BAB 7
SIMPULAN DAN SARAN

7.1 Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian, pretest tekanan darah sistolik senilai 156,6 mmHg dan
tekanan darah diastolik 94,9 mmHg, sedangkan hasil posttest tekanan darah sistolik
senilai 148,1 mmHg dan tekanan darah diastolik 88,5 mmHg. Hasil uji menggunakan
Wilcoxon signed rank test menunjukkan nilai p=0.000 (p<0,05), yang berarti ada
pengaruh kombinasi senam yoga dan aromaterapi lemon terhadap tekanan darah pada
lansia dengan hipertensi. Kombinasi senam yoga dan aromaterapi lemon merupakan
terapi komplementer yang efektif menurunkan tekanan darah pada lansia hipertensi.
Kedua terapi ini saling melengkapi melalui mekanisme relaksasi fisik dan psikologis yang
menurunkan aktivitas saraf simpatis, meningkatkan saraf parasimpatis, serta merangsang
pelepasan endorfin dan serotonin. Respons ini memicu vasodilatasi, menurunkan denyut
jantung, dan menurunkan tekanan darah secara bertahap.
7.2 Saran
7.2.1 Bagi Lansia Hipertensi

Bagi lansia yang menderita hipertensi disarankan untuk rutin melakukan senam
yoga sebagai bentuk aktivitas fisik ringan yang dapat membantu menurunkan tekanan
darah. Selain itu, penggunaan aromaterapi lemon sebagai terapi komplementer dapat
memberikan efek relaksasi yang turut membantu dalam menurunkan stres dan tekanan
darah. Kombinasi kedua intervensi ini dapat menjadi alternatif non-farmakologis yang

aman dan mudah dilakukan di rumah dengan bimbingan yang tepat.
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7.2.2 Bagi Studi llmu Keperawatan

Hasil penelitian ini dapat menjadi tambahan referensi dalam pengembangan
intervensi keperawatan komunitas dan gerontik yang bersifat holistik dan promotif.
Mahasiswa maupun praktisi keperawatan diharapkan dapat mengeksplorasi lebih jauh
pemanfaatan terapi komplementer seperti senam yoga dan aromaterapi lemon dalam
penatalaksanaan hipertensi, khususnya pada kelompok lansia untuk mendukung
peningkatan kualitas hidup pasien.
7.2.3 Bagi Puskesmas

Bagi puskesmas diharapkan dapat mengintegrasikan kegiatan senam yoga lansia
secara rutin dalam program kesehatan lansia dan mempertimbangkan penggunaan
aromaterapi sebagai bagian dari terapi relaksasi non-farmakologis. Petugas kesehatan
dapat memberikan edukasi kepada keluarga dan kader kesehatan mengenai manfaat serta
cara penggunaan terapi ini agar dapat diterapkan secara berkelanjutan di lingkungan
masyarakat.
7.2.4 Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini dapat dijadikan dasar untuk penelitian lebih lanjut dengan desain yang
lebih kompleks, seperti uji klinis terkontrol dengan jumlah sampel yang lebih besar dan
jangka waktu intervensi yang lebih panjang. Peneliti selanjutnya juga dapat
mempertimbangkan variabel lain seperti tingkat stres, kualitas tidur, atau aktivitas fisik
harian yang dapat memengaruhi tekanan darah, guna memberikan pemahaman yang lebih

komprehensif terkait efektivitas terapi komplementer.
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