Lampiran 1

Nama penderita hipertensi

   

 :

Jenis Kelamin  penderita hipertensi


 :

Umur Penderita hipertensi



 :

BB :                          TB :

Hubungan keluarga dengan penderita hipertensi
:

Lembar pedoman Perawatan penderita Hipertensi

a. Minum obat sesuai anjuran:

1. Tepat dosis, jangan menambah jumlah obat tanpa sepengetahuan dokter

B. Tepat waktu, jangan lupa minum obat , disarankan minum obat di saat   menjelang aktivitas rutin yang tidak pernah terlupakan tiap harinya

C. Rencanakan kunjungan ke klinik secara regular dan pastikan jadwal kunjungan berikutnya sebelum meninggalkan ruang periksa

b. Pemantauan tekanan darah
Pemantauan tekanan darah dilakukan dengan mengukur tekanan darah penderita dalam kondisi nyaman, dan rileks. Penderita diberi kesempatan istirahat kurang lebih 5 menit dan posisi duduk di kursi, kaki di atas lantai dan lengan disangga sehingga posisi setinggi jantung Pemantauan tekanan darah dapat dilakukan di rumah oleh pasien dengan tujuan menurut Pham (2005) adalah sebagai berikut :

c. Melakukan aktivitas olah raga
Olah raga teratur merupakan salah satu cara mengontrol tekanan darah. Pasien hipertensi di sarankan melakukan olah raga seperti jalan cepat 30 -45 menit, 3-4 kali perminggu (Sutanto,2010). Melakukan olah raga tidak perlu berat, cukup olah raga ringan atau mengerjakan pekerjaan sehari –hari selama kurang lebih 30 menit setiap hari. Olah raga atau pekerjaan sehari –hari dapat dilakukan seperti jalan cepat, jogging, bersepeda atau berkebun. Aktivitas ini dapat dikombinasi atau dilakukan secara bergantian. Beberapa contoh aktivitas dan olah raga tingkat sedang yang dapat dilakukan seperti di bawah ini (Windarti,2008)

          Contoh aktivitas sehari –hari dan olah raga tingkat sedang 

	Aktivitas sehari –hari
	Olah raga

	1.  Mencuci dan mengelap mobil 40-60 menit

2. Membersihkan jendela /lantai selama 40 -60 menit

3. Berkebun selama 30 – 45 menit

D. Menjalankan sendiri kursi roda selama 30 -40 menit

E. Menyapu daun –daun selama 30 menit

F. Naik turun tangga selama 15 menit
	1. Berjalan 3,2 km dalam 30 menit

2. Bermain volley 45 -60 menit

3. Bersepeda 5 mil selama 30 menit

4. Bermain basket selama 30 menit

5. Berenang selama 20 menit 


Sumber : Chobanian, A.V.et al.dalam Windarti (2008)

Sebelum latihan sebaiknya diketahui batas aman latihan, untuk menentukan intensitas dan batas latihan yang akan dilakukan adalah DJM (Denyut jantung Maksimal) yaitu 220 dikurangi umur, diikuti dengan persen DJM. Intensitas latihan yang aman berada antara 60 -75% DJM. 

220 - umur X 0,6 = 60% maksimal denyut jantung

220 – umur X 0,7 = 75% maksimal denyut jantung (Tazim etal,2005)

Olah raga fisik yang tidak dianjurkan pada penderita hipertensi adalah pengerahan tenaga yang tiba –tiba atau upaya terus menerus, begitu juga kompetisi atletik tidak di anjurkan. Olah raga yang memaksakan pernafasan dan meningkatkan tekanan darah seperti tinju, lari, jarak pendek, menyelam, lempar cakram, dan tolak peluru, push – up, dan lain –lain (Wolff, 2006)

Menurut yogiantoro dkk (2007) meningkatkan aktivitas fisik misalnya berjalan minimal 30 menit/hari diharapkan menurunkan tekanan darah sistolik 4 -9 mmHg, Sedangkan menurut Susanto (2010) pengaruh olah raga dalm jangka panjang sekitar 4-6 bulan dapat menurunkan tekanan darh 7,4/5,8 mmHg tanpa bantuan obat hipertensi. Olah raga secara teratur idealnya dilakukan tiga hingga lima kali seminggu dan minimal setengah jam setiap sesinya dengan intensitas sedang seperti jalan kaki, jogging, bersepeda dan renang

d. Diet rendah garam
Diet rendah garam adalah garam natrium seperti yang terdapat di dalam garam dapur (NaCL), soda kue (Na HCO3), baking powder, natrium benzoate dan vetsin (mono sodium glutamate). (Almatsier,2006). jugKonsumsi natrium yang dianjurkan tidak lebih dari 100 mmol/hari (6 gram NaCL) (Yogiantoro,dkk,2007). Menurut WHO (1990) dalam Almatsier (2006) juga menganjurkan pembatasan konsumsi garam dapur hingga 6 gram sehari (ekivalen dengan 2400 mg natrium). The Canadian Hypertensive Education Program (2005) dalam Tazim et al (2005) merekomendasikan pembatasan konsumsi garam untuk penderita hipertensi 65 – 100 mmol/hari, setara 1500 -2400 mg atau 2/3 0 1 sendok teh.

· Tujaun diet 
Membantu menghilangkan retensi garam atau air dalam tubuh dan menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi
· Bahan makanan yang dianjurkan dan tidak dianjurkan
             Tabel 1. Bahan makanan yang dianjurkan dan tidak di anjurkan

	Bahan makanan
	Dianjurkan
	Tidak dianjurkan

	Sumber karbohidrat
	Beras,singkong, terigu,kentang, tapioca, hunkwe, gula, makanan yang diolah dari bahan makanan diatas tanpa garam dapur dan soda seperti makroni, mie, bihun, roti, biscuit,kue kering
	Roti, biscuit dan kue –kue yang dimasak dengan garam dapur atau baking powder dan soda

	Sumber protein hewani 
	Daging dan ikan maksimal 100 gram sehari, telur maksimal 1 butir
	Otak, ginjal, lidah, sardine, daging ikan, susu, telur yang diawetkan dengan garam dapur seperti ddaging asap, dendeng, abon, keju, ikan asin, ikan kaleng, kornet, udang kering, telur asin dan telur pindang

	Sumber protein nabati
	Semua kacang –kacangan dan hasilnya yang diolah dan dimasak tanpa garam dapur
	Semua kacang –kacanagn dan hasinya yang dimasak dengan garam dapur

	Sayuran 
	Semua sayuran segar, sayuran yang diawettkan tanpa garam dapur
	Sayuran yang dimasak dan diawetkan dengan garam dapur dan lain ikatan natrium, seperti sayuran dalam kaleng, sawi asin, asinan dan acar

	Bauh - buahan
	Semua buah buahan segar, buah yang diawetkan tanpa garam dapur dan natrium benzoate
	Buah –buahan diawetkan dengan garam dapur dan ikatan lain natrium seperti buah dalam kaleng

	Lemak 
	Minyak goring dan mentega tanpa garam
	Margarine dan mentega biasa

	Bumbu
	Semua bumbu –bumbu kering tidak mengandung garam dapur dan lain ikatan natrium
	Baking powder, soda kue, vetsin dan bumbu –bumbu yang mengandung garam dapur seperti kecap, terasi, petis, taoco


Mengurangi konsumsi natrium tidak lebih dari 100 mmol/hari (6 gram NaCl), di harapkan menurunkan tekanan darah systole 2-8 mmHg (Yogiantoro, 2007)

e. Menurunkan berat badan
Indeks masa tubuh diusahakan 18,5 -24,9 kg/m2) diperkirakan menurunkan tekanan darah sistol 5-20 mmHg/10 kg penurunan berat badan (Yogiantoro,2007)

f. Diet 
asupan kalium dan calcium dengan mengkonsumsi makanan kaya buah, sayur, rendah lemak, hewani, dan mengurangi asam lemak jenuh diharapakan menurunkan tekanan darah systole 8-14 mmHg (Yogiantoro,dkk,2007)
Lampiran 2

Lembar Informasi Persetujuan Penelitian

Bapak/Ibu/Saudara/Saudari rekan sejawat yang saya hormati. Kami, Heni Maryati,s.Kep.Ns.,M.Kes; Supriliyah Praningsih, S.Kep., Ns., M.Kep; (Dosen  STIKes Pemkab Jombang), akan melakukan pengambilan data penelitian tentang “Efektifitas Pendampingan Keluarga dalam perawatan diri terhadap Kestabilan Tekanan Darah penderita hipertensi  di Desa Rejoagung Kecamatan Ploso Kabupaten Jombang”. Penelitian ini dilaksanakan dalam rangka Tri Dharma Perguruan Tinggi bidang Penelitian.
Sehubungan dengan hal tersebut, perkenankan saya memohon kesedian Bapak/Ibu/Saudara/Saudari rekan sejawat yang saya hormati untuk menjadi responden pada penelitian ini. Hasil dari penelitian ini akan dilaporkan kepada pihak institusi terkait guna peningkatan derajat kesehatan. Sebagai responden keikutsertaan anda tidak akan mendapatkan dampak atau pengaruh yang merugikan. Untuk itu apabila terjadi hal-hal yang menimbulkan ketidaknyamanan, anda berhak secara penuh mengundurkan diri atau menolak untuk berpartisipasi. Jika bersedia mohon menandatangani lembar persetujuan (informed consent) yang telah disediakan dan mohon kesediaan untuk mengisi kuisoner penelitian dengan jujur berdasarkan persepsi masing-masing. Jika ada pertanyaan terkait dengan penelitian ini bisa menghubungi peneliti Heni Maryati,s.Kep.Ns.,M.Kes email: nmaryati@gmail.com.

Peneliti menjamin kerahasian informasi dan identitas yang diberikan. Data yang ada akan digunakan hanya untuk kepentingan penelitian. Demikian penjelasan saya, atas perhatian, kesediaan, dan kerjasama Bapak/Ibu/Saudara/Saudari saya ucapkan terima kasih. 

               
Tanggal: _____________,      /        / 2018








Ketua Peneliti






        Heni Maryati,s.Kep.Ns.,M.Kes

Lampiran 3

Lembar Persetujuan Responden

Surabaya, Tanggal ____________________________

Persetujuan responden

Saya telah membaca informasi dan mengerti dengan jelas penjelasan yang diberikan oleh Heni Maryati,s.Kep.Ns.,M.Kes; Supriliyah Praningsih, S.Kep., Ns., M.Kep (Dosen  STIKes Pemkab Jombang) selaku peneliti. Saya telah paham akan tujuan penelitian yang berjudul “Efektifitas Pendampingan Keluarga dalam perawatan diri terhadap Kestabilan Tekanan Darah penderita hipertensi  di Desa Rejoagung Kecamatan Ploso Kabupaten Jombang” dan alasan mengapa saya diminta untuk berpartisipasi sebagai responden. Manfaat dan resiko dari penelitian ini telah diinformasikan kepada saya.
Saya paham bahwa responden pada penelitian ini bersifat sukarela dan Saya dapat memutuskan untuk mundur dari penelitian ini kapanpun. Keputusan saya tidak akan mempengaruhi hak-hak saya bekerja. Saya telah mempunyai salinan dari lembar informasi penelitian ini. Dengan ini Saya disaksikan oleh saksi responden menyatakan bersedia berpartisipasi sebagai responden di penelitian ini.
	Saksi Responden

________________________
	Responden,

_______________________


Alamat e-mail responden: __________________________________

