara rutin selama 7 hari mampu 

menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik secara signifikan pada penderita hipertensi. 

Penurunan tersebut dikaitkan dengan kandungan flavonoid dan antosianin dalam bunga rosella 

yang memiliki efek vasodilator dan antioksidan.  

Penelitian terakit menurut (Ni Pande Kadek Sinta Dewi & I Wayan Martadi Santika, 2023) 

secara teori, penurunan tekanan darah setelah intervensi dapat dijelaskan melalui mekanisme 

anatomi dan fisiologi sistem kardiovaskular. Bunga rosella (Hibiscus sabdariffa) mengandung 

flavonoid dan antosianin yang berperan dalam meningkatkan produksi Nitric Oxide (NO) pada 

endotel pembuluh darah. Nitric Oxide menyebabkan relaksasi otot polos vaskular sehingga 

terjadi vasodilatasi dan penurunan resistensi perifer total. Selain itu, rosella juga memiliki efek 

diuretik membantu melancarkan sirkulasi darah, melebarkan pembuluh darah, mencegah 

tekanan darah tinggi, menurunkan kekentalan darah, serta meningkatkan kinerja usus, dan 

sebagai anti inflamantori. (Andriani, 2022), (Lisa Rahmi et al., 2024). 

Teori terkait melalui teknik relaksasi seperti teknik relaksasi nafas dalam secara otomatis 

akan merangsang sistem saraf simpatis untuk menurunkan kadar zat ketokolamin yang mana 

ketokolamin adalah suatu zat yang dapat menyebabkan konstriksi pembuluh darah sehingga 

dapat menyebabkan meningkatnya tekanan darah. Ketika aktivitas sistem saraf simpatis turun 

karena efek relaksasi maka produksi zat katekolamin akan berkurang sehingga menyebabkan 

dilatasi pembuluh darah dan akhirnya tekanan darah menurun. (Cantika Nur Cahyani & Dewi 

Kartika Sari, 2024) 

Penelitian lain oleh (Joseph et al., 2005) menyebutkan bahwa peningkatan tekanan 

diastolik berhubungan dengan peningkatan tonus vaskular dan aktivitas sistem saraf simpatis. 

Menurut  (Parinduri, 2020) menyatakan bahwa latihan relaksasi napas dalam mampu 

menurunkan tekanan diastolik melalui penurunan resistensi perifer.  

Asumsi peneliti berpendapat bahwa penurunan tekanan darah pada post-test dipengaruhi 

oleh efek sinergis antara kandungan bioaktif bunga rosella (Heri Budiawan et al., 2024) dan 

aktivasi sistem parasimpatis (Zulkarnaini et al., 2025) melalui latihan relaksasi napas dalam. 

Kombinasi kedua terapi tersebut tidak hanya bekerja pada aspek fisiologis (vasodilatasi dan 

penurunan resistensi perifer), tetapi juga pada aspek psikologis responden, seperti penurunan 

stres dan kecemasan. Dengan demikian, intervensi ini efektif dalam membantu mengontrol 

tekanan darah pada kelompok pra lansia.  

c. Pengaruh Kombinasi Seduhan Bunga Rosella dan Latihan Relaksasi Napas Dalam terhadap 

Penurunan Tekanan Darah 

Berdasarkan hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test terhadap 16 responden, diperoleh nilai 

Z untuk tekanan darah sistolik sebesar -3,519 dengan p-value < 0,001 dan nilai Z untuk tekanan 
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darah diastolik sebesar -3,517 dengan p-value < 0,001. Nilai p-value yang lebih kecil dari 0,05 

menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan secara statistik dari kombinasi seduhan 

bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam terhadap penurunan tekanan darah, baik sistolik 

maupun diastolik.  

Nilai Z yang negatif menunjukkan adanya kecenderungan penurunan tekanan darah setelah 

intervensi dibandingkan sebelum intervensi. Secara klinis, hal ini mengindikasikan bahwa 

intervensi yang diberikan mampu memperbaiki kondisi hemodinamik responden pra lansia yang 

sebelumnya berada pada kategori hipertensi.  

Temuan ini menunjukkan bahwa terapi kombinasi tidak hanya memberikan perubahan 

secara statistik, tetapi juga memiliki makna klinis dalam membantu pengendalian tekanan darah 

pada kelompok usia pra lansia. 

Penelitian terkait mengenai bunga rosella terhadap penurunan tekanan darah menurut (Ni 

Pande Kadek Sinta Dewi & I Wayan Martadi Santika, 2023) Secara farmakologis, bunga rosella 

(Hibiscus sabdariffa) mengandung flavonoid, antosianin, polifenol, dan asam organik yang 

memiliki efek antihipertensi. Mekanisme utama rosella dalam menurunkan tekanan darah adalah 

melalui: Efek vasodilatasi akibat peningkatan produksi Nitric Oxide (NO) pada endotel 

pembuluh darah, Inhibisi Angiotensin Converting Enzyme (ACE) sehingga menghambat 

pembentukan angiotensin II, Efek diuretik ringan yang membantu menurunkan volume plasma.  

Penelitian terkait oleh (Fadhilah et al., 2025) menunjukkan bahwa konsumsi seduhan 

rosella secara rutin mampu menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik secara signifikan 

pada pasien hipertensi ringan hingga sedang. Selain itu kelopak bunga ini mengandung senyawa 

bioaktif seperti flavonoid, asam organik, dan antosianin, yang dipercaya memiliki efek 

menguntungkan bagi kesehatan. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa konsumsi hibiscus 

dapat membantu menurunkan tekanan darah, mengurangi kadar kolesterol, meningkatkan 

kesehatan jantung, dan memiliki sifat antioksidan yang melawan radikal bebas dalam tubuh. 

Hibiscus juga dikenal memiliki efek diuretik, yang dapat membantu mengurangi retensi cairan 

dan mendukung fungsi ginjal. (Lisa Rahmi et al., 2024) 

Menurut teori (Joseph et al., 2005) hipertensi berhubungan dengan dominasi aktivitas 

simpatis yang menyebabkan vasokonstriksi dan peningkatan denyut jantung. Relaksasi napas 

dalam menekan aktivitas simpatis sehingga terjadi: penurunan frekuensi jantung, penurunan 

kontraktilitas miokard, penurunan resistensi vaskular perifer. Secara fisiologis, aktivasi nervus 

vagus melalui pernapasan dalam menyebabkan pelepasan asetilkolin yang memicu relaksasi 

pembuluh darah dan penurunan tekanan darah. (Nicole Saunders, 2025).  

Kekuatan utama dalam penelitian ini terletak pada penggunaan kombinasi dua intervensi 

non-farmakologis yang bekerja melalui mekanisme fisiologis yang berbeda namun saling 

melengkapi, yaitu seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam. Kombinasi ini 

memengaruhi dua komponen utama pengatur tekanan darah, yaitu resistensi perifer dan aktivitas 

sistem saraf otonom. Yang dimana efek dari bunga rosella membantu melancarkan sirkulasi 

darah serta melebarkan pembuluh darah sehingga terjadi peningkatan elastisitas pembuluh darah 

(Andriani, 2022), (Lisa Rahmi et al., 2024) di tambah dengan gabungan latihan relaksasi napas 

dalam yang membuat aktivitas sistem saraf pusat simpatis menurun karena efek relaksasi napas 
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dalam membuat produksi zat katekolamin berkurang, menyebabkan pelebaran pembuluh darah. 

(Sriyanti & Fajriyah, 2022). Maka dari itu kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi 

napas dalam membuat pelebaran lebih maksimal lagi pada pembuluh darah yang menjadikan 

lebih sinergis dalam penurunan tekanan darah dibandingkan dengan terapi tunggal. 

Asumsi peneliti menyimpulkan bahwa adanya perbedaan yang signifikan antara tekanan 

darah sebelum dan sesudah intervensi menunjukkan bahwa kombinasi seduhan bunga rosella 

dan latihan relaksasi napas dalam memberikan pengaruh nyata terhadap penurunan tekanan 

darah pada pra lansia. Penurunan tersebut tidak terjadi secara kebetulan, melainkan sebagai hasil 

dari interaksi dua mekanisme yang bekerja secara bersamaan. Ketika kedua intervensi diberikan 

secara bersamaan, terjadi efek sinergis yang memengaruhi tekanan darah dari dua arah sekaligus: 

penurunan tahanan perifer dan penurunan stimulasi simpatis. Kombinasi ini memungkinkan 

terjadinya stabilisasi hemodinamik yang lebih optimal dibandingkan terapi tunggal, karena 

bekerja tidak hanya pada pembuluh darah tetapi juga pada pusat pengendali respons 

kardiovaskular. 

Dengan demikian, peneliti berasumsi bahwa pengaruh signifikan yang ditemukan dalam 

penelitian ini merupakan hasil dari kerja terpadu kedua intervensi dalam memperbaiki regulasi 

tekanan darah secara komprehensif, baik melalui perbaikan fungsi vaskular maupun modulasi 

sistem saraf otonom pada pra lansia dengan hipertensi. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh kombinasi seduhan bunga rosella dan 

latihan relaksasi napas dalam terhadap penurunan tekanan darah pada pra lansia, maka dapat 

disimpulkan sebagai berikut: 

1. Mayoritas tekanan darah sebelum diberikan intervensi kombinasi seduhan bunga rosella dan 

latihan relaksasi napas dalam berada pada kategori hipertensi, dengan rata-rata tekanan darah 

sistolik sebesar 161,30 mmHg dan rata-rata tekanan darah diastolik sebesar 108,35 mmHg. 

2. Mayoritas tekanan darah sesudah diberikan intervensi kombinasi seduhan bunga rosella dan 

latihan relaksasi napas dalam mengalami penurunan, dengan rata-rata tekanan darah sistolik 

menjadi 127,00 mmHg dan rata-rata tekanan darah diastolik menjadi 73,75 mmHg. 

3. Pengaruh Kombinasi Seduhan Bunga Rosella dan Latihan Relaksasi Napas Dalam terhadap 

Penurunan Tekanan Darah 

Terdapat pengaruh kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam 

terhadap penurunan tekanan darah pada pra lansia, yang dibuktikan melalui hasil uji Wilcoxon 

Signed Rank Test dengan nilai signifikansi p < 0,001 pada tekanan darah sistolik dan diastolik, 

sehingga intervensi dinyatakan berpengaruh secara statistik terhadap penurunan tekanan darah. 

SARAN 

Berdasarkan kesimpulan di atas, peneliti menyampaikan beberapa saran sebagai berikut: 

a. Bagi penderita Hipertensi 

Penderita hipertensi usia 45–59 tahun disarankan untuk menerapkan kombinasi seduhan 

bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam secara rutin sebagai terapi pendamping 
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pengobatan medis. Seduhan bunga rosella dapat dikonsumsi sesuai takaran yang telah digunakan 

dalam penelitian, serta latihan relaksasi napas dalam dilakukan setiap hari dengan durasi dan 

teknik yang benar. Penderita juga dianjurkan untuk melakukan pemantauan tekanan darah secara 

berkala guna mengevaluasi efektivitas terapi yang dilakukan secara mandiri di rumah. 

b. Bagi Institusi Pelayanan Kesehatan 

Tenaga kesehatan disarankan untuk memberikan edukasi yang terstruktur dan 

berkelanjutan mengenai kombinasi seduhan bunga rosella dan latihan relaksasi napas dalam 

sebagai terapi komplementer pada penderita hipertensi. Edukasi dapat dikemas dalam bentuk 

materi visual seperti infografis, video demonstrasi teknik relaksasi napas dalam, serta panduan 

penyeduhan rosella yang benar dan aman, kemudian disampaikan secara rutin melalui media 

sosial profesional atau platform komunikasi digital yang digunakan pasien. Penyampaian 

informasi secara berkala diharapkan dapat meningkatkan pemahaman, kepatuhan, dan 

kemandirian pasien dalam mengontrol tekanan darah secara non-farmakologis. 

c. Bagi Institusi Pendidikan 

Institusi pendidikan keperawatan dapat memanfaatkan hasil penelitian ini sebagai bahan 

ajar pada mata kuliah keperawatan komplementer dan keperawatan komunitas. Dosen dapat 

mengembangkan studi kasus atau praktik laboratorium sederhana mengenai teknik relaksasi 

napas dalam serta edukasi pemanfaatan herbal sebagai bagian dari intervensi keperawatan 

berbasis evidence-based practice. 

d. Bagi Penelit Selanjutnya 

Mengingat penelitian ini memiliki keterbatasan dalam jumlah sampel (n=16) dan durasi 

waktu, disarankan bagi peneliti selanjutnya untuk melakukan penelitian dengan jumlah sampel 

yang lebih besar serta menggunakan desain penelitian dengan kelompok kontrol agar diperoleh 

perbandingan yang lebih kuat. Selain itu, durasi intervensi dapat diperpanjang untuk 

mengevaluasi efektivitas jangka panjang serta memantau kemungkinan efek samping atau 

kepatuhan responden terhadap terapi kombinasi ini. 
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