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Abstract

Hypertension, often referred to as the “silent killer”, is a serious health problem that requires
effective treatment. This study aims to analyze the effect of giving papaya juice therapy and
progressive muscle relaxation in reducing blood pressure in hypertensive patients in
PondokRanggon Village. The method used is quantitative with a Pre-Experimental design and a
one group pre-test dan post-test approach. A total of 30 respondents were divided into two groups:
15 people were given papaya mengkal juice therapy and 15 others received progressive muscle
relaxation therapy. The results showed a significant reduction in systolic and diastolic blood
pressure in both intervention group, with p < 0.05. Thus, papaya juice therapy and effective in
lowering blood pressure in hypertensive patients, as well as offering a non-pharmacological
alternative that is safe and can be applied in everyday life.

Keywords : hypertension; mengkal papaya juice; progressive muscle relaxation; blood pressure; non
pharmacological therapy

Abstrak

Hipertensi sering disebut sebagai “silent killer”, adalah masalah kesehatan serius yang memerlukan
penanganan efektif. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh pemberian terapi jus
papaya mengkal dan relaksasi otot progresif dalam menurunkan tekanan darah pada pasien
hipertensi di Kelurahan Pondok Ranggon. Metode yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain
Pre experimental dan pendekatan one group pre-test dan post-test. Sebanyak 30 responden dibagi
menjadi dua kelompok dengan 15 orang diberikan terapi jus papaya mengkal dan 15 lainnya
mendapatkan terapi relaksasi otot progresif. Hasil penelitian menunjukkan penurunan signifikan
pada tekanan darah sistolik dan diastolic pada kedua kelompok intervensi, dengan p < 0.05. Dengan
demikian, terapi jus papaya mengkal dan relaksasi otot progresif efektif dalam menurunkan tekanan
darah pada pasien hipertensi, serta menawarkan alternatif non-farmakologi yang aman dan dapat
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.

Kata Kunci : hipertensi; jus papaya mengkal; relaksasi otot progresif; tekanan darah; terapi
non-farmakologi

PENDAHULUAN

Hipertensi adalah tekanan darah tinggi yang bersifat abnormal, secara umum
seseorang mengalami hipertensi apabila tekanan darahnya > 140 mmHg sistolik atau > 90
mmHg diastolic. Hipertensi disebut juga dengan"silent killer" karena seringkali tidak
memiliki tanda-tanda atau gejala, dan banyak orang tidak menyadarinya. Mereka biasanya
mengetahui hal tersebut saat cek kesehatan atau saat sudah timbul keadaan yang berat dan
serius seperti nyeri dada (angin), serangan jantung, bahkan gagal jantung. Di era sekarang
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ini penyakit degeneratif cenderung lebih meningkat, terutama penyakit Hipertensi
(Amaral,2018).

Data World Health Organization (WHO) menunjukkan bahwa hipertensi
diperkirakan menyebabkan 7,5 juta kematian atau 12,8% dari total kematian tahunan.
Tingginya angka mortalitas disebabkan oleh faktor resiko utama, yaitu peningkatan
tekanan darah. Peningkatan tekanan darah sesorang akan meningkatkan risiko terkena
stroke dan penyakit jantung koroner, Data Riskesdas 2018 di DKI Jakarta, Prevalensi
Hipertensi berdasarkan hasil pengukuran pada penduduk umur > 18 tahun di DKI Jakarta
adalah 33,43%. Sedangkan prevalensi berdasarkan diagnosis dokter pada penduduk umur
> 18 tahun adalah 10,17 %. Dinas Kesehatan Provinsi DKI Jakarta mencatat penemuan
kasus Hipertensi sejumlah 923.451 orang di Tahun 2021 (Data Riset Kesehatan Dasar,
2018, Balitbang 2021). Di Puskesmas Kelurahan Pondok Ranggon Il yang terletak di
Jakarta Timur didapati data 10 penyakit terbanyak salah satunya adalah penyakit tekanan
darah tinggi (hipertensi). Hipertensi menduduki peringkat ke-3 dari 10 besar penyakit
ditahun 2020 dengan jumlah penderita 205 dan terjadi peningkatan kasus di tahun 2023
naik menjadi 345 penderita (Puskesmas Kelurahan Pondok Rangon).

Ada dua penatalaksanaan yang dapat diberikan untuk mengurangi dampak yang
ditimbulkan dari hipertensi, yaitu terapi farmakologis dan non farmakologis. Terapi
farmakologis efeknya hanya pada penurunan tekanan darah sedangkan terapi non
farmakologis bertujuan menurunkan tekanan darah, mengendalikan faktor resiko dan
penyakit lainnya. Terapi non farmakologi terdiri dari menghentikan merokok, menurunkan
berat badan berlebih, menurunkan konsumsi alkohol, latihan fisik, menurunkan asupan
garam, meningkatkan konsumsi buah dan sayur serta menurunkan asupan lemak. Salah
satu buah yang dapat dijadikan terapi dalam menurunkan tekanan darah adalah buah papaya
mengkal (carica papaya). Buah papaya mengkal kaya akan Vitamin A (B- karotena),
vitamin C, peptin, enzim papain serta kalium. Vitamin A (B-Karotena) dan vitamin C
sebagai antioksidan yang berperan penting dalam mencegah dan memperbaiki kerusakan
pembuluh darah akibat aktivitas molekul radikal bebas, sedangkan peptin dapat
menurunkan kadar kolesterol dalam darah sehingga mengurangi terjadinya asterosklerosis.
Kandungan diuretik didalam pepaya yang memiliki efek anti hipertensi dengan
meningkatkan pelepasan air dan garam natrium. Kalium juga menjaga kestabilan elektrolit
tubuh melalui pompa kalium natrium yang mengurangi jumlah air dan garam dalam tubuh
(Aldi, 2023). Sejalan dengan penelitian Sulistiani 2023, menunjukan ada perbedaan secara
signifikan terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi setelah diberikan
jus buah pepaya mengkal dengan rata - rata penurunan tekanan darah sistolik 24,00 mmHg
dan tekanan diastolik 16,00 mmHg, hal ini dikarenakan peranan kalium yang terkandung
dalam buah pepaya, yang dalam mekanisme penurunan tekanan darah menyebabkan
vasodilatasiyang dapat melebarkan pembuluh darah sehingga darah dapat mengalir lebih
lancar.

Terapi non farmakologis Latihan fisik juga dapat menurunkan tekanan darah, pada
penderita hipertensi, dianjurkan Teknik relaksasi otot progresif. Relaksasi otot progresif
merupakan terapi dalam bentuk gerakan yang tersusun sistematis sehingga pikiran dan
tubuh akan kembali ke kondisi yang lebih rileks. Menurut American College of Sport
Medicine (ACSM), Aktivitas senam sangat bermanfaat bagi penatalaksanaan hipertensi.
Permeabilitas membrane meningkat pada otot yang berkontraksi, sehingga saat senam
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teratur dapat memperbaiki pengaturan tekanan darah. Hasil penelitian Cindi, 2021
menunjukkan bahwa setelah dilakukan penerapan relaksasi otot progresif selama 3 hari,
terjadi penurunan tekanan darah pada pasien dengan hipertensi. Penerapan relaksasi otot
progresif membantu menurunkan atau mengontrol tekanan darah pada pasien hipertensi 3
- 5 hari perminggu dapat menurunkan tekanan darah sebanyak 6 - 8 mmHg. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh pemberian pepaya mengkal terhadap
penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi dan juga untuk mengetahui
perbandingan antara pemberian pepaya mengkal dengan pengaruh relaksasi otot progresif
terhadap penurunan tekanan darah pada hipertensi.

Metode Penelitian

Metode yang digunakan dalam penelitian ini yaitu kuantitatif, memakai desain
penelitian Pre Experimentaldenganpendekatanone group pre test — post test. Serta
menggunakan dua variabel yaitu variabel bebas (independen) berupa pepaya mengkal dan
tehnik relaksasi otot progresif, variabel terikat (dependen) berupa penurunan tekanan
darah. Penelitian ini dilakukan kepada 30 responden dan dibagi menjadi dua kelompok :
15 orang diberikan terapi jus pepaya mengkal yang diberikan selama 7 hari dan 15 lainnya
mendapatkan terapi relaksasi otot progresif selama 7 hari, responden diukur tekanan darah
pre dan post pada saat pemberian terapi pepaya mengkal dan Teknik relaksasi otot
progresif. Teknik pengambilan sampel di penelitian ini adalah non probability sampling p
urposive sampling ini merupakan teknik penentuan sampel yang didasarkan pada
pertimbangan peneliti tentang sampel mana yang paling sesuai, di penelitian ini ditentukan
responden yang menderita hipertensi.

Hasil dan Pembahasan

Data mengenai karakteristik responden dilihat pada tabel dibawah ini:

Tabel 1 Distribusi frekuensi berdasarkan usia, jenis kelamin dan Pendidikan (n=30)

Variabel Kelompok % Kelompok % Total

Pepaya Relaksasi otot
mengkel progresif
(n=15) (n=15)

Usia

Usia 40-50 tahun 10 66.7 13 86.7 100%

Usia 51-60 tahun 3 20 2 133

Usia lebih dari 60 tahun 2 133 - -

Jenis Kelamin

Laki— Laki Perempuan 3 20 6 40 100%
12 80 9 60

Pendidikan SD

SMP SMA 1 6.7 1 6.7
3 20 4 26.7 100%
11 733 10 66.7
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Pekerjaan Karyawan tetap

Karyawan swasta 4 26.7 2 13.3
Tidak 5 333 6 40 100%
Bekerja 6 40 7 46.7

Tabel 1.1 menunjukan untuk variabel usia sebagian besar responden pada
kelompok intervensi pepaya mengkal berada di usia 40 sampai 50 tahun sebanyak 10 orang
atau 66.7%. Variabel usia pada kelompok intervensi relaksasi otot progresif sebagian besar
responden berada di usia 40 sampai 50 tahun sebanyak 13 orang atau 86.7%. Variabel jenis
kelamin pada kelompok intervensi papaya mengkel menunjukan sebagian besar responden
berjenis kelamin Perempuan sebanyak 12 orang atau 80%, sedang kan pada kelompok
intervensi relaksasi otot progresif Sebagian besar berjenis kelamin Perempuan sebanyak 9
orang atau 60%. Variabel Pendidikan menunjukan sebagian besar responden pada
kelompok intervensi pemberian juspapaya mengkal Sebagian besar dengan pendidikan
SMA sebanyak 11 orang atau 73.3% dan pada kelompok intervensi relaksasi otot progresif
Sebagian besar dengan Pendidikan SMA 10 orang atau 66.7%. Variabel Pekerjaan pada
kelompok intervensi jus papaya mengkel sebagian besar responden tidak bekerja sebanyak
6 orang atau 40% dan pada kelompok intervensi relaksasi otot progresif sebagian besar
tidak bekerja sebanyak 7 orang atau 46.7%.

Tabel 2 Tekanan darah sebelum dan sesudah pada kelompok intervensi pemberian jus pepaya
mengkal (n=15)

Variable Mean Median Min Max Std. Deviasi
Sistole Sebelum 156.47 157 152 160 2.446
Sistole Sesudah 142.27 142 139 145 1.710
Diastole Sebelum 96.07 96 94 98 1.223
Diastole Sesudah 89.67 90 88 92 1.175

Tabel 1.2 menunjukan bahwa setelah di lakukan intervensi pemberian jus pepaya
Mengkal, meansistole sebelum 156.47 dan mean sesudahl 42.27, nilai median sistole
sebelum 157 dan median sesudah 142, nilai minimal sistole sebelum 152 dan nilai minimal
sistole sesudah 139, nilai maksimal sistole sebelum 160 dan nilai maksimal sistole sesudah
145, standar deviasi sistole sebelum 2.446 dan nilai standar deviasi sistole sesudahl.710.
Nilai diastole pada intervensi jus pepaya mengkal dengan mean diastole sebelum 96.07
dan mean sesudah 89.67, nilai median diastole sebelum 96.07 dan median sesudah 89.67,
nilai minimal diastole sebelum 94 dan nilai minimal diastole sesudah 88, nilai malsimal
diastole sebelum 98 dan nilai maksimal diastole sesudah 92, standar deviasi diastole
sebelum 1.223 dan nilai standar deviasi diastole sesudah 1.175.
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Tabel 3 Tekanan darah sebelum dan sesudah pada kelompok intervensi relaksasi otot progresif

(n=15)
Variable Mean Median Min Max Std.
Deviasi
Sistole sebelum 156.47 157 152 160 2.446
Sistole sesudah 138.20 140 120 157 9.653
Diastole sebelum 96.07 96 94 98 1.223
Diastole sesudah 87.60 89 80 92 4,067

Tabel 3 menunjukan bahwa setelah di lakukan intervensi pemberian relaksasi otot
progresif, mean sistole sebelum 156.47 dan mean sesudah 138.20, nilai median sistole
sebelum 157 dan median sesudah 140, nilai minimal sistole sebelum 152 dan nilai minimal
sistole sesudah 120, nilai maksimal sistole sebelum 160 dan nilai maksimal sistole sesudah
157, standar deviasi sistole sebelum 2.446 dan nilai standar deviasi sistole sesudah 9.654.
Nilai diastole pada pemberian relaksasi otot progresif dengan mean diastole sebelum 96.07
dan mean sesudah 96.07, nilai median diastole sebelum 96 dan median sesudah 89, nilai
minimal diastole sebelum 94 dan nilai minimal diastole sesudah 80, nilai maksimal diastole
sebelum 98 dan nilai maksimal diastole sesudah 92, standar deviasi diastole sebelum 1.223
dan nilai standar deviasi diastole sesudah 4.067.

Tabel 4 Rata — rata Tekanan darah sebelum dan sesudahintervensipemberianjuspepaya
mengkal(n=15)

Kelompok Perubahan tekanan darah  Mean Rank z PValue
Pemberian jus pepaya Pre — post sistolic 8.00 -3.415  0.001
mengkal

Pre — post diastolic 8.00 -3.434  0.001
Pemberian relaksasi otot  Pre — post sistolic 8.50 -3.354  0.001
progresif

Pre — post diastolic 8.50 -3.417  0.001

Tabel 4 menunjukan bahwa tekanan darah sebelum dan sesudah pemberian jus
pepaya mengkal menunjukan hasil uji statistic nilai p = 0.001 (<0,05), sehingga dapat
disimpulkan bahwa ada pengaruh pemberian jus pepaya mengkel terhadap penurunan
tekanan darah pada penderita hipertensi. Hasil statistik juga menunjukan tekanan darah
sebelum dan sesudah diberikan terapi relaksasi otot progresif menunjukan hasil uji statistic
nilai p = 0.001 (<0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh pemberian
relaksasi otot progresif terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi.

Pembahasan
1. Hubungan Konsumsi Pepaya Mengkal dengan Penurunan Tekanan Darah
Pepaya mengkal (pepaya muda) memiliki berbagai komponen bioaktif yang diyakini

mampu menurunkan tekanan darah. Komponen utama yang berperan dalam menurunkan
tekanan darah adalah:
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Kalium. Pepaya mengandung kadar kalium yang tinggi, yang membantu tubuh
mengatur tekanan darah dengan meningkatkan ekskresi natrium melalui urin. Kalium
membantu menjaga keseimbangan elektrolit, mengurangi retensi cairan, dan
merelaksasi pembuluh darah.

Serat. Pepaya memiliki kandungan serat yang cukup tinggi sehingga membantu
mengurangi tekanan darah dengan cara menurunkan kadar kolesterol darah dan
memperbaiki kesehatan pembuluh darah. Serat juga membantu memperlancar
pencernaan, yang berkontribusi pada pengendalian berat badan, faktor lain yang
terkait dengan hipertensi.

Antioksidan. Pepaya mengandung antioksidan seperti vitamin C dan flavonoid yang
berperan dalam mengurangi stres oksidatif. Stres oksidatif dapat merusak dinding
pembuluh darah, menyebabkan kekakuan pembuluh, dan meningkatkan tekanan
darah. Antioksidan dalam pepaya membantu melindungi pembuluh darah dari
kerusakan ini. Dari hasil penelitian ini menunjukan bahwa zat yang terkandung didalam
pepaya mengkal menunjukan tekanan darah sebelum dan sesudah pemberian jus
pepaya mengkal hasil uji statistic nilai p =0.001 (<0,05), sehingga disimpulkan bahwa
ada pengaruh pemberian jus pepaya mengkal terhadap penurunan tekanan darah pada
penderita hipertensi, sejalan dengan penelitian Sulistiani 2023, menunjukan ada
perbedaan secara signifikan terhadap penurunan tekanan darah pada penderita
hipertensi setelah diberikan jus buah pepaya mengkal dengan rata- rata penurunan
tekanan darah sistolik 24,00 mmHg dan tekanan diastolik 16,00 mmHg, hal ini
dikarenakan peranan kalium yang terkandung dalam buah pepaya, yang dalam
mekanisme penurunan tekanan darah menyebabkan vasodilatasiyang dapat
melebarkan pembuluh darah sehingga darah dapat mengalir lebih lancar.

2. Hubungan Senam Otot progresif dengan Penurunan Tekanan Darah

Senam otot progresif adalah teknik relaksasi yang melibatkan kontraksi dan

relaksasi otot secara berurutan untuk menurunkan ketegangan fisik dan emosional.
Penurunan ketegangan ini berdampak pada sistem saraf simpatik, yang berperan besar
dalam pengaturan tekanan darah. Beberapa mekanisme bagaimana senam otot progresif
menurunkan tekanan darah antara lain:

a.

Pengurangan Aktivitas Simpatik merupakan senam otot progresif menurunkan aktivitas
sistem saraf simpatik yang terkait dengan stres dan kecemasan. Dengan menurunkan
respons stres, aliran darah dalam pembuluh menjadi lebih baik, sehingga tekanan darah
menurun.

. Relaksasi Otot dan Pembuluh Darah : Teknik ini membantu merelaksasikan otot, yang

berpengaruh langsung terhadap dinding pembuluh darah. Pembuluh darah yang lebih
rileks menyebabkan resistensi terhadap aliran darah berkurang, sehingga tekanan
darah menurun.

Peningkatan Aliran Darah: Dengan kontraksi dan relaksasi otot yang teratur, terjadi
peningkatan sirkulasi darah, yang mengurangi resistensi perifer dan mempermudah
kerja jantung dalam memompa darah.

Penelitian terkait senam otot progresif Pal et al. (2020) menunjukkan bahwa
teknik relaksasi, termasuk senam otot progresif, secara signifikan menurunkan
tekanan darah sistolik dan diastolik pada pasien dengan hipertensi. Hasil ini didukung
oleh penelitian lain yang menunjukkan bahwa intervensi non-farmakologis berbasis
fisik dapat menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi ringan hingga sedang.
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Sejalan dengan penelitian ini bahwa ada penurunan tekanan darah pada responden
yang menderita hipertensi dengan pemberian senam otot progresif yang diterangkan
di tabel 1.3

3. Perbandingan antara Senam Otot Progresif dan Konsumsi Pepaya Mengkal
Mekanisme fisiologis yang berbeda antara senam otot progresif dengan
mengkonsumsi pepaya mengkel. Meskipun mekanisme kedua intervensi berbeda,
keduanya menunjukkan efek serupa dalam menurunkan tekanan darah. Senam otot
progresif bekerja melalui pengelolaan stres dan relaksasi fisik, sedangkan konsumsi pepaya
mengkal bekerja melalui peningkatan nutrisi seperti kalium, serat, dan antioksidan yang
membantu mengatur tekanan darah melalui proses biokimia.

Efek sinergis penggunaan kedua metode secara bersamaan dapat memberikan efek
menurunkan tekanan darah. Senam otot progresif bisa membantu menurunkan tekanan
darah dengan segera melalui efek relaksasi, sedangkan konsumsi pepaya mengkal
memberikan efek jangka panjang melalui regulasi elektrolit dan perbaikan kesehatan
vaskular.

Hasil penelitian ini didapatkan bahwa anatara mengkonsumsi pepaya mengkal dan
senam otot progresif sama — sama menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi

Implementasiyangdapatdilakukanpadakehidupansehari-hariyaitu,bahwa:

a. Senam otot progresif mudah diterapkan tanpa memerlukan alat khusus dan bisa dilakukan
dimana saja.Hal ini sangat cocok untuk pasien yang membutuhkan intervensi fisik tanpa
risiko efek samping.

b. Konsumsi pepaya mengkel sebagai bagian dari diet sehat juga mudah diimplementasikan
dan memberikan manfaat nutrisi tambahan untuk mendukung kesehatan secara
keseluruhan, termasuk fungsi kardiovaskular.

Hasil penelitian ini memberikan beberapa implikasi penting, yaitu:

a. Pendekatan Non-farmakologis
Kedua intervensi ini adalah pilihan non-farmakologis yang aman dan efektif untuk pasien
hipertensi, khususnya bagi mereka yang ingin mengurangi ketergantungan pada obat-
obatan.

b. Efek jangka pendek dan jangka panjang
Senam otot progresif dapat memberikan penurunan tekanan darah segera melalui relaksasi,
sedangkan konsumsi pepaya mengkel dapat memberikan hasil yang lebih stabil dan jangka
panjang dengan memperbaiki keseimbangan nutrisi dan kesehatan pembuluh darah.

Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa terapi jus papaya mengkea dan relaksasi otot
progresif memiliki efek signifikan dalam menurunkan tekanan darah pada pasien
hipertensi. Jus papaya mengkel yang kaya akan kalium, serat, dan anti oksidan membantu
menurunkan tekanan darah melalui peningkatan keseimbangan elektrolit dan Kesehatan
pembuluh darah. Sementara itu, relaksasi otot progesif membantu menurunkan tekanan
darah dengan mengurangi ketegangan fisik dan stress, serta meningkatkan aliran darah.
Kedua metode ini menawarkan alternatif non-farmakologis yang efektif, aman, dan mudah
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diimplementasikan, yang berpotensi mendukung pasien hipertensi dalam pengelolaan
tekanan darah tanpa ketergantungan pada obat-obatan.
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