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HIPERTENSI

A. Pengertian
Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah suatu peningkatan abnormal tekanan darah dalam pembuluh darah arteri secara terus menerus lebih dari satu periode.

Kaplan memberikan batasn hipertensi dengan memperhatikan usia dan jenis kelamin (Soeparman, 1999; 205) : Pria berusia <45 tahun, dikatakan hpertensi bila tekanan darah pada waktu berbaring _>130/90 mmHg. Pria berusia >45 tahun, dikatakan hipertensi bila tekanan darahnya > 145/90 mmHg. Wanita, hipertensi bila tekanan darah _>160/90 mmHg.

Merupakan 90% dari seluruh kasus hipertensi adalah hipertensi esensial yang didefinisikan sebagi peningkatan tekanan darah yang tidak diketahui penyebabnya (idiopatik). Beberapa faktor diduga berkaitan dengan berkembangnya hipertensi esensial seperti : genetic, jenis kelamin, diet, berat badan, gaya hidup.


B. Tanda dan gejala   
Biasanya tanpa gejala atau tanda-tanda peringatan untuk hipertensi dan sering disebut “silent killer”. Pada kasus hipertensi berat, gejala yang dialami klien antara lain: sakit kepala (rasa berat ditengkuk), palpitasi, kelelahan, nausea, vomiting, ansietas, keringat berlebihan, tremor otot, nyeri dada, epistaksis, pandangan kabur atau ganda, tinnitus (telinga berdenging), serta kesulitan tidur. Crowin (2000: 359) menyebutkan bahwa sebagian besar gejala klinis timbul setelah mengalami hipertensi bertahun-tahun berupa :
· Nyeri kepala saat terjaga, kadang-kadang disertai mual dan muntah, akibat peningkatan tekanan darah intrakranial,
· Penglihatan kabur akibat kerusakan retina akibat hipertensi,
· Ayunan langkah yang tidak mantap karena kerusakan susunan saraf pusat
· Nokturia karena peningkatan aliran darah ginjal dan filtrasi glomerolus
· Edema dependen dan pembengkakan akibat peningkatan tekanan kapiler

C. Pencegahan  
1. Periksakan tekanan darah secara teratur ke pelayanan kesehatan terdekat
2. Diet hipertensi
3. Menjaga keseimbangan berat badan
4. Hindari minum-minuman keras (alkohol) dan kurangi/hentikan merokok
5. Istirahat yang cukup
6. Hindari strees
7. Olahraga yang teratur

Makanan Yang Diperbolehkan 
Semua bahan makanan segar atau diolah tanpa garam;
1. [bookmark: _Hlk534570792]Beras, ketan, ubi, mie tawar, maizena, terigu, gula pasir.
2.  Kacang – kacangan dan hasil olahannya seperti : kacang hijau, kacang merah, kacang tanah, kacang tolo, tempe, tahu, oncom.
3. Minyak goreng, margarin tanpa garam.
4. Semua sayuran dan buah – buahan tanpa garam
5.  Semua bumbu – bumbu segar dan kering yang tidak mengandung garam dapur.
Makanan Yang Tidak Diperbolehkan 
Semua makanan yang diberi garam pada pengolahan ;
1. [bookmark: _Hlk534571128] Roti, biskuit, kraker, cale dan kue lain yang dimasak dengan garam dapur dan atau soda.
2. Jerohan, dendeng, abon, corned beaf, daging asap, ikan asin, telur pindang, sarden, ebi, udang kering, telur asin, telur pindang.
3.  Keju, keju kacang tanah.
4. Semua sayuran dan buah yang diawetkan dengan garam dapur.
5. Garam dapur, vetsin soda kue, kecap maggi, terasi, saos tomat, petis, taoco.
6.  Coklat.
7. Minuman berkafein, kopi the, dan bercarbon  atau mengandung soda. 




DIET PADA PENYAKIT HIPERTENSI

a. Tujuan
Tujuan diet untuk penderita hipertensi adalah untuk membantu menghilangkan garam / air dalam jaringan tubuh dan menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi

b. Macam Dan Indikasi Pemberian Makanan
1. Diet Rendah Garam I
Dalam pemasakan tidak ditambahkan garam dapur sama sekali, makanan ini diberikan pada penderita hipertensi berat (diastol > 114 mmHg)
Contoh menu :
Pagi :
· Nasi 1 gls belimbing (70 gr)
· Telur 1 butir (50 gr)
· Sayuran ½ gls belimbing (50 gr)
· Minyak ½ sdk makan (5 gr)
· Gula pasir 1 sdk makan (10 gr)
Siang dan Sore :
· Nasi 2 gls belimbing (140 gr)
· Daging 2 potong (50 gr)
· Sayuran ¼ gls (75 gr)
· Buah 1 buah pisang (75 gr)
· Minyak 1 sdk makan (10 gr)
2. Diet Rendah Garam II
Pemberian makan sehari sama dengan diet rendah garam I, dalam pemasakan dibolehkan menggunakan ¼ sendok teh garam dapur. Makanan ini diberikan pada penderita hipertensi sedang (diastol 100 ± 114 mmHg)
Contoh menu :
Pagi   : Nasi, telur dadar, tumis kacang panjang, sayur lodeh, papaya 
Siang : Nasi, ikan acar, telur, bacem, pisang
Sore   : Nasi, daging, tempe kering, sayur
3. Diet Rendah Garam III
Pemberian makanan sehari sama dengan diet rendah garam I, dalam pemasakannya boleh diberikan ½ sendok teh garam dapur. Makanan ini diberikan pada penderita hipertensi ringan (diastol < 100 mmHg).
Untuk mempertinggi cita rasa dapat digunakan gula, cuka, bawang merah/ bawang putih, jahe, kunyit dan salam. Makanan yang dikukus, ditumis, digoreng, dipanggang lebih enak daripada direbus.

Mentimun

a. Definisi
Mentimun adalah jenis tumbuhan dari famili Cucurbitaceae yang mempunyai nama ilmiah Cucumis sativus L yang bersifat menjalar atau merambat dengan perantara alat pemegang yang berbentuk spiral (Ir.Budi Samadi, 2002 : 12).  

b. Deskripsi Mentimun
1. Batang
Batang mentimun berwarna hijau, lunak, dan berbulu dengan panjang yang bias mencapai 1,5 m.
2. Daun
Tanaman mentimun memiliki daun yang berbentuk bulat lebar, dengan bagian ujung yang meruncing menyerupai bentuk jantung. Kedudukan daun pada batang tanaman berselang-seling antara satu daun dengan daun diatasnya.
3. Bunga
Bunga mentimun berumah satu, karena bunga jantan dan bunga betina letaknya terpisah tetapi masih dalam satu pohon yang sama.Bunga mentimun berbentuk mirip terompet, dengan mahkota bunga yang berwarna kuning cerah. Hal yang membedakan antara bunga jantan dan bunga betina adalah bunga betina memiliki bakal buah yang membengkak di bawah mahkota bunganya, sedangkan bunga jantan tidak mempunyai bagian yang membengkak (Sumarjono dan Rismunandar,1981).
4. Buah
Buah mentimun tumbuh dari ketiak daun dengan posisi menggantung, bila tanaman dirambatkan pada turus bambu. Buah mentimun berbentuk bulat pendek  hingga bulat panjang, dengan kulit buah yang berwarna hijau keputihan hingga hijau gelap, ada yang berbintil dan ada yang tidak.
5. Biji
Biji mentimun tersebut berbentuk pipih mirip dengan biji semangka, berwarna putih hingga putih kekuningan. Pada permukaan bijinya terdapat lender, sehingga bila akan digunakan sebagai benih harus dikeringkan terlebih dahulu. 
6. Akar  

Tanaman mentimun memiliki akar tunggang dengan bulu-bulu akarnya. Namun, akar tersebut hanya mampu menembus hingga kedalaman 60 cm dari permukaan tanah. Oleh karena itu, untuk membantu pertumbuhannya penggemburan tanah harus dilakukan minimal hingga kedalaman tersebut.
7. Kandungan Mentimun
Mentimun mengandung berbagai zat yang berguna bagi tubuh, kandungan tersebut dapat kita temukan pada daging buah dan biji buah.
8. Daging buah
Daging buah mentimun mengandung zat-zat saponin (mengeluarkan lendir), protein 0,70 g, lemak 0,10 g, kalsium 10,00 mg, fospor 21,00 mg, zat besi 0,30 mg, vitamin A 0 Sl, vitamin B1 0,03 mg, dan vitamin C 8,00 mg.Kandungan mineral dari mentimun yaitu potassium, magnesium dan fospor. Selain itu daging buahnya juga banyak mengandung air 96,10 g, vitamin C dan asam kafeat untuk meredakan iritasi kulit dan penumpukan cairan dibawah kulit.
9. Biji mentimun
Biji mentimun banyak mengandung banyak vitamin E untuk menghambat penuaan dan menghilangkan keriput.


c. Daya Guna Mentimun
Dalam mentimun terdapat kandungan mineral yaitu potassium, magnesium dan fospor inilah yang dapat mengobati hipertensi. Selain itu juga mentimun bersifat diuretik karena kandungan air yang tinggi juga berfungsi sebagai penurun tekanan darah. Mengkonsumsi mentimun juga dapat menurunkan berat badan karena kandungan kalorinya yang rendah dan kaya akan serat.

d. Cara Membuat Juz Mentimun
Cara penyajian mentimun sangat mudah sekali yaitu makan buah segar setiap hari kurang lebih 400 gr sehari dua kali. Selain memakannya secara langsung juga dapat disajikan dalam bentuk lain yaitu dengan cara dijuz atau diparut. Kemudian cuci mentimun dan blender hingga halus, lalu tuang ke dalam gelas blimbing  (200 cc), setelah itu minum hingga habis. Minum dua kali sehari maksimal 1 minggu. Kemudian kontrol dahulu tensinya, bila sudah normal hentikan sehari setelah itu minum lagi satu kali sehari ½ gelas.

CARA PEMBUATAN DAN PEMBERIAN MENTIMUN
1. Bahan : 
Mentimun sebanyak 400 gr
[image: ]



2. Cara Pembuatan :
1.   Buah mentimun dicuci bersih lalu diblender kemudian di saring.
[image: ][image: ]
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2.   Mentimun yang sudah disaring lalu dituang kedalam gelas (200 cc).
     [image: ]
3. Air mentimun tersebut kemudian diminum.
[bookmark: _GoBack]     [image: ]
4. Aturan Pemakaian :
1.   Diberikan 2 kali sehari sebanyak 200 cc pagi jam 06.00 dan sore jam 18.00 WIB selama tiga hari berturut-turut.
2.   Sebelum diberi juz mentimun, diukur dulu tensinya. Kemudian satu jam sesudah diberi ekstrak mentimun tensinya diukur lagi   
3.   Bila tensinya sudah normal, hentikan sehari. Setelah itu minum lagi 1 kali sehari  sebanyak setengah gelas. Jika tensinya belum normal, pengobatan bisa dilanjutkan sampai seminggu.
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