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Abstrak

Lansia memiliki risiko tinggi terhadap penyakit degeneratif seperti hipertensi, yang disebabkan
oleh perubahan tekanan darah seiring bertambahnya usia dan penurunan kondisi fisik. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui factor-faktor yang berhubungan dengan hipertensi di
wilayah kerja Puskesmas Alue Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya
Metode penelitian yaitu penelitian kuantitatif dengan rancangan cross sectional study. Populasi
dalam penelitian ini yaitu 144 lansia di desa Alue Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten
Aceh Barat Daya. Cara pengambilan sampel dengan teknik Purpossive Sampling dengan jumlah
sampel 59 orang, penelitian dilakukan pada Juni 2025 dan teknik pengumpulan data dengan
menggunakan kuesioner. Berdasarkan hasil analisa uji chi square diketahui ada hubungan faktor
aktifitas fisik dengan p value (0,000), kebiasaan konsumsi kopi dengan P Value (0,020) dan diet
rendah garam dengan p value (0,000) dengan hipertensi pada lansia di desa Alue Pisang
Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya. Hasil uji regresi binary logistic faktor
dominan yang mempengaruhi hipertensi pada lansia di desa Alue Pisang adalah diet rendah
garam karena memiliki nilai Odd Ratio paling besar (OR=16.158). Sesuai model tersebut dapat
disimpulkan bahwa lansia dengan diet rendah garam tidak terkontrol akan beresiko lebih tinggi
mengalami hipertensi dibandingkan lansia dengan diet rendah garam terkontrol. Diharapkan
hasil penelitian ini dapat meningkatkan pengetahuan dan pemahaman peneliti terkait tentang
pengetahuan pasien hipertensi terhadap penanganan penyakit hipertensi.

Kata kunci: Aktifitas Fisik, Diet Rendah Garam, Hipertensi, Kebiasaan Konsumsi Kopi, Lansia

Abstract
Elderly individuals are at high risk for degenerative diseases such as hypertension, which is
caused by changes in blood pressure associated with aging and a decline in physical condition.
The aim of this study is to identify the factors associated with hypertension in the working area
of the Alue Pisang Health Center, Alue Batee Subdistrict, Southwest Aceh Regency. This
research employed a quantitative approach with a cross-sectional study design. The population
of this study consisted of 144 elderly people in Alue Pisang Village, Alue Batee Subdistrict,
Southwest Aceh Regency. The sample was selected using purposive sampling technique with a
total of 59 respondents. The study was conducted in June 2025, and data collection was carried
out using a questionnaire. Based on the results of the chi-square test analysis, there was a
significant relationship between physical activity (p-value = 0.000), coffee consumption habits
(p-value = 0.020), and low-salt diet (p-value = 0.000) and hypertension among the elderly in
Alue Pisang Village, Alue Batee Subdistrict, Southwest Aceh Regency. According to the binary
logistic regression test, the dominant factor influencing hypertension among the elderly in Alue
Pisang Village was a low-salt diet, as it had the highest odds ratio (OR = 16.158). Based on this
model, it can be concluded that elderly individuals with an uncontrolled low-salt diet are at a
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significantly higher risk of developing hypertension compared to those with a controlled low-
salt diet. It is hoped that the findings of this study can enhance the researcher’s knowledge and
understanding regarding hypertensive patients’ awareness and management of hypertension.

Keywords: Physical Activity, Low-Salt Diet, Hypertension, Coffee Consumption Habits, Elderly

PENDAHULUAN

Hipertensi ialah suatu kondisi saat adanya peningkatan tekanan darah di atas 140/90 mmHg.
Hipertensi pada lansia menjadi masalah kesehatan signifikan, terutama dengan meningkatnya
jumlah lansia di Indonesia(Riffrizani et al., 2025). Lansia memiliki risiko tinggi terhadap
penyakit degeneratif seperti hipertensi, yang disebabkan oleh perubahan tekanan darah seiring
bertambahnya usia dan penurunan kondisi fisik (Candra et al., 2025).

Secara global, World Health Organization (WHO) memperkirakan prevalensi hipertensi
mencapai 33% pada tahun 2023 dan dua pertiga diantaranya berada di negara miskin dan
berkembang. Jumlah penyandang hipertensi akan terus bertambah seiring waktu dan
diperkirakan jumlahnya akan mencapai 1.5 miliar penduduk dunia pada tahun 2025. Menurut
perkiraan WHO, prevalensi tertinggi terjadi di Afrika, mencapai 27%. Sementara itu, Asia
Tenggara menempati peringkat ketiga tertinggi dengan prevalensi sekitar 25% dari keseluruhan
populasi (WHO, 2023).

Di Indonesia berdasarkan survey kesehatan Indonesia tahun 2023 yaitu dari 25,8%
menjadi 34,1%. Di Indonesia hipertensi merupakan penyakit penyebab kematian ketiga pada
4.444 pada kelompok umur setelah stroke (15,4%) dan tuberkulosis (7,5%), sebanyak 6,8%.
Diperkirakan 15 juta orang mengalami efek buruk hipertensi. Meski begitu, hanya 4% yang
denyut nadinya terjaga dan setengahnya lagi tidak terkontrol 50% dari 15 juta pasien hipertensi
mempunyai tekanan darah yang tidak terkontrol. Pada usia 18-24 tahun prevalensi hipertensi
sebesar 13,22%, pada usia 25-34 tahun prevalensi hipertensi sebesar 20,13%, Usia 35-44 tahun
prevalensinya sebesar 31,61%, pada usia 45-54 tahun prevalensi hipertensi mengalami
peningkatan dua kali lipat dengan prevalensi 45,32%, pada usia 55-64 tahun prevalensi
hipertensi sebesar 55,23%, dan pada usia 65-74 tahun prevalensi mencapai 63,22%, serta pada
usia >70 tahun sebesar 69,53%. Dibandingkan dengan usia 45 tahun lebih tinggi kejadia
hipertensi yang terjadi pada rentan usia tersebut (SKI, 2023).

Prevalensi hipertensi berdasarkan diagnosis dokter pada usia > 18 tahun pada tahun 2023
di Aceh sebanyak 8,5% dan hipertensi berdasarkan hasil pengukuran sebanyak 22,6% (Profil
Kesehatan Aceh, 2024). Aceh Barat Daya merupakan salah satu kabupaten yang terletak di
Provinsi Aceh menurut profil Dinas Kesehatan Aceh Barat Daya tahun 2024 kasus hipertensi
sebanyak 10.314 kasus (DinKes Aceh Barat Daya, 2025).

Aktivitas fisik dapat didefinisikan sebagai pergerakan otot yang menggunakan energi.
Kurangnya aktivitas fisik membuat organ tubuh dan pasokan darah maupun oksigen menjadi
tersendat sehingga menimbulkan banyak permasalahan kesehatan seperti tingginya berat badan
serta meningkatnya tekanan darah (Siregar, 2020).

Penelitian ini sejalan dengan (Laili, 2020) yang menyatakan bahwa ada hubungan antara
aktivitas fisik dengan hipertensi dengan p-value 0,009 memiliki risiko hipertensi, dengan OR
sebesar 3,625. Jadi, pasien yang memiliki aktivitas fisik yang kurang memiliki risiko sebesar
3,625 kali lebih besar daripada pasien yang yang aktivitasnya cukup.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan diketahui lansia yang mengalami hipertensi
sebanyak 533 orang di wilayah kerja Puskesmas Alue Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten
Aceh Barat Daya. Fenomena yang ada, rata-rata masyarakat yang mengalami hipertensi di
wilayah kerja Puskesmas Alue Pisang jarang beraktifitas fisik dan mempunyai gaya hidup yang
kurang sehat terutama dalam mengakur pola makan. Fenomena konsumsi kopi yang banyak
digemari dari berbagai kalangan usia baik remaja, dewasa muda atau orang tua, baik laki-laki
atau perempuan juga banyaknya gerai kopi seperti coffeshop, warung kopi, angkringan, yang
mempermudah mereka mendapatkan kopi. Sehingga berdampak pada tingginya prevalensi
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hipertensi. Masyarakat lebih banyak mengkonsumsi makanan yang diberi banyak penyedap atau
MSG dan camilan yang mengandung banyak garam. makanan yang dijual adalah salah satu
makanan yang tidak sehat, yang mengandung kadar garam, lemak, bahan pelezat, bahan
pewarna, dan bahan lainnya sehingga dapat membahayakan kesehatan.

Berdasarkan fenomena yang terjadi maka peneliti tertarik untuk mengambil judul “
Faktor-faktor yang berhubungan dengan hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Alue Pisang
Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya”.

METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan vyaitu deskriptif kuantitatif dengan pendekatan penelitian cross
sectional yaitu untuk mengetahui hubungan factor aktifitas fisik, kebiasaan konsumsi kopi dan
diet rendah garam terhadap hipertensi pada lansia. Populasi dalam penelitian ini yaitu 144
lansia di desa Alue Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya. Cara
pengambilan sampel dengan teknik Purpossive Sampling dengan jumlah sampel 59 orang,
penelitian dilakukan pada Juni 2025 dan teknik pengumpulan data dengan menggunakan
kuesioner, dengan kriteria pengambilan skor variabel untuk variabel aktifitas fisik 1. Aktifitas
Fisik Baik = > 20 2.Aktifitas Fisik Sedang = 10-20 3. Aktifitas Fisik Kurang = < 10
(Widyanisya, 2024). Variabel kebiasaan konsumsi kopi 1. Rendah = 11-18. 2.Sedang = 19-26,
3.Tinggi = 27-33 (Visensia, 2019). Variabel diet rendah garam 1.Terkontrol 2.Tidak terkontrol
(Setianingsih, 2019) dan Variabel tekanan darah 1.Normal (jika tekanan darah <140 mmHg dan
< 90 mmHg 2.Hipertensi (jika tekanan darah > 140 mmHg/ > 90 mmHg (Kemenkes RI, 2018).
Penelitian ini dilaksanakan pada Juni 2025 di puskesmas Alue Pisang Kecamatan Kuala Batee
Kabupaten Aceh Barat Daya.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Data Demografi
Tabel 1. Data Demografi. (n=59)

Data Demografi Frekuensi (f) Persentase (%)
Jenis Kelamin :
Laki-laki 35 59.3
Perempuan 24 40.7
Usia :
45-59 Tahun 27 45.8
60-74 Tahun 24 40.7
75-90 Tahun 8 13.6
Pendidikan :
SMP 5 8.5
SMA 22 37.3
D3 10 16.9
S1 22 37.3
Pekerjaan :
IRT 10 16.9
Nelayan 6 10.2
Petani 8 13.6
Swasta 21 35.6
PNS 14 23.7
Total 59 100.0

Sumber : Diolah Juni 2025
Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa mayoritas responden berjenis kelamin laki-laki

sebanyak 35 orang (59,3%), dengan mayoritas usia responden berada direntang 45-59 Tahun
sebanyak 27 orang (45,8%) dengan tingkat pendidikan tertinggi pada SMA dan S1 masing-
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masing 22 orang (37,3%) dan mayoritas pekerjaan responden sebagai pekerja swasta sebanyak
21 orang (35,6%).

Hasil Analisis Univariat
Berikut hasil penelitian dari variable usia, beban kerja, masa kerja dan keluhan LBP yang
telah diteliti.
Tabel 2. Hasil Analisis Univariat. (n=59)

Variabel Frekuensi (f) Persentase (%)
Aktifitas Fisik :

Baik 18 30.5
Sedang 17 28.8
Kurang 24 40.7

Kebiasaan Konsumsi Kopi :
Rendah 27 45.8
Sedang 10 16.9
Tinggi 22 37.3
Diet Rendah Garam :

Terkontrol 20 33.9
Tidak Terkontrol 39 66.1
Tekanan Darah :

Normal 28 47.5

Hipertensi 31 525

Total 59 100.0

Sumber : Diolah Juni 2025

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa mayoritas responden dengan aktifitas fisik
kurang sebanyak 24 orang (40,7%), responden dengan kebiasaan konsumsi kopi mayoritas pada
kategori rendah sebanyak 77 orang (45,8%), mayoritas responden memiliki diet rendah garam
yang tidak terkontrol sebanyak 39 orang (66,1%) dengan mayoritas tekanan darah lansia
mengalami hipertensi sebanyak 31orang (52,5%).

Hasil Analisis Bivariat
Tabel 3. Hubungan Faktor Aktifitas Fisik dengan Hipertensi pada Lansia di Desa
Alue Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya (N=59)

Tekanan Darah Lansia Total
Aktifitas Fisik Normal Hipertensi
N % N % F % P
Baik 16 27,1 2 34 18 30,5
Sedang 11 18,6 6 10,2 17 28,8 0,000
Kurang 1 1,7 23 39 24 40,7
Jumlah 28 47,5 31 52,5 59 100

Sumber : Diolah Juni 2025

Tabel 3 diketahui dari 59 responden yang diteliti, menunjukkan bahwa mayoritas
responden dengan aktifitas fisik kurang mengalami hipertensi sebanyak 23 orang (39%). Dari
hasil analisa uji Chi Square pada derajat kemaknaan 95 % diketahui bahwa nilai p value adalah
0.000 (< 0.05). Oleh karena itu Ha di terima sehingga ada hubungan faktor aktifitas fisik dengan
hipertensi pada lansia di Desa Alue Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya.
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Tabel 4. Hubungan Faktor Kebiasaan Konsumsi Kopi dengan Hipertensi pada
Lansia di Desa Alue Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya

(N=59)
Tekanan Darah Lansia Total
Kebiasaan Normal Hipertensi
Konsumsi Kopi N % N % F % P

Rendah 18 30,5 9 15,3 27 45,8
Sedang 4 6,8 6 10,2 10 16,9 0,020
Tinggi 6 10,2 16 27,1 22 37,3
Jumlah 28 47,5 31 52,5 59 100

Sumber : Diolah Juni 2025

Tabel 3 diketahui dari 59 responden yang diteliti, menunjukkan bahwa mayoritas
responden memiliki kebiasaan konsumsi kopi rendah dengan tekanan darah normal sebanyak 18
orang (30,5%).

Dari hasil analisa uji Chi Square pada derajat kemaknaan 95 % diketahui bahwa nilai p
value adalah 0.020 (< 0.05). Oleh karena itu Ha di terima sehingga ada hubungan faktor
kebiasaan konsumsi kopi dengan hipertensi pada lansia di Desa Alue Pisang Kecamatan Alue
Batee Kabupaten Aceh Barat Daya.

Tabel 5. Hubungan Faktor Diet Rendah Garam dengan Hipertensi pada Lansia di
Desa Alue Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya (N=59)

Tekanan Darah Lansia Total
Diet Rendah Normal Hipertensi
Garam N % N % F % P
Terkontrol 28 33,3 3 3,6 31 36,9
Tidak Terkontrol 10 11,9 43 51,2 53 63,1 0,000
Jumlah 28 47,5 31 52,5 59 100

Sumber : Diolah Juni 2025

Tabel 3 diketahui dari 59 responden yang diteliti, menunjukkan bahwa mayoritas
responden dengan diet rendah garam tidak terkontrol dan mengalami hipertensi sebanyak 43
orang (51,2%).

Dari hasil analisa uji Chi Square pada derajat kemaknaan 95 % diketahui bahwa nilai p
value adalah 0.000 (< 0.05). Oleh karena itu Ha di terima sehingga ada hubungan faktor diet
rendah garam dengan hipertensi pada lansia di Desa Alue Pisang Kecamatan Alue Batee
Kabupaten Aceh Barat Daya.

PEMBAHASAN
1. Hubungan Faktor Aktifitas Fisik Dengan Hipertensi Pada Lansia Di Desa Alue

Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya.

Dari hasil analisa uji Chi Square pada derajat kemaknaan 95 % diketahui bahwa nilai p
value adalah 0.000 (< 0.05). Oleh karena itu Ha di terima sehingga ada hubungan faktor
aktifitas fisik dengan hipertensi pada lansia di Desa Alue Pisang Kecamatan Alue Batee
Kabupaten Aceh Barat Daya.

Kurangnya aktivitas fisik meningkatkan resiko menderita hipertensi. Orang yang tidak aktif
cenderung mempunyai frekuensi denyut jantung yang lebih tinggi sehingga otot jantungnya
harus bekerja lebih keras pada setiap kontraksi, makin besar dan sering otot jantung memompa,
maka makin besar tekanan yang dibebankan pada arteri sehingga tekanan darah akan
meningkat. Selama aktivitas fisik, otot membutuhkan energi di luar metabolisme untuk
bergerak, sedangkan jantung dan paru-paru membutuhkan energi tambahan untuk mengantarkan
zat gizi dan oksigen ke seluruh tubuh dan membuang sisa-sisa dari tubuh. Jumlah energi yang
dibutuhkan tergantung pada seberapa banyak otot yang bergerak, berapa lama dan seberapa
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keras pekerjaan itu dilakukan. Aktivitas fisik yang teratur bermanfaat untuk mengatur berat
badan dan memperkuat sistem jantung dan pembuluh darah (Herawati et al., 2020).

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian (Budiono, 2025) menunjukkan adanya
hubungan positif antara aktivitas fisik sangat besar manfaat terhadap status kesehatan klien
hipertensi pada lanjut usia di Desa Ngabean, Kecamatan Mirit, Kabupaten Kebumen
(X2=0,888; p=0,013). Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
(Gati et al., 2023) aktivitas fisik pada lansia mampu meningkatkan kemampuan kontraksi
otot jantung dan melatih tahanan perifer. Kondisi ini mampu mengendalikan kenaikan
tekanan darah. Studi yang dilakukan oleh Park et al. (2023) dalam Korean Genome and
Epidemiology Study (KoGES) menunjukkan bahwa lansia yang rutin melakukan aktivitas fisik
>150 menit per minggu memiliki risiko hipertensi lebih rendah hingga 32% dibanding yang
tidak aktif. Studi dari Blodgett, et al (2025) juga menyatakan bahwa aktivitas ringan seperti
berjalan kaki selama 10-30 menit per hari efektif menurunkan tekanan darah sistolik hingga 5
mmHg secara signifikan pada lansia. Temuan ini sangat penting karena menunjukkan bahwa
bahkan tingkat aktivitas ringan yang mudah dilakukan sehari-hari sudah cukup untuk
memberikan manfaat kardiovaskular yang nyata.

2. Hubungan Faktor Kebiasaan Konsumsi Kopi Dengan Hipertensi Pada Lansia di

Desa Alue Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya.

Dari hasil analisa uji Chi Square pada derajat kemaknaan 95 % diketahui bahwa nilai p
value adalah 0.020 (< 0.05). Oleh karena itu Ha di terima sehingga ada hubungan faktor
kebiasaan konsumsi kopi dengan hipertensi pada lansia di Desa Alue Pisang Kecamatan Alue
Batee Kabupaten Aceh Barat Daya.

Kopi mempengaruhi tekanan darah karena mengandung polifenol, kalium dan kafein.
Kafein memiliki efek yang antagonis kompetitif terhadap reseptor adenosin. Adenosin
merupakan neuromodulator yang mempengaruhi sejumlah fungsi pada susunan saraf pusat. Hal
ini berdampak pada vasokonstriksi dan meningkatkan total resisten perifer, yang akan
menyebabkan tekanan darah. Kandungan kafein pada secangkir kopi sekitar 80-125 mg. Orang
yang tidak mengkonsumsi kopi memiliki tekanan darah yang lebih rendah dibandingkan

Orang yang mengkonsumsi 1-3 cangkir per hari. Dan pria yang mengkonsumsi kopi 3-6
cangkir per hari memiliki tekanan darah lebih tinggi dibanding pria yang mengkonsumsi 1-3
cangkir per hari (Muslimin, 2025).

Penelitian yang dilakukan oleh (Tat et al., 2023) menunjukkan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara kebiasaan minum kopi dan hipertensi diakibatkan oleh adanya
kandungan kafein yang dapat merangsang saraf simpatik dan meningkatkan produksi adrenalin.
Penelitian ini juga didukung dengan studi longitudinal yang dilakukan oleh Kujawska et al.
(2021) menunjukkan bahwa konsumsi kopi setiap hari dikaitkan dengan peningkatan tekanan
darah sistolik atau systolic blood pressure (SBP) sebesar 8,63 mmHg dan tekanan darah rata-rata
atau mean arterial pressure sebesar 5,55 mmHg setelah dua tahun dibandingkan dengan mereka
yang jarang atau tidak mengonsumsi kopi. Hasil penelitian Liu et al. (2025) juga menemukan
bahwa konsumsi kopi instan berlebihan (>5 cangkir/hari) dikaitkan dengan risiko hipertensi
yang meningkat, terutama pada individu dengan gen slow caffeine metabolizer (metabolisme
kafein lambat) cenderung lebih rentan terhadap efek hipertensif kopi.

3. Hubungan Faktor Diet Rendah Garam Dengan Hipertensi Pada Lansia Di Desa Alue

Pisang Kecamatan Alue Batee Kabupaten Aceh Barat Daya.

Dari hasil analisa uji Chi Square pada derajat kemaknaan 95 % diketahui bahwa nilai p
value adalah 0.000 (< 0.05). Oleh karena itu Ha di terima sehingga ada hubungan faktor diet
rendah garam dengan hipertensi pada lansia di Desa Alue Pisang Kecamatan Alue Batee
Kabupaten Aceh Barat Daya.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh (Fitriyani &
Ratnasari, 2025) diketahui hasil uji statistik diperoleh nilai p yaitu 0,000 yang berarti terdapat
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hubungan asupan natrium terhadap hipertensi pada pengemudi ojek online. Penelitian ini
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Sangadah, 2022) mengungkap bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara asupan natrium dengan hipertensi (p = 0,013). Responden
yang konsumsi asupan natriumnya yang tinggi pada kelompok hipertensi lebih besar yaitu 60%
dibandingkan dengan kelompok tidak hipertensi yaitu 36,4%. Hasil penelitian ini juga sesuai
dengan penelitian yang dilakukan oleh (Panjaitan et al., 2023) dengan hasil statistik (p-
value=0,002) menunjukkan bahwa adanya keterkaitan jumlah konsumsi natrium dengan tekanan
darah di RS Grandmed Lubuk Pakam.

Berdasarkan hasil penelitian dan teori yang mendukung, peneliti menekankan bahwa
manfaat diet rendah garam pada lansia lebih nyata dibanding usia muda, karena sensitivitas
garam yang meningkat secara fisiologis akibat penurunan fungsi nefron ginjal dan elastisitas
pembuluh darah. Oleh karena itu, strategi diet ini sangat efektif diterapkan pada populasi lansia,
terutama yang belum mengalami komplikasi berat akibat hipertensi.

KESIMPULAN

Dari hasil analisa uji Chi Square diketahui bahawa ada hubungan faktor aktifitas fisik dengan p
value (0,000), kebiasaan konsumsi kopi dengan P Value (0,000) dan diet rendah garam dengan
p value (0,000) dengan hipertensi pada lansia di Desa Alue Pisang Kecamatan Alue Batee
Kabupaten Aceh Barat Daya. Berdasarkan hasil uji multivariate faktor dominan yang
mempengaruhi hipertensi pada lansia di desa Alue Pisang adalah diet rendah garam karena
memiliki nilai Odd Ratio paling besar (OR=16.158). Sesuai model tersebut dapat disimpulkan
bahwa lansia dengan diet rendah garam tidak terkontrol akan beresiko lebih tinggi mengalami
hipertensi dibandingkan lansia dengan diet rendah garam terkontrol.

SARAN

Disarankan kepada lansia untuk melakukan aktivitas fisik ringan dan konsisten karena sangat
efektif dalam mengelola hipertensi. Lansia sangat disarankan untuk menghindari kopi instan
yang seringkali mengandung tambahan gula dan natrium dalam jumlah tinggi, serta
memperhatikan respon tubuh masing-masing terhadap efek kafein, tidak mengonsumsi kopi
pada malam hari, guna menghindari gangguan tidur yang pada gilirannya juga dapat
mempengaruhi tekanan darah.
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