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Abstract: Physical activity in individuals with hypertension can lead to headaches due to
vasoconstriction, resulting in decreased oxygen (O2) levels and increased carbon dioxide (CO2)
levels, which in turn trigger anaerobic metabolism. This study aims to examine the relationship
between physical activity and headaches among elderly patients with hypertension at the
Kedungwaringin District Health Center. A quantitative research method with a cross-sectional
approach was employed. A total sampling technique was used, involving 91 elderly respondents
aged 55-90 years. The research instruments included questionnaires on physical activity and
headache levels in elderly patients. The findings revealed that among those with moderate
physical activity, 31 respondents (88.6%) experienced moderate headache intensity, and none
experienced severe headaches. Additionally, all 25 respondents (100%) with high physical
activity levels reported only mild headaches. The Chi-Square test revealed a significant
relationship between physical activity and headaches.
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Abstrak: Aktivitas fisik dengan nyeri kepala pada hipertensi yang menyebabkan pembuluh
darah menyempit akibatnya jaringan mengalami penurunan kadar oksigen (O?) dan peningkatan
karbon dioksida (CO?) terjadinya proses metabolisme anaerob. Fokus dari studi ini adalah untuk
mengetahui Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Nyeri Kepala Pada Pasien Lansia Hipertensi di
Puskesmas Kecamatan Kedungwaringin. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan
pendekatan cross-sectional. Teknik sampling yang digunakan teknik total sampling dengan
jumlah 91 responden pada lansia 55-90 tahun. Instrumen penelitian ini menggunakan kuesioner
aktivitas dengan nyeri pada pasien lansia. Temuan studi mengemukakan bahwa berdasarkan
aktivitas fisik dan intensitas nyeri paling banyak yaitu aktivitas fisik sedang 31 responden
(88,6%) mengalami nyeri sedang. Tidak ada aktivitas fisik sedang mengalami nyeri berat.
Selanjutnya aktivitas fisik berat yakni 25 responden (100%) mengalami nyeri ringan. Hasil
penelitian dari uji Chi-Square didapatkan adanya Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap Nyeri
Kepala Pada Pasien Lansia dengan nilai p-Value 0,000 (p<0,05).

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Hipertensi, Lansia, Nyeri Kepala

PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan salah satu
masalah kesehatan yang sering dijumpai
dalam perawatan primer dan umum
ditemukan sebagai penyakit penyerta pada
kelompok wusia lanjut. Departemen
kesehatan RI menyebutkan seseorang
dikatakan lanjut usia dari usia 55 tahun
keatas (Jariah & Kusdaryanto, 2019).

Data dari World  Health
Organization (WHO) tahun 2018 terdapat
sekitar 1,13 miliar pada individu di
seluruh dunia terdapat penderita hipertensi
dan angka ini meningkat menjadi 1,28
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miliar pada tahun 2021 diperkirakan
bahwa jumlah penderita hipertensi akan
terus bertambah hingga mencapai 1,5
miliar pada tahun 2025. Prevalensi
hipertensi di Indonesia mencapai sekitar
63.309.620 juta orang dengan angka
kematian akibat hipertensi tercatat sebesar
427.218 jiwa pada tahun 2019 (Riskesdas,
2019). Pada kalangan lansia, prevalensi
hipertensi menunjukkan angka yang
signifikan yaitu 45,9% untuk kelompok
usia 55-64.

Hipertensi menjadi masalah
kesehatan yang kompleks karena sering
disertai dengan berbagai komorbiditas,
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salah satunya adalah nyeri kepala yang
secara signifikan menurunkan kualitas
hidup lansia (Caponnetto et al., 2021).
Nyeri kepala pada pasien hipertensi
biasanya disebabkan oleh kerusakan pada
pembuluh darah. Nyeri ini muncul sebagai
respons tubuh terhadap kerusakan
jaringan yang memicu individu untuk
merasakan dan merespon stimulus nyeri
tersebut (Ferdisa & Ernawati, 2021).

Nyeri kepala merupakan salah satu
gejala penyertanya yang sering dialami
oleh lansia hipertensi namun masih sedikit
penelitian yang membahasnya. Masalah
ini harus menjadi perhatian khusus karena
berdasarkan studi pendahuluan yang
dilakukan oleh peneliti di Puskesmas
Kecamatan Kedungwaringin pada tanggal
29 November 2024 pukul 09.30 WIB
didapatkan data hipertensi pada tahun
2024 berjumlah 3.612 orang, sedangkan
hipertensi pada lansia berjumlah 924
orang. Dari beberapa penderita hipertensi
pada lansia yang peneliti mewawancarai
ada 5 responden di Puskesmas
Kedungwaringin, sebagian besar lansia
penderita hipertensi mengalami nyeri di
bagian kepala yang menghambat aktivitas
fisik mereka.

Mekanisme ~ hubungan  antara
hipertensi dan nyeri kepala pada lansia
melibatkan melibatkan proses fisiologis
yang saling terkait. Tekanan darah tinggi
yang berlangsung lama menyebabkan
perubahan pada struktur pembuluh darah
otak, termasuk penebalan dinding
pembuluh darah dan berkurangnya
kelenturan arteri otak (Sabharwal et al.,
2022). Perubahan ini mengganggu
kemampuan alami tubuh dalam mengatur
aliran darah ke otak. Ketika tekanan darah
melebihi 140/90 mmHg, pembuluh darah
otak akan menyempit secara berlebihan
(vasokonstriksi patologis), sehingga aliran
darah ke jaringan otak bisa berkurang
hingga 25-30% (Kelly & Rothwell, 2020).
Penyempitan ini menyebabkan pasokan
darah dan oksigen ke otak menjadi tidak
mencukupi (iskemia relatif). Kekurangan
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pasokan darah ini kemudian merangsang
ujung-ujung saraf nyeri di sekitar
pembuluh darah otak untuk melepaskan
zat-zat kimia pemicu nyeri. Pada lansia,
mekanisme ini semakin diperberat oleh
proses penuaan alami yang menyebabkan
penurunan compliance pembuluh darah,
berkurangnya kemampuan cadangan
pembuluh darah otak dan penurunan
respons tubuh terhadap perubahan tekanan
darah (Wood, 2021).

Aktivitas fisik telah lama diketahui
memiliki peran penting dalam
pengelolaan hipertensi dan nyeri kepala.
Aktivitas fisik adalah pergerakan anggota
tubuh yang menyebabkan pengeluaran
tenaga yang sangat penting bagi
pemeliharaan kesehatan fisik dan mental,
serta mempertahankan kualitas hidup agar
tetap sehat dan bugar sepanjang hari
(Chatterjee & Wolman, 2019). Aktivitas
fisik  ringan secara independen
mempengaruhi  terjadinya  hipertensi
sehingga menyebabkan nyeri pada otot-
otot. Semakin ringan aktivitas fisik
semakin meningkatkan risiko
terjadinya hipertensi.

Meskipun demikian, implementasi
program aktivitas fisik untuk lansia masih
menghadapi berbagai tantangan. Beberapa
penelitian menunjukkan bahwa dengan
melakukan setidaknya 150 menit per
minggu latihan aerobik intensitas sedang
terbukti dapat menurunkan tingkat
tekanan darah dan mengurangi frekuensi
nyeri kepala bagi lansia dengan hipertensi
sebagaimana disarankan juga oleh WHO
(Ferreira & Healy, 2016; Barber & Pace,
2020). Dengan kata lain, aktivitas fisik
teratur dapat dianggap sebagai intervensi
non-farmakologis yang efektif sekaligus
aman untuk membantu mengatasi masalah
nyeri kepala pada lansia dengan
hipertensi. Meskipun begitu, studi lain
menunjukkan bahwa tidak semua lansia
dapat melakukan aktivitas fisik karena
terkendala beberapa hambatan utama
berupa nyeri kepala itu sendiri, ketakutan
akan jatuh, dan kurangnya fasilitas yang
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memadai (Gellert et al., 2015; Bromfield
et al., 2017; D’ Amico et al., 2022). Selain
itu, tidak sedikit keluarga dengan anggota
lansia hipertensi masih percaya bahwa
istirahat total lebih baik daripada
melakukan aktivitas fisik.

Penelitian-penelitian ~ sebelumnya
umumnya menitikberatkan pada manfaat
aktivitas fisik dalam menurunkan tekanan
darah, tetapi belum banyak yang secara
khusus meneliti keterkaitan antara tingkat
aktivitas fisik dan intensitas nyeri kepala
pada lansia hipertensi. Hal tersebut
menunjukkan adanya  kesenjangan
penelitian yang perlu dijawab. Selain itu,
penelitian yang berfokus pada populasi
lansia di fasilitas pelayanan kesehatan
primer, seperti puskesmas, masih terbatas.

Kebaruan dari penelitian ini terletak
pada pendekatannya yang mengkaji secara
langsung hubungan antara aktivitas fisik
dan nyeri kepala pada lansia dengan
hipertensi dalam konteks pelayanan
kesehatan tingkat pertama. Penelitian ini
tidak hanya memberikan data empiris
lokal, tetapi juga dapat menjadi dasar bagi
pengembangan intervensi non-
farmakologis yang lebih tepat sasaran
untuk meningkatkan kualitas hidup lansia.

Berdasarkan penjelasan di atas,
maka tujuan dari penelitian ini untuk
menganalisis apakah terdapat hubungan
antara aktivitas fisik dengan nyeri kepala
pada pasien lansia hipertensi di
Puskesmas Kecamatan Kedungwaringin.
Puskesmas  Kedungwaringin  dipilih
sebagai lokasi penelitian karena pasien
hipertensi yang mendapatkan pelayanan
kesehatan pada tahun 2021 di puskesmas
kedungwaringin sebesar 2670 orang
(Dinas Kesehatan Kabupaten Bekasi,
2022). Penelitian ini menjadi sangat
relevan dalam dalam mendukung upaya
promotif dan preventif di tingkat
pelayanan kesehatan primer, khususnya
dalam menangani gejala  penyerta
hipertensi yang berdampak pada aktivitas
fisik lansia.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif dengan desain deskriptif
analitik menggunakan pendekatan cross-
sectional ~ yang  bertujuan  untuk
mengetahui hubungan antara aktivitas
fisik dan nyeri kepala pada pasien lansia
dengan  hipertensi di  Puskesmas
Kecamatan Kedungwaringin. Sampel
berjumlah 91 responden yang dipilih
secara simple random sampling dari total
populasi sebanyak 924 lansia hipertensi.
Kriteria inklusi dalam penelitian ini
meliputi: lansia berusia 55-90 tahun,
memiliki diagnosis hipertensi, mengalami
nyeri kepala, bersedia menjadi responden,
dan kooperatif selama proses penelitian.
Sementara kriteria eksklusi yaitu lansia
dengan tekanan darah <120/80 mmHg dan
memiliki penyakit komplikasi. Instrumen
yang digunakan meliputi kuesioner
International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) versi pendek untuk
menilai aktivitas fisik, dan Visual
Analogue Scale (VAS) untuk mengukur
tingkat nyeri kepala. Pengumpulan data
dilakukan selama 15 November 2024
hingga 15 Januari 2025 dengan pengisian
kuesioner oleh responden secara mandiri
dan didampingi peneliti jika diperlukan.

Jenis data yang digunakan adalah
data primer yang diperoleh langsung dari
responden serta data sekunder dari catatan
medis Puskesmas. Pengolahan data
dilakukan dalam lima tahap: editing,
coding, entry, tabulasi, dan cleaning.
Analisis data dilakukan secara univariat
dan bivariat menggunakan uji Chi-Square
dengan  tingkat  signifikansi  0,05.
Instrumen IPAQ yang digunakan telah
diuji validitas dan reliabilitasnya, dengan
nilai indeks validitas sebesar 0,442 dan
reliabilitas sebesar 0,713 (Muin, 2019).
Sedangkan instrumen VAS menunjukkan
validitas dengan koefisien r = 0,90 dan
reliabilitas sebesar 0,95. Penelitian ini
telah mendapatkan persetujuan etik dan
mengikuti prinsip etika penelitian seperti



informed consent, anonimitas,
kerahasiaan  data, keadilan, serta
mempertimbangkan manfaat dan risiko
bagi partisipan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Bagian ini menyajikan hasil
penelitian yang diperoleh berdasarkan
data yang dikumpulkan dari 91 responden
lansia dengan hipertensi yang terdaftar di
Puskesmas Kecamatan Kedungwaringin,
Kabupaten Bekasi. Aktivitas fisik menjadi
salah satu variabel penting dalam
pengelolaan hipertensi, terutama pada
kelompok usia lanjut. Data di bawah ini
memberikan informasi awal mengenai
pola aktivitas fisik yang dijalani oleh para
lansia hipertensi sebagai dasar untuk
menganalisis hubungan antara aktivitas
fisik dan intensitas nyeri kepala.

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Aktivitas
Fisik pada Pasien Lansia

dengan Hipertensi di
Puskesmas Kecamatan
Kedungwaringin Kabupaten
Bekasi
Aktivitas Fisik Frekuensi Persentase
(%)
Aktivitas Ringan 31 34.1%
Aktivitas Sedang 35 38.5%
Aktivitas Berat 25 27.5%
Total 91 100%

Sumber: (Hasil Pengolahan Data, 2025)

Hasil analisis wunivariat dengan
jumlah responden secara keseluruhan
terdapat 91 orang, dimana terdapat 31
lansia (34.1%) dengan aktivitas fisik
ringan, terdapat 35 lansia (38.5%) dengan
aktivitas fisik sedang, dan terdapat 25
lansia (27.5%) dengan aktivitas fisik berat
terlihat pada tabel 1 di atas.

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Nyeri
kepala pada Pasien Lansia
dengan Hipertensi di
Puskesmas Kecamatan
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Kedungwaringin Kabupaten

Bekasi
Nyeri Persentase
Frekuensi (%)
Nyeri Ringan 29 31.9%
Nyeri Sedang 53 58.2%
Nyeri Berat 9 9.9%
Total 91 100%

Sumber: (Hasil Pengolahan Data, 2025)

Distribusi frekuensi nyeri dengan
jumlah responden secara keseluruhan
terdapat 91 orang, dimana terdapat 29
lansia (31.9%) dengan nyeri ringan,
terdapat 53 lansia (58.2%) dengan nyeri
sedang dan terdapat 9 lansia (9.9%)
dengan nyeri berat terlihat pada tabel 2 di
atas.

Tabel 3 Hubungan  Aktivitas fisik
terhadap Nyeri kepala pada
Pasien Lansia dengan
Hipertensi di  Puskesmas
Kecamatan Kedungwaringin

Kabupaten Bekasi
Aktivitas Fisik Ringan
Nyeri Kepala Nilai P
Nyeri Nyeri Nyeri
Ringan Sedang Berat
N Y% N % N %
2 29 000
0, o
0 0% 5 71% 9 o
Total N =31

Persentase (%) =100

Aktivitas Fisik Sedang

Nyeri Kepala Nilai P
Nyeri Nyeri Nyeri
Ringan Sedang Berat
N % N % N Y%
11,4 3 88,6 o 000
4 o 1 o 0 0%
Total N =35
Persentase (%) =100
Aktivitas Fisik Berat
Nyeri Kepala Nilai P
Nyeri Nyeri Nyeri
Ringan Sedang Berat
N Y% N % N Y% 000
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p 100% 0O 0% 0 0%

Total N =25
Persentase (%) = 100

Sumber: (Hasil Pengolahan Data, 2025)

Hasil  penelitian  didapatkan
mengenai responden berdasarkan tingkat
aktivitas fisik dan intensitas nyeri yang
dialami. Untuk responden dengan
aktivitas fisik ringan, tidak ada yang
mengalami nyeri ringan, sementara
memiliki aktivitas fisik ringan dengan 22
responden (71%) mengalami nyeri
sedang, sedangkan responden yang
memiliki  aktivitas fistk ringan 9
responden (29%) mengalami nyeri berat.
Dan responden dengan aktivitas fisik
sedang 4 responden (11,4%) mengalami
nyeri ringan, sedangkan responden yang
memiliki aktivitas fisik sedang 31
responden (88,6%) mengalami nyeri
sedang. Tidak ada responden yang
memiliki aktivitas fisik sedang yang
mengalami nyeri berat. Selanjutnya, untuk
responden dengan aktivitas fisik berat,
semuanya, yakni 25 responden (100%)
melaporkan mengalami nyeri ringan.
Namun, tidak ada responden yang
mengalami nyeri sedang maupun nyeri
berat dalam kategori aktivitas fisik berat.
Tidak adanya nyeri kepala berat di antara
responden yang terlibat dalam aktivitas
fisik berat dapat dikaitkan dengan
beberapa faktor fisiologis dan gaya hidup.

Dari pengujian tersebut ditemukan
bahwa nilai p-value sebesar 0,000
(p<0,05), maka dapat diartikan bahwa Ha
diterima yang berarti terdapat hubungan
antara aktivitas fisik terhadap nyeri kepala
pada pasien lansia dengan hipertensi
terlihat pada tabel 3 di atas.

Pembahasan
Analisis Univariat

Berdasarkan hasil uji  statistik
frekuensi aktivitas fisik didapatkan hasil
yang menunjukan bahwa  jumlah
responden secara keseluruhan terdapat 91
orang, dimana sebagian besar lansia

hipertensi di Puskesmas Kecamatan
Kedungwaringin memiliki aktivitas fisik
pada kategori sedang sebanyak 35
(38,5%) lansia hipertensi, diikuti oleh
kategori ringan sebanyak 31 (34,1%)
lansia hipertensi dan berat sebanyak 25
(27,5%) lansia hipertensi. Temuan ini
menunjukkan bahwa meskipun sebagian
lansia tetap aktif secara fisik, namun
proporsi dengan aktivitas ringan masih
cukup tinggi, yang dapat mengindikasikan
adanya keterbatasan dalam menjalani
aktivitas yang lebih intens.

Penderita hipertensi yang
melakukan aktivitas setiap hari dapat
mengurangi  resiko  untuk  terjadi
hipertensi. Namun sebaliknya orang
dengan hipertensi yang tidak pernah atau
kurang dalam melakukan aktivitas fisik
akan beresiko untuk terjadi hipertensi.
Orang  dengan  hipertensi  sangat
dianjurkan untuk melakukan aktivitas
yang banyak dilakukan diantaranya yaitu
olahraga, jalan santai, bersepeda dan lain-
lain. Aktivitas fisik secara teratur dapat
mengurangi risiko terkena hipertensi dan
komplikasi kardiovaskularnya. Maka dari
itu, penting untuk ditekankan bahwa
langkah-langkah gaya hidup, termasuk
peningkatan  aktivitas fisik, adalah
komponen penting dari manajemen
hipertensi dan dapat menyebabkan
manfaat kesehatan yang signifikan
(Jennings, 2019).

Zhang et al. (2024) dalam
penelitiannya yang dilakukan pada orang
dewasa paruh baya dan lansia di Tiongkok
menunjukkan bahwa pasien hipertensi
yang melakukan aktivitas fisik harian
secara cukup memiliki kemungkinan yang
lebih kecil untuk mengalami hipertensi
resisten. Secara khusus, pasien yang
menjalankan  aktivitas  fisik  sesuai
rekomendasi (seperti olahraga teratur,
berjalan santai, atau bersepeda) memiliki
penurunan risiko hipertensi resisten
sebesar 14% dibandingkan dengan mereka
yang kurang bergerak. Oleh karena itu,
penderita hipertensi sangat dianjurkan



untuk rutin melakukan aktivitas fisik
aerobik, karena hal ini membantu
mengendalikan  tekanan darah  dan
mencegah  berkembangnya hipertensi
yang sulit diatasi.

Penelitian ini sejalan dengan temuan
yang diperoleh Handayani et al. (2023)
bahwa terdapat hubungan bermakna
antara hubungan aktivitas fisik dengan
kejadian hipertensi pada lanjut usia di
Wilayah Kerja Puskesmas Alak Kota
Kupang dibuktikan dengan nilai p-value
0,001 (P<0.05) yang berarti ada hubungan
bermakna antara hubungan aktivitas fisik
dengan kejadian hipertensi pada lanjut
usia.

Nyeri kepala merupakan salah satu
variabel penting yang dianalisis dalam
penelitian ini karena keluhan ini umum
terjadi pada pasien lansia dengan
hipertensi. Berdasarkan uji statistik
frekuensi nyeri didapatkan hasil yang
menunjukan bahwa jumlah responden
secara keseluruhan terdapat 91 orang,
dimana terdapat 53 (90%) lansia
hipertensi dengan nyeri sedang, terdapat
29 (31.9%) lansia hipertensi dengan nyeri
ringan dan terdapat 9 lansia (9.9%)
hipertensi mengalami nyeri berat.

Temuan di atas menunjukkan bahwa
nyeri kepala tingkat sedang merupakan
keluhan yang paling banyak dirasakan,
yang kemungkinan besar mengganggu
kenyamanan dan  aktivitas  harian
responden. Keluhan nyeri yang sedang
mencerminkan kondisi kronis yang umum
dialami oleh lansia, dan sering diabaikan
sebagai bagian dari proses penuaan.
Penelitian ini menilai bahwa tingginya
proporsi nyeri sedang ini menunjukkan
pentingnya deteksi dan penanganan nyeri
secara dini di fasilitas layanan primer
seperti Puskesmas, karena nyeri yang
tidak tertangani dapat menurunkan
kualitas hidup lansia.

Hal ini sejalan dengan temuan yang
diperoleh Toga et al. (2022) yang bahwa
nyeri kepala yang disebabkan oleh
hipertensi adalah lazim di antara orang
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lanjut usia. Sekitar 45,2% dari pasien yang
mengalami nyeri kepala jenis ini juga
diketahui memiliki risiko sedang terkena
gangguan tidur berupa obstructive sleep
apnea (OSA). Temuan ini menunjukkan
bahwa ada hubungan yang cukup kuat
antara hipertensi dan nyeri kepala pada
kelompok usia lanjut.

Lebih lanjut, Muhammad et al.
(2023) dalam penelitiannya
mengemukakan bahwa hubungan antara
nyeri kepala dan kemampuan lansia dalam
melakukan aktivitas sehari-hari sangat
erat. Banyak penelitian menunjukkan
bahwa nyeri, terutama jika bersifat kronis
berkepanjangan, dapat menyulitkan lansia
dalam menjalankan aktivitas harian
seperti makan, mandi, berpakaian maupun
aktivitas yang lebih kompleks seperti
berbelanja, memasak, atau menggunakan
transportasi. Tingkat kesulitan ini semakin
besar jika nyeri kepala dirasakan lebih
sering atau lebih parah, sehingga lansia
semakin sulit mempertahankan rutinitas
dan kemandiriannya sehari-hari.

Analisis Bivariat

Hasil analisis bivariat dalam
penelitian ini  menunjukkan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara
aktivitas fisik dan nyeri kepala pada lansia
dengan hipertensi, dengan nilai p-value =
0,000 (P<0,05) yang mengindikasikan
bahwa Ha diterima. Maka dari itu, lansia
yang memiliki aktivitas fisik lebih tinggi
cenderung mengalami tingkat nyeri kepala
yang lebih ringan dibandingkan dengan
lansia yang memiliki aktivitas fisik
rendah.

Berdasarkan distribusi data, terdapat
31 lansia (34.1%) dengan aktivitas fisik
ringan, lansia mengalami kurangnya
pengetahuan  aktivitas  fisik  pada
hipertensi. Terdapat 35 lansia (38.5%)
lansia yang mengalami aktivitas fisik
sedang, lansia yang masih melakukan
pekerjaan  rumah  tangga  berupa
membersihkan rumah seperti aktivitas
mencuci, mengepel, menyapu,
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membersihkan taman, menonton TV dan
mencuci. Selain itu, terdapat 25 lansia
(27.5%) dengan aktivitas fisik berat salah
satunya adalah menyebabkan bernapas
lebih cepat dan mengeluarkan banyak
energi. Sedangkan hasil kuesioner
distribusi Frekuensi nyeri kepala terdapat
53 (90%) lansia memiliki kurangnya
pengetahuan informasi mengenai nyeri
sedang pada hipertensi. Lebih lanjut,
terdapat 29 (31.9%) lansia dengan nyeri
ringan pada hipertensi dengan
mengatakan bahwa keluarga pasien tidak
pernah memberikan informasi terkait
kesehatan yang sedang dialaminya dan
terdapat 9 lansia (9.9%) diantaranya
mengalami nyeri berat.

Tidak adanya nyeri kepala berat di
antara responden yang terlibat dalam
aktivitas fisik berat dapat dikaitkan
dengan beberapa faktor fisiologis dan
gaya hidup. Marques et al., (2022)
menyebutkan bahwa aktivitas fisik yang
lebih intens memberikan efek fisiologis
positif seperti peningkatan aliran darah
dan pelepasan endorfin yang membantu
menurunkan persepsi nyeri. Selain itu,
lansia yang mampu melakukan aktivitas
fisik berat cenderung berada dalam
kondisi fisik yang lebih baik dan tidak
memiliki keluhan nyeri yang signifikan.
Sebaliknya, mereka yang mengalami
nyeri sedang hingga berat cenderung
menghindari  aktivitas berat karena
keterbatasan fisik atau ketidaknyamanan
yang dirasakan. Temuan ini memperkuat
dugaan bahwa aktivitas fisik, terutama
yang dilakukan secara teratur dan intens,
dapat berperan sebagai faktor protektif
terhadap intensitas nyeri kepala pada
lansia dengan hipertensi.

Secara fisiologis, aktivitas fisik
teratur dapat membantu meningkatkan
sirkulasi darah, mengurangi stres, dan
melepaskan endorfin yang bekerja sebagai
analgesik alami, yang pada akhirnya dapat
mengurangi persepsi nyeri, termasuk
nyeri kepala. Penelitian ini juga
mengamati bahwa pada kelompok lansia

dengan aktivitas sedang hingga berat,
sebagian besar melaporkan nyeri ringan
atau sedang, sedangkan pada kelompok
dengan aktivitas ringan, nyeri kepala
cenderung lebih  berat. Hal ini
menunjukkan ~ kemungkinan  bahwa
rendahnya  aktivitas  fisik  dapat
memperburuk gejala nyeri kepala yang
dialami oleh lansia dengan hipertensi.
Oliveira et al, (2021) dalam
penelitiannya menyelidiki  hubungan
antara aktivitas fisik dan gangguan sakit
kepala, dengan membuktikan bahwa
aktivitas fisik yang rendah dapat
memperburuk gejala sakit kepala tetapi
tidak secara khusus berfokus pada
individu lanjut usia dengan hipertensi.
Selain itu, Bazzoni et al., (2019) dalam
penelitiannya mengungkapkan bahwa
sakit kepala bisa menjadi gejala yang
terkait dengan kurangnya aktivitas fisik
secara teratur. Meskipun demikian,
penelitian ini menyoroti lansia yang
mengalami tinnitus bukan hipertensi.
Hasil  penelitian =~ menunjukkan
bahwa sebagian besar lansia dengan
hipertensi mengalami nyeri kepala yang
berdampak pada kemampuan mereka
untuk melakukan aktivitas fisik secara
teratur. Nyeri kepala ini menjadi
penghambat utama dalam menjalani
aktivitas seperti olahraga ringan atau
kegiatan harian. Padahal, kurangnya
aktivitas fisik dapat memperburuk tekanan
darah dan memperparah gejala hipertensi.
Kondisi ini kemudian memperkuat
intensitas nyeri kepala, sehingga lansia
semakin kesulitan untuk menurunkan
tekanan darahnya. Dengan demikian,
penting bagi lansia untuk tetap aktif secara
fisik agar dapat membantu mengurangi
nyeri kepala serta mengendalikan tekanan
darah. Orang tua harus didorong untuk
terlibat dalam aktivitas fisik secara teratur
baik ringan, sedang, atau berat. Praktik
yang direkomendasikan termasuk
berolahraga 3-5 kali per minggu selama
setidaknya 30 menit per sesi pada
intensitas sedang. Bagi mereka dengan



hipertensi ringan, aktivitas sederhana
seperti berjalan dianjurkan.

Penelitian ini memiliki keterbatasan
yang perlu diperhatikan karena hanya
dilakukan di satu lokasi, yaitu Puskesmas
Kecamatan Kedungwaringin, sehingga
hasilnya belum dapat digeneralisasikan ke
populasi lansia hipertensi di wilayah atau
fasilitas pelayanan kesehatan lainnya.
Penelitian  lanjutan dengan  desain
longitudinal dan menggunakan alat ukur
objektif (seperti alat pelacak aktivitas atau
skala nyeri klinis) sangat dianjurkan untuk
memperkuat temuan dan akurasi data.

SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan
Hasil analisis karakteristik

responden pada pasien lansia dengan
hipertensi yang meliputi pekerjaan, usia
dan jenis kelamin. Hasil analisis gambaran
aktivitas fisik pada lansia dengan
hipertensi di Puskesmas Kecamatan
Kedungwaringin Kabupaten Bekasi terdiri
atas aktivitas fisik ringan, sedang dan
berat. Hasil analisis gambaran nyeri
kepala pada pasien lansia dengan
hipertensi di Puskesmas Kecamatan
Kedungwaringin Kabupaten Bekasi terdiri
atas frekuensi nyeri terdapat 53 (90%)
lansia hipertensi yang memiliki nyeri
sedang, terdapat 29 (31.9%) lansia dengan
hipertensi memiliki nyeri ringan pada
Selain itu, terdapat 9 lansia dengan
hipertensi (9.9%) diantaranya mengalami
nyeri berat. Dari hasil penelitian dapat
disimpulkan bahwa terdapat hubungan
antara aktivitas fisik terhadap nyeri kepala
pada pasien lansia dengan hipertensi di
Puskesmas Kecamatan Kedungwaringin.

Saran
Berdasarkan temuan penelitian ini,
peneliti berharap bahwa para lansia

dengan  hipertensi di  Puskesmas
Kecamatan =~ Kedungwaringin  dapat
diberikan ~ program  edukasi  dan

pendampingan  aktivitas fisik yang
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terstruktur, dengan fokus pada aktivitas
fisik ringan hingga sedang yang aman dan
sesuai kemampuan mereka. Program ini
bertujuan untuk mengurangi intensitas
nyeri kepala, meningkatkan kesehatan
secara keseluruhan, serta mendorong
kualitas hidup yang lebih baik. Kolaborasi
antara tenaga kesehatan, keluarga, dan
masyarakat menjadi langkah penting
dalam memastikan keberlanjutan dan
efektivitas program pengelolaan nyeri
kepala pada lansia hipertensi.
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