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BAB 1
(14]
PENDAHULUAN

1.1 Latar belakang

Lanjut usia mengalami berbagai macam masalah kesehatan diantaranya
adalah perubahan keadaan fisik yang bisa dilihat dari menurunnya kondisi organ
tubuh seiring berjalannya waktu. Seperti kemunduran sel sel tubuh yang
mengakibatkan gsi dan daya tahan tubuh terus menurun serta faktor resiko
terhadap berbagai macam penyakit meningkat. Masalah yang sering dialami oleh
lanjut usia, salah satunya adalah insomnia. Berbagai macam tanda dan gejala saat
ingin tidur pada malam hari yang dialami lanjut usia adalah kesusahan untuk
mengawali tidurda malam hari, kesusahan mempertahankan waktu tidur, sering
terjaga pada malam hari, serta rasa ngantuk yang berlebih. Tidur yang tidak cukup
menggambarkan karakter keadaan medis yang sering dialami oleh lanjut usia
(Lendengtariang, 2018).

Tidur salah satu cara untuk menghilangkan rasa lelah baik jasmani maupun
mental, ketika seseorang mengalami kelelahan ia membutuhkan waktu istirahat
salah satunya dengan tidur. Tidur mampu mengembalikan kondisi tubuh pada
keadaan semula karena saat tertidur terdapat proses pemulihan dan bisa
bermanfaat untuk menghilangkan rasa lelah berlebihan dan membuat tubuh
menjadi segar kembali. Jika seseorang mengalami gangguan tidur atau insomnia
maka diperlukan cara untuk mengatasi hal terebut. Banyak sekali penelitian yang

melakukan uji coba dengan cara alternatif untuk menurunkan atau mengatasi

insomnia yang terjadi pada lansia. Maka dari itu, penulis ingin menyusun




literature review untuk menguraikan secara rinci tentang jurnal atau penelitian-
penelitian terdahulu yang berkaitan dengan salah gangguan tidur yang dialami
oleh lansia dengan memanfaatkan tekhnik massage kaki dan rendam kaki
menggunakan air hangat yang sudah teruji valid dan akurat, serta ingin
mengetahui lebih banyak tentang penemuan-penemuan tersebut sebagai landasan
memperkuat gagasan dari uraian penelitian yang sesuai dengan topik
permasalahan dari judul penulis.

Menurut WHO (2015) kejadian insomnia pada lansia cukup tinggi yaitu
67%. Menurut Badan Pusat Statistika Indonesia (2019) presentase insomnia pada
lansia hampir lima dekade di Indonesia jumlahnya meningkat menjadi dua kali
lipat, yaitu sekitar 9,6% (25 juta), lansia wanita menduduki nilai lebih tinggi satu
persen daripada lansia pria (10,10%:9,10%). Prevalensi insomnia di dunia pada
lansia yang berusia 65 tahun keatas tergolong tinggi diperkirakan mencapai 67%.
Hasil penelitian diperoleh data bahwa jenis kelamin perempuan merupakan data
prevalensi insomnia tertinggi yakni berkisar 78,1% berusia 60-74 tahun
(Sulistyarini & Santoso, 2016).

Badan Pusat Statistika (BPS) provinsi Jawa Timur (2015) memiliki besaran
populasi lanjut usia sekitar 4 45 juta jiwa atau berkisar 11 46% dari keseluruhan
penduduk di wilayah Jawa Timur. Dengan prevalensi insomnia sekitar 24,4 jiwa
atau 10% (Kespro, 2015). Menurut Dinkes (2016) jumlah penduduk lansia dikota
jombang sebanyak 182.096 jiwa.

Faktor fisiologis yang menyebabkan lansia mengalami insomnia karena
ekskresi hormon yaitu kortisol serta ada perubahan temperatur tubuh yang

berfluktuasi dan kurang menonjol. Meningkatnya umur menyebabkan penurunan




hormon melantonin yang diekskresikan pada malam hari ketika tertidur. Insomnia
bisa berdampak sangat buruk hingga bisa menyebabkan penurunan kualitas hidup
seseorang, seperti performa motorik, suasana hati yang kurang baik dan
ketidakseimbangan dalam tubuh. Fungsi imun juga akan menurun akibat tidur
yang kurang sehingga dapat mengakibatkan insomnia ringan hingga insomnia
berat (Lunbantobing, 2015).

(s ]

Penanganan insomnia dapat diatasi dengan dua cara, yaitu: penanganan
secara farmakologis dan penanganan secara non farmakologis. Penanganan non
farmakologis termasuk penanganan komplementer atau terapi alamiah yang
mempunyai efek aman, tanpa efek samping serta efektif untuk pengobatan
penyakit tertentu. Salah satunya adalah terapi pijat (massage) kaki, dalam
penelitian yang dilakukan oleh Mayangsari (2018) menyebutkan bahwa tekhnik
memijat pada salah satu titik tertentu bisa membuat peredaran darah lancar serta
bisa mengembalikan sistem keseimbangan dalam tubuh menjadi normal dan
memberikan efek relaksasi. Penelitian yang dilakukan oleh Wungouw dan Hamel
(2018) menyebutkan bahwa erendam kaki menggunakan air hangat dapat
meningkatkan kualitas tidur pada lansia. Air bermanfaat memperbaiki tingkat
kekuatan dan pertahanan dari berbagai penyakit yang ingin menyerang ke dalam
tubuh. Terapi menggunakan air mampu menyembuhkan berbagai macam
penyakit, misalnya: sakit kepala, radang paru, dan gangguan tidur (insomnia).r
hangat mempunyai banyak sekali dampak fisiologis bagi kesehatan tubuh
terutama pada kelanacaran sirkulasi darah, air hangat juga mempunyai dampak

positif bagi organ paru-paru dan otot jantung. Terapi air hangat memberikan

perasaan tenang, santai, dan bisa meringankan rasa tegang pada otot serta




menghilangkan rasa panik dan membuat tidur menjadi pulas. Maka dari itu,
merendam kaki menggunakan air yang besuhu 39-40°C mampu mengurangi
tekanan saraf dan membuat tidur menjadi mudah. Air yang digunakan untuk terapi
ditetapkan pada suhu yang berkisar antar 39°C sampai 40°C diatas suhu tubuh
sehingga pasien merasa nyaman (Prananto, 2016).

Berdasarkan karya tulis ilmiah oleh Mayangsari (2018) tentang pengaruh
tekhnik (massage) kaki dalam mempengaruhi tingkat insomnia pada para lansia
yang mendapat hasil signifikan dan penelitian yang dilakukan oleh Wungouw
(2018) yaitu penelitian tentang pengaruh dam kaki menggunakan air hangat
untuk menurunkan masalah insomnia pada lansia yang mendapat hasil signifikan,
maka penulis tertarik untuk melakukan litareture review menggunakan data-data
dari penelitian terdahulu, penulis akan menganalisis dan mengevaluasi tentang
kelebihan dan kekurangan serta perbedaan dari berbagai sumber yang meneliti
ntang pengaruh massage kaki dan rendam kaki menggunakan air hangat pada

lanjut usia untuk menurunkan tingkat insomnia.

12 Rumusan masalah
Apakah ada hasil yang signifikan antara massage kaki dan rendam air

hangat pada kaki terhadap penurunan insomnia pada lansia berdasarkan studi

penelitian dalam 5 tahun terakhir?

1.3 Tujuan




Mengetahui tentang pengaruh massage kaki dan rendam air hangat pada
kaki terhadap penurunan insomnia pada lansia berdasarkan studi penelitian dalam
5 tahun terakhir.

14 Manfaat
1.4.1 Manfaat teoritis

Tugas akhir literature review ini dapat memberikan manfaat untuk
kemajuan ilmu keperawatan terutama keperawatan gerontik dalam hal pemberian
massage ki dan rendam air hangat pada kaki untuk penurunan insomnia pada

lansia.

1.4.2 Manfaat praktis
Tugas akhir [literature review ini bisa digunakan sebagai pengetahuan
supaya dapat menangani masalah insomnia yang terjadi pada lansia menggunakan

terapi komplementer rendam air hangat pada kaki dan pijat (massage) kaki.







BAB 2
TINJAUAN PUSTAKA
2.1 Konsep insomnia
2.1.1 Pengertian insomnia

Gangguan tidur (insomnia) adalah salah satu masalah yang dapat dialami
oleh setiap orang. Gangguan yang biasanya terjadi adalah kesusahan mengawali
tidur pada malam hari, kuantitas tidur yang tidak sesuai dan lamanya waktu tidur
yang hanya sebentar. Selain itu masalah insomnia yang biasanya sering terjadi
tersebut berkaitan erat dengan karakter tidur yang tidak adekuat (Hidayah & Alif,
2016).

Insomnia adalah ketidakcukupan untuk memenuhi kebutuhan istirahat
(dur) baik secara kualitas maupun secara kuantitas. Jenis insomnia ada tiga
macam yaitu tidak bisa memulai waktu tidur dengan baik, tidak mampu
mempertahankan lamanya waktu dur atau sering terjaga dan bangun secara tiba-
tiba pada malam hari, kemudian tidak mampu untuk tertidur kembali (Potter &
Perry, 2016).

Insomnia (gangguan tidur) merupakan suatu keadaan yang bisa
menyebabkan seseorang tidak dapat tidur dengan pulas, baik secara kualitas atau
kuantitas sehingga membuat tidur hanya sebentar pada malam hari dan mencapai
tidur yang tidak adekuat (Lendengtariang, 2018).

Berdasarkan teori diatas, dapat diambil kesimpulan bahwa insomnia adalah

gejala kelainan dalam tidur atau tidak mampu untuk mempertahankan lamanya

waktu tidur walaupun ada waktu atau kesempatan untuk melakukannya.




2.1.2 Klasifikasi insomnia
Noman (2015) mengklasifikasikan insomnia dalam tiga kategori, yaitu:

1. Insomnia sementara
Transient insomnia merupakan kategori insomnia yang terjadi hanya beberapa
hari atau kurang dari satu minggu, biasanya disebabkan oleh kecemasan, stres,
suasana hati yang tidak baik atau berlebihan dan status kesehatan. Keadaan ini
hanya terjadi sementara dan bisa sembuh dalam keadaan tidur adekuat.

2. Insomnia akut
Insomnia akut merupakan kategori insomnia yang hanya terjadi sekitar
berminggu-minggu dan tidak lebih dari sebulan. Biasanya diakibatkan oleh
penyakit yang sudah dialami sejak lama.

3. Insomnia kronik
Insomnia kronik (cronic insomnia) merupakan kategori insomnia yang
berlangsung lebih sebulan dan terjadi sampai setahun yang diakibatkan oleh
stres berkepanjangan dan cemas yang berlebihan.

2.1.3 Faktor-faktor penyebab insomnia

Menurut Munir (2015) faktor-faktor yang menyebababkan insomnia yaitu:

1. Depresi atau kecemasan
Kejadian ini disebabkan karena perubahan ketidakseimbangan kimia yang
terjadi didalam otak sehingga menimbulkan rasa khawatir yang berlebih hingga

menyebabkan depresi.




. Stres

Stres yang diakibatkan oleh berbagai faktor, seperti: memikirkan keluarga,
sekolah, masalah pekerjaan, yang membuat pikiran menjadi aktif ketika ingin

memulai tidur pada malam hari.

. Kondisi medis

Sesak nafas, nyeri kronis, dan kesehatan lainnya yang merupakan kondisi
medis yang tidak baik juga menyebabkan masalah insomnia karena

menimbulkan rasa yang tidak nyaman pada tubuh.

. Obat-obatan

Mengkonsumsi obat-obatan tanpa resep dokter, seperti obat jantung,
antidepresan, obat alergi, kortikosteroid dan stimulant dapat mempengaruhi

proses tidur atau menghambat peningkatan kualitas tidur seseorang.

. Alkohol, kafein dan nikotin

Alkohol bisa mengacaukan pola tidur seseorang, sedangkan kafein dan nikotin

adalah zat yang mengandung stimulant yang dapat menghambat proses tidur.
Kurang berolah raga termasuk faktor yang dapat mempengaruhi kesulitan

untuk tidur.

2.1 4 Faktor-faktor yang mempengaruhi insomnia

Menurut Erwani (2017) insomnia (gangguan tidur) dapat disebabkan oleh

berbagai faktor, untuk menangani masalah tersebut maka sangat penting untuk

mengetahui faktor apa yang melatar belakangi terjadinya insomnia, yaitu:

1.

Status kesehatan




Kondisi tubuh yang tidak baik atau dalam keadaan sakit, seperti sesak nafas
dan nyeri pada bagian tubuh membuat seseorang sulit untuk tidur.

2. Lingkungan
Suasana ruangan yang tidak tentram, seperti temperatur suhu yang panas atau
sangat dingin serta mempunyai teman tidur yang mengorok bisa mengganggu
proses tidur atau menyulitkan seseorang untuk memulai tidur.

3. Usia lanjut
Pada usia lanjut rentan sekali memiliki masalah kesehatan karena terjadi
banyak sekali perubahan-perubahan daya tahan tubuh yang dapat memicu
terjadinya insomnia.

4. Jenis kelamin
Wanita lebih rentan terkena masalah insomnia karena berhubungan dengan
menstruasi, perubahan hormone dan menopause.

2.1.5 Gejala insomnia

Gejala insomnia pada umumnya yaitu sulit untuk memulai waktu tiidur,
tidak bisa mengatur waktu tidur dengan baik karena sering terjaga secara tiba-tiba
dangalitas tidur yang tidak adekuat (Horsley er al., 2016).

Menurut Remelda (2014). tanda dan gejala yang biasanya timbul dari pasien
yang mengalami masalah gangguan tidur yaitu pasien selalu merasa kesulitan
untuk memuai waktu tidur dan ng terjaga pada malam hari dan sepanjang hari
merasakan lelah yang berlebihan. Gangguan tidur juga dapat ditandai dengan:

1. Kesulit untuk memulai waktu tidur.
2. Bangun lebih awal atau sering terjaga pada malam hari.

3. Resah atau gelisah.
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4. Mengantuk yang berlebihan pada siamg hari.

5. Sulit mengingat sesuatu.

6. Tidak bisa berkonsentrasi dengan baik.

7. Mempunyai perasaan yang mudah tersinggung.

2.1.6 Dampak insomnia

Menurut Munir (2015) dampak insomnia yaitu:

1. Kelelahan
Tidur dapat memproses mengurangi asam laktat yang bisa menyebabkan
kecapekan. Dengan tidur dapat memulihkan kembali sistem keseimbangan
tubuh setelah lelah bekerja atau terjaga seharian pada siang hari. Maka dari itu,
jika seseorang mengalami gangguan tidur atau insomnia pada malam hari,
asam laktat tidak bisa hilang secara sempurna sehingga menyebabkan
seseorang akan merasa lelah/lesu pada pagi hari setelah bangun tidur,
sebaliknya jika seseorang mampu mengelola tidur dengan baik maka asam
laktat akan terminimalisasi sehingga ketika terbangun pada pagi hari ﬂmh
akan merasa segar dan rasa lelah akan hilang.

2. Sulit untuk berkonsentrasi
Banyak sekali dampak dari insomnia, salah satunya dapat mempengaruhi pada
fungsi kognitif. Jika seseorang merasa kurang tidur saat mengemudi akan
menyulitkan otak untuk berkonsentrasi sehingga sangat beresiko terjadi
kecelakaan. Insomnia membuat fikiran menjadi lelah dan kemampuan
berfikirpun menjadi terganggu.

3. Mengantuk saat beraktifitas di siang hari
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Sulit tidur pada malam hari menyebabkan seseorang merasa kurang tidur
hingga mata mengalami kelelahan sehingga mengakibatkan rasa kantuk yang
berlebihan pada siang hari.

4. Penurunan motivasi
Kurang tidur membuat otak tidak mampu berfikir dengan baik, sehingga jika
seseorang sedang bekerja akan menyulitkan untuk berkonsentrasi, menurunkan
daya motivasi dan menurunkan produktivitas kerjanya. Demikian juga
seseorang pelajar/mahasiswa tidak dapat menyelesaikan tugasnya dan bisa
mengganggu saat melakukan aktifitas lainnya.

5. Mudah tersinggung
Profesor Throne (2015) merupakan seorang ahli dalam masalah insomnia,
beliau berpendapat bahwa dalam penelitianya insomnia sangat sensitif
mempengaruhi kesahatan otak seseorang sehingga cenderung mudah
tersinggung, marah, dan mempunyai suasana hati yang tidak baik.

2.1.7 Insomnia rating scale (KSPBJ-IRS)

Kuesioner Kelompok Studi Psikiatri Biologik Jakarta — Insomnia Rating
Scale (KSPBJ-IRS). KSPBJ-IRS adalah alat untuk mengukur tingkat insomnia
yang dibuat oleh kelompok studi psikiatri biologi Jakarta dan dimodifikasi oleh
Iwan (2018). Kuesioner ini memiliki pertanyaan yang terdiri dari sebelas
pertanyaan. Berdasarkan skala insomnia yang telah ditetapkan, yaitu skala
KSPBJ-IRS batasan atau indikator insomnia bisa ditentukan dengan parameter
sebagai berikut:

1. Kesulitan saat memulai tidur pada malam hari.

2. Terbangun lebih awal pada dini hari.
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3. Tiba-tiba terbangun/terjaga pada malam hari.

4. Merasa tidak puas dengan tidurnya.

5. Gelisah atau merasa kurang nyaman saat tidur.

6. Merasa mengantuk yang berlebihan di siang hari.

7. Sakit kepala pada siang hari.

8. Jadwal tidur dan bangun tidak beraturan.

9. Mimpi buruk.

10. Badan kurang bertenaga atau merasa lesu/lelah setelah bangun tidur.
11. Tidur selama 6 jam selama semalam.

Alat ukur yang digunakan dalam kuesioner ini menggunakan skala ordinal
yaitu jawaban diberi nilai berupa l, 4. Dimana jumlah total bisa dikategorikan
sebagai berikut:

Nilai 11-19 = tidak ada keluhan insomnia.
Nilai 20-27 = insomnia ringan.

Nilai 28-36 = insomnia sedang.

Nilai 37-44 = insomnia berat.

22 Massage kaki dan rendam air hangat
2.2.1 Massage kaki

Pengobatan massage pada kaki adalah suatu gerakan untuk manipulasi pada
jaringan dan otot-otot dalam tubuh manusia dengan tekhnik menggosok atau
menekan, serta dapat menggunakan getaran sentuhan melalui jari tangan ataupun
menggunakan alat bantu seperti alat modern untuk memulihkan kembali

kesehatan tubuh (Nurgiwiati, 2015).
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Pengobatan dengan tekhnik pijat kaki ini bisa dilakukan dua kali dalam

seminggu dengan durasi 10-15 menit untuk menurunkan inmsonia pada lansia
(Mayangsari, 2018). Menurut Dewi dan Hartati (2015) mekanisme massage kaki
untuk mengurangi masalah insomnia yaitu saat tekanan atau gosokan diberikan
pada telapak kaki akan menimbulkan efek yang bisa merangsang saraf sehingga
suatu tekanan yang diterima tersebut diubah menjadi aliran listrik oleh tubuh
manusia dan akan diteruskan ke otak. Reseptor yang diterima oleh otak tersebut
akan melepas rasa tegang pada otot serta bisa mengembalikan kembali sistem
keseimbangan dalam tubuh sehingga memberikan efek relaksasi.

Teori endorphin pommeranz menyatakan bahwa saat dilakukan pemijatan,
tubuh akan mengeluarkan zat endorphin yaitu zat yang mampu memberikan efek
menangkan, merilekskan serta gmpu meregenerasi sel-sel yang rusak sehingga
dapat normal kembali. Zat endhorphin memiliki efek seperti morphin yang
diproduksi secara alamiah oleh tubuh ketika mendapat rangsangan berupa
massage. Terapi ini juga memberikan manfaat yang baik bagi sistem
keseimbangan tubuh, bebarapa diantaranya adalah sebagai berikut (Hendro dan
Yustri, 2015):

1. Kurang tidur bisa menyebabkan stres, nyeri kepala dan lain sebagainya yang
menimbulkan rasa tegang pada saraf otak. Massage (pijat refleksi)
meningkatkan produktivitas sistem vegetasi dalam tubuh yang dikontrol oleh
sistem saraf dan otak, yaitu sistem kelenjar hormonal, sistem peredaran darah
sehingga mampu menghilangkan rasa tegang yang dialami oleh saraf.

2. Tubuh membutuhkan energi untuk bekerja atau beraktivitas yang bisa

didapatkan dari proses aerob dan anaerob yang bisa menghasilkan asam laktat.
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Dari hasil asam laktat itulah yang membuat tubuh merasa sangat lelah bahkan
bisa menimbulkan rasa nyeri dan tegang pada otot. Massage dapat mengatasi
hal tersebut karena dapat menguraikan asam laktat yg menumpuk dalam tubuh
sehingga otot dapat meregang dan jaringan lunak dalam tubuh menjadi rileks.
3. Sistem saraf dan otot sangat mempengaruhi untuk memelihara organ jantung,
sistem getah bening, sistem pernapasan, metabolisme, sistem pembuangan, dan
sistem lainnya yang berada didalam tubuh. Maka dari itu, zat kalsium sangat
dibutuhkan untuk memelihara kinerja sistem saraf dan otot yang bisa
didapatkan dengan cara pijat refleksi. Pijat bermanfaat untuk menyeimbangkan
kadar kalsium didalam tubuh manusia.
Dapat disimpulkan bahwa manfaat dan tujuan dari terapi pijat (massage)
sebagai berikut (Hendro dan Yustri, 2015):
1. Meningkatkan kekuatan dan daya tahan didalam tubuh (promotif).
2. Mencegah penyakit tertentu dalam tubuh (preventif).
3. Mengatasi keluhan dan pengobatan terhadap penyakit-penyakit tertentu
(kuratif).
4. Memulihkan kembali kondisi kesehatan (rehabilitatif).
222 Rendam air hangat
Menurut Premady (2015) berendam dengan air hangat dapat menimbulkan
rasa nyaman, tenang, rileks, meringankan rasa sakit, dan melancarkan peredaran
darah. Di samping memiliki khasiat seperti yang disebutkan dalam uraian di atas,
berendam menggunakan air hangat juga bisa menghilangkan stres dan tekanan

mental yang dialami seseorang. Pada tahap lanjut kondisi tubuh yang rileks, serta
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terbebas dari stres akan memungkinkan seseorang untuk tertidur pulas dan tenang
sehingga bisa mengecilkan risiko insomnia.

Intan (2010) menyatakan bahwa mekanisme air hangat pada dasarnya
adalah memberikan aliran energi melalui konveksi yang disebabkan karena
meningkatnya aktivitas molekuler (sel) dalam tubuh. Menurut Hardono (2019)
melakukan perendaman kaki didalam air yang hangat dengan durasi waktu sekitar
15 sampai 20 menit dengan suhu 37°-39°C sangat efektif untuk menurunkan
insomnia. Metode merendam kaki menggunakan air hangat dapat memberi efek
fisiologis terhadap beberapa bagian organ tubuh manusia, yaitu:

1. Jaringan otot
Tubuh yang lelah memerlukan istirahat yang cukup. Dengan merendam kaki
dengan air hangat bisa mengendorkan otot dan mengurangi rasa letih serta
memiliki efek analgesik sehingga bisa meredakan gejala nyeri dan kesemutan
pada lansia.

2. Sistem endokrin
Air hangat sangat baik untuk kesehatan tubuh, saat digunakan untuk berendam
dapat melepas dan meningkatkan hormon pertumbuhan di dalam tubuh
seseorang. Salah satunya hormon kortisol yang bisa memberikan efek
“kegembiraan” pada saraf otak. Jika digunakan untuk merendam kaki pada
malam hari, air hangat bisa menimbulkan efek sopartifik atau efek ingin tidur.
Hal ini disebabkan karena ada kenaikan sekresi hormon melantonin dari
dampak rendaman kaki menggunakan air hangat sehingga bisa meningkatkan
kualitas tidur pada orang tersebut.

3. Jantung
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Air hangat mampu merangsang pelebaran pembuluh darah dalam tubuh secara
cepat setelah dilakukan perendaman kaki menggunakan air hangat sehingga
mempercepat detak jantung. Karena, perendaman kaki dengan air hangat
menimbulkan tekanan hidrostatik, tekanan inilah yang bisa mendorong
peredaran darah dari kaki ke rongga dada menuju pembuluh darah besar
jantung sehinggan denyut jantung dapat meningkat.

. Persyarafan
Air hangat bisa dapat mengurangi stres dalam saraf (Nurgiwiati 2015). Tidak
hanya itu, jika digunakan untuk merendam kaki da malam hari selama 10
sampai 15 menit sebelum tidur dapat memberi efek relaksasi sehingga dapat
meningkatkan kualitas tidur (Ebben & Spielman, 2016).

. Organ pernapasan
Kenaikan kapasitas paru bisa meminimalisir gangguan pernapasan saat tidur.
Maka dari itu, kebutuhan oksigen dan nutrisi yang cukup sangat dibutuhkan
agar kapasitas organ paru terpenuhi dengan cara melancarkan aliran darah
menggunakan terapi air hangat.

Beberapa khasiat dari pengobatan menggunakam air hangat yaitu:

. Melancarkan peredaran darah.

. Perasaan rileks.

. Meningkatkan metabolisme jaringan.

. Memberikan rangsangan pada saraf sehingga membentuk prasaan segar pada
tubuh.

. Peningkatan migrasi leukosit.

. Mengurangi kekakuan tonus otot.
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7. Sebagai analgesik dan efek sedatif

23 Konsep lansia

2.3.1 Pengertian lansia

Menurut World Health Organisation (WHO), lansia adalah seseorang yang
berusia diatas 60 tahun. Lansia merupakan kelompok yang dikategorikan
berdasarkan umur yang sudah memasuki tahap akhir dari fase kehidupan yang
mengalami aging process atau proses penuaan (Fatimah, 2016).

Lanjut usia merupakan makhluk hidup yang mengalami berbagai perubahan
kumulatif, baik penurunan kapasitas fungsional, perubahan degeneratif pada
tulang, kulit, paru-paru saraf, dan jaringan tubuh lainnya sehingga kemampuannya
terbatas. Lanjut usia lebih rentan terkena berbagai macam penyakit, sindrom dan
macam-macam kesakitan lainnya daripada usia dewasa (Kholifah, 2016).

Kesimpulan dari kedua definisi diatas adalah lanjut usia merupakan
sescorang yang telah melewati fase kehidupannya yang sudah berusia diatas 60
tahun yang telah mengalami berbagai macam perubahan fisiologis, perubahan
fisik, kejiwaan, saraf, yang sangat berpengaruh pada penurunan fungsi organ
tubuh.

2.3.2 Batasan-batasan lansia
Batasan umur pada lanjut usia menurut WHO (2015) meliputi:

1. Usia pertengahan yaitu usia 45 sampai 59 tahun (middle age).

2. Lanjut usia yaitu usia 60 sampai 74 tahun (elderly).
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3. Lanjut usia tua yaitu usia 75 sampai 90 tahun (eld).

4. Usia sangat tua diatas usia 90 tahun (very old).

233 Tipe lansia

Adapun tipe lansia yang bergantung pada kondisi fisik, lingkungan, mental,

sosial, karakter dan status ekonominya (Nugroho, 2000).

Tipe tersebut bisa dijabarkan sebagai berikut:

1.

Tipe arif bijaksana
Lansia dapat menyesuaikan dengan perubahan zaman, mempunyai banyak
pengalaman, hati yang tegar, ramah, dapat bersosialisasi dengan baik,

sederhana, memenuhi undangan, dermawan, rendah hati serta menjadi panutan.

. Tipe mandiri

Lansia yang mempunyai pekerjaan, mandiri, dapat bergaul, memenuhi

undangan, selalu mecari kegiatan yang baru.

. Tipe pasrah

Lansia yang menerima proses penuaan, mau bekerja apa saja dan mengikuti

kegiatan keagamaan.

. Tipe tidak puas

Lansia yang tidak menerima dengan penuaan, mudah tersinggung dan marah,
sulit dilayani, egois, pengkritik, suka menuntut, dan tidak punya hati yang

sabar.

. Tipe bingung

Lansia yang merasa kehilangan kepercayaan diri, kehilangan kepribadian,
mider, pasif, tidak mudah bergaul, gelisah, menyesal dan acuh tak acuh.
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Tipe lain dari lansia adalah tipe dependen (ketergantungan), tipe optimis,
tipe defensive (bertahan), tipe konstruksif, tipe memilih dan serius, tipe putus asa
(benci pada diri sendiri) serta tipe pemarah/frustasi (kecewa akibat kegagalan
dalam melakukan sesuatu).

Sedangkan dilihat dari kemampuan dan kemandirian pada aktivitas sehari-
hari yang dilakukan oleh lansia (Indeks kemandirian Kazt), maka lansia bisa
golongkan menjadi beberapa tipe yaitu: lansia yang mandiri sepenuhnya, lansia
yang mandiri tetapi masih memerlukan bantuan dari keluarganya, lansia mandiri
secara tidak langsung, lansia yang mendapat bantuan dari badan sosial, lansia
yang tinggal di panti wreda, lansia dirawat dirumah sakit serta lansia yang
mengalami gangguan mental.

2.3 .4 Proses menua

Manusia pasti akan mengalami proses menua secara berangsur-angsur
dalam kehidupannya. Proses menua adalah suatu perjalanan kehidupan dari waktu
ke waktu yang dimulai sejak lahir hingga memasuki fase terakhir dari masa
umurnya didunia, dimulai dari lahir, balita, sebelum sekolah, sekolah, remaja,
dewasa, dan lanjut usia. Proses demikian biasanya dimulai dengan tahap fisiologis
ataupun biologis (Padilla, 2013).

1. Teori biologis
a. Teori cross-linkage (rantai silang)
Perubahan sel yang terjadi pada lansia berupa kolagen yaitu
penyusunan tulang yang berada antara susunan molekuler, semakin lama

kekuatannya akan meningkat karena bertambahnya umur seseoarng dan

akan membuat reaksi kimia membuat jaringan semakin kuat.
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b. Teori radikal bebas
Teori ini akan menyebabkan rusaknya membran sel pada tubuh
sehingga mengakibatkan kemunduran fisik secara perlahan.
c. Teori genetik

Proses menua terjadi karena ada perubahan biokimia yang diprogram

oleh molekul-molekul/DNA dan setiap sel dan pada saatnya akan dimutasi.

d. Teori immunologi
(52
Sistem imun kurang efektif untuk mempertahankan diri sehingga
menyebabkan virus mudah masuk ke dalam tubuh.
2. Teori psikososial
a. Teori integritas ego
Teori perkembangan ini sangat mengidentifikasi terhadap tugas-tugas
yang harus dicapai dalam tiap tahap perkembangan pada lansia.
b. Teori stabilitas personal
Kepribadian dibentuk pada masa anak-anak dan tetap bertahan secara
stabil. Perubahan radikal pada usia tua bisa mengidentifikasi penyakit otak.
3. Teori sosiokultural
a. Teori pembebasan (disengagement theory)
Bertambahnya umur secara terus-menerus bisa melepaskan diri dari
kehidupan sosialnya:
1. Hambatan kontak soial.

2. Berkurangnya komitmen.

3. Kehilangan peran.




4.

b. Teori aktifitas
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Teori ini mengemukakan bahwa proses menua yang baik bisa dilihat

dari seorang lansia yang bisa merasakan suatu kepuasan setelah beraktifitas

dan bis bertahan selama mungkin dalam melakukan aktifitas.

Teori konsekuensi fungsional

Pengaruh fungsional pada lanjut usia sangat berkaitan pada perubahan akibat

bertambahnya usia.

235 Gejala-gejala kemunduran fisik

1.

2.

8.

9.

Rambut kepala berubah menjadi putih.

Pendengaran dan penglihatan berkurang.

. Wajah keriput, kulit mengendur, dan terdapat garis-garis yang menetap
. Gigi mulai lepas (ompong).

. Nafsu makan menurun.

. Penciuman mulai berkurang.

. Gerakan lambat.

Mudah lelah.

Mudabh terjatuh.

10. Pola tidur yang tidak adekuat (Setianto, 2017).

2.3 .6 Gejala-gejala kemunduran kognitif

1.

2.

Mudah lupa dan kesulitan mengingat.

Sulit menerima ide-ide baru.
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3. Penurunan kesadaran.
4. Ingatan tentang masa lalu lebih baik dari pada ingatan pada hal yang baru
dilaksanakan (Setianto, 2017).
2.3.7 Perubahan fisiologis pada lansia
1. Perubahan pada kardiovaskuler
a. Elastis dinding aorta mengalami penurunan.
b. Lemak sub endocard menurun: fibrosis, menebal, sclerosis.
c. Penurunan jumlah sel pada pacemaker.
d. Penurunan elastisitas pada dinding vena.
2. Perubahan gastrointestinal
a. Rongga mulut: yang dipengaruhi adalah gusi, gigi dan lidah
b. Lambung: terjadi artropi mukosa, lambung akan mengecil sehingga daya
tampung makanan akan berkurang.
c. Esophagus: akan mengalami penurunan pada motilitas, sedikit adanya
dilatasi atau pelebaran seiring penuaan.
3. Perubahan sistem respiratori
a. Hilangnya silia dan penurunan refleks muntah dan batuk juga dapat
merubah keterbatasan fisiologis serta kemampuan untuk melindungi sistem
pulmonal dalam tubuh.
b. Penurunan kekuatan pada sistem nafas serta atrofi sistem nafas
menimbulkan risiko kelelahan pada sistem pernafasan dalam tubuh lansia.
4. Perubahan pada sistem muskuloskeletal
a. Menurunnya kekuatan otot yang disebabkan oleh penurunan massa otot

(atropi otot).
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b. Otot mengalami penurunan kekuatan karna bertambahnya usia.
c. Kekuatan otot ekstrimitas bawah berkurang 40% antar usia 30-80 tahun.

5. Perubahan sistem integument
Keriput yang terjadi pada lanjut usia disebabkan karena berkurangnya jaringan
lemak dalam tubuh,it kering dan tidak elastis diakibatkan karena penurunan
cairan dan hilangnya jaringan adipose, kelenjar sudorifeous atau kelenjar yang
mampu memproduksi keringat sudah tidak bisa berfungsi ngan baik
sehingga lansia tidak terlalu tahan dengan temperature suhu yang terlalu tinggi
atau terlalu rendah. Peredaran darah pada lansia juga menurun hingga
menyebabkan berbagai macam konflik masalah pada kulit, seperti bintik-bintik
hitam, pucat, produksi pigmen menurun sehingga kulit lansia mudah terluka
dan rapuh.

6. Perubahan sistem neurologi
Setelah usia makin tua akan banyak perubahan pada sistem saraf salah satunya:
berat otak menurun, semua sistem saraf akan mengalami kelemahan, jawaban
merespon akan terhambat, waktu berfikir menurun, mengecilnya saraf
penciuman serta tidak bisa tahan terhadap perubahan suhu, daya sensitif ketika
disentuh berkurang, reflek tubuh semakin berkurang, membuat dewasa lanjut
cepat mengalami kepikunan.

7. Perubahan sistem genetourinari
Kotoran yang berasal dari saluran darah akan dipindahkan oleh ginjal akan
tetapi karena faktor bertambahnya usia maka ginjal beroperasi kurang efisien.

Kondisi kronik seperti hipertensi atau diabetes.

8. Perubahan sistem sensori (panca indra)
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Proses penuaan (aging process) mengalami perubahan pada sel-sel tubuh yang
bisa dengan otomatis membuat fungsi indera mengalami penurunan dengan
sendirinya (Setianto, 2017).

2.3.8 Perubahan patofisiologis pada lansia

1. Perubahan dan konsekuensi sistem kardiovaskuler

4]

. Penyakit jantung coroner.
b. Penyakit vaskuler perifer.
c. Penyakit katup jantung.
d. Darah tinggi (hipertensi).
e. Disritmia.
2. Perubahan dan konsekuensi sistem respirstori
a. Imobilisasi: efusi pleura, pneumothorak, tumor paru.
b. Volume dan kapasitas paru menurun.
c. Gerakan pernafasan: dangkal, sesak nafas, otot lemah.
d. Distribusi gas: penumpukan udara dalam alveolus.
e. Gangguan transportasi gas.
. Penyakit yang terjadi: pneumonia, tuberkolosis paru, penyakit paru
obstruksi menahun, karsinoma paru.
3. Perubahan dan konsekuensi sistem gastrointestinal
a. Produksi saliva menurun.
b. Pada usia 60 sampai 70 tahun akan terjadi gangguan refluks disease atau
motilitas otot polos pada esophagus.
c. Gejala: biasanya tidak spesifik, penurunan berat badan pada lansia, mual-

mual, dan perasaan tidak nyaman pada perut.
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. Fungsi ludah sebagai pelicin berkurang.

. Kadar selulosa menurun.

. Penurunan fungsi kelenjar pencernaan.

. Intoleransi terhadap berbagai macam makanan terutama yang berlemak.

. Penyakit yang sering di derita: gastritis, ulkus peptikum.

Tingkat komplikasi (perforasi), cukup tinggi kurang lebih 50% pada usia

diatas 70 tahun (Setianto, 2017).

4. Perubahan dan konsekuensi sistem muskuloskeletal

d.

b.

c.

f.

g.

Penyakit sendi degeneratif.

Nyeri punggung.

. Nyeri tungkai dan nyeri lutut.

. Nyeri bagian bokong.

Nyeri pada leher
Nyeri pada bahu.

Nyeri pada kaki.

5. Perubahan dan konsekuensi sistem penglihatan

d.

Lansia mengalami perubahan pada lensa mata dan kehilangan elastisitas
serta kekakuan, kehilangan tonus, dan terjadi kelemahan pada otot

penyangga lensa.

. Lensa mata pada lansia sering terjadi presbiopi (old sight).

. Daya akomodasi atau ketajaman pada penglihatan lansia berkurang dari

jarak jauh atau jarak dekat

6. Perubahan dan konsekuensi sistem integument
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a. Lansia akan mengalami atropi pada kulit seperti: tidak elastis, kendur,
berkerut, kering dan keriput.

b. Atrofi glandula sebasea dan sudorifera.

c. Lapisan epidermis.

d. Timbul pigmen coklat pada kulit.

. Perubahan dan konsekuensi sistem neurologi

Usia yang semakin menambah akan terjadi perubahan yang dapat dipicu dari
gangguan inisiasi dan stimulasi yang mengakibatkan perubahan pada sistem
saraf.

. Perubahan dan konsekuensi sistem sensori

a. Penurunan kemampuan penglihatan.

b. ARMD (Age- related macular degeneration).

¢. Glaukoma.

. Perubahan dan konsekuensi sistem endokrin

Lanjut usia mengalami banyak perubahan sel dan penurunan fungsi organ
tubuh, pada fungsi tulang terjadi pengeroposan atau osteoporosis terutama pada
wanita pasca menopause. Pada jenis kelamin laki-laki juga dapat mengalami
hal sedemikian rupa karena asupan kalium kurang faktor hormonal dan vitamin

D dalam tubuh menurun (Padila, 2015).




27

24 Pengaruh massage kaki dan rendam air hangat pada kaki terhadap

penurunan insomnia pada lansia

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Prananto (2016) yaitu
menggabungkan kedua api massage dan air hangat yang dilakukan pada kaki
sesaat sebelum tidur dengan sampel penelitian yang berjumlah 15 peserta bagi
lompok kontrol dan 15 responden bagi kelompok intervensi (eksperimen). Cara
pengambilan sampel dari populasi yang ada menggunakan teknik simple random
sampling didapatkan hasil bahwa ada pengaruh yang relevan dari percobaan
tersebut. Jadi, dapat disimpulkan bahwa terapi massage kaki dan merendam kaki
menggunakan air hangat bisa menurunkan masalah insomnia pada lansia.

genelitian yang dilakukan oleh Wungouw dan Hamel (2018) tentang
pengaruh rendam air hangat pada kaki terhadap penurunan insomnia pada lansia.
Dengan ngambilan sampel yang menggunakan teknik non random sampling
dengan metode purposive sampling. Jumlah sampel yang digunakan dalam
penelitian ini berjumlah 32 responden dengan tekhnik pengambilan sampel secara
umum. Skala pengukuran untuk menentukan kategori insomnia yang dipakai oleh
Wungouw dan Hamel dalam penelitiannya yaitu kuesioner KSPBJ-IRS diamana
ada sebelas pertanyaan yang akan diajukan kepada responden untuk menentukan
skor rerata insomnia yang dialami oleh lansia secara individu, kemudian
responden akan menerima sutau rlakuan berupa terapi rendam kaki
menggunakan air hangat sesuai ketetapan SOP yang memenuhi protokol

kesehatan. Hasil penelitian ini mendapatkan hasil yang signifikan bahwa terapi

tersebut bisa mengatasi insomnia yang dialami oleh lansia.
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Penelitian yang dilakukan oleh Mayangsari (2018) tentang massage kaki
untuk menurunkan insomnia yang terjadi pada lansia merupakan penelitian pra
eksperimen dengan jumlah sampel 48 orang yang menggunakan kuesioner
KSPBJ-IRS dengan metode analisis uji wilcoxon lalu diolah dengan data
pengeditan/pemeriksaan, pemberian kode, penilaian, menganalisis. Hasil uji
statistik wilcoxon dalam penelitian ini di peroleh nilai yang signifikan. Sehingga

bisa diambil kesimpulan bahwa ada pengaruh dari terapi massage untuk
menurunkan masalah insomnia pada lansia.
Penelitian yang dilakukan oleh Hardono (2019) tentang rendam kaki dengan

air hangat salah satu terapi yang mampu mengatasi insomnia pada lansia.

Penelitian ini merupakan eksperimen semu atau (guasy eksperimen) dengan
populasi yang usianya sudah tua antara 60-74 tahun yang dilakukan percobaan

sebagaimana untuk mengatasi keluhan insomnia yang dialami oleh responden

tersebut. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah fotal sampling

(seluruh populasi) yang berada dipanti tersebut yang dilakukan dengan cara
pendekatan one group pre test design. Dari hasil penelitian didapatkan kesimpulan
bahwa nilai p value 0000 atau lebih kecil dari 0,005 dan artinya Ha diterima

sehingga ada pengaruh atau hasil yang benar-benar valid dari terapi merendam
kaki dengan air hangat untuk menurunkan masalah somnia pada lansia.
Penelitian yang dilakukan oleh Subandi (2017) tentang pengaruh rendam
kaki dengan air hangat terhadap kualitas tidur lansia. Rancangan penelitian ini
menggunakan eksperimen semu (quasai experiment) dengan pendekatan one

group pretest-posttest menggunakan satu kelompok tunggal tanpa ada kelompok

pembanding. Penelitian ini dilakukan dengan menerapkan pretest (O1), yakni
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pengukuran kualitas tidur yang dilakukan sebelum dilakukan terapi rendam kaki
dan posttest (O2) yakni pengukuran kualitas tidur yang dilakukan sesudah
melakukan terapi rendam kaki. Populasi yang digunakan adalah 34 lansia dengan
menggunakan fotal sampling yaitu seluruh jumlah sia di desa Pakusamben
kecamatan Babakan kabupaten Cirebon. Hasil penelitian tersebut menunjukkan
bahwa ada angka yang valid antara rapi rendam menggunakan air hangat pada
kaki untuk mengatasi insomnia pada lansia di desa tersebut.

Penelitian yang dilakukan oleh Putra (2017) tentang pengaruh rendaman air
hangat pada kaki sebelum tidur terhadap insomnia yang dialami oleh lansia.
Penelitian ini merupakan peneliatian kuantitatif dengan desain penelitian quasi
eksperiment yang menggunakan rancangan one group pre-test and post-test
design. Cara untuk mengukur insomnia adalah insomnia ratting scale yang di
ukur sebelum dan setelah diberikan intervensi berupa rendam ki dengan air
hangat. Jumlah populasi dalam penelitian ini adalah 86 orang dengan pengambilan
sampel seluruh jut usia di Panti Sosial Tresna Werda Khusnul Khotimah yang
mengalami gangguan tidur sebanyak 20 peserta. Dari hasil penelitian yang
dilakukan Putra (2017) didapatkan bahwa sebelum diberikan terapi dari seluruh
lanjut usia dengan merendam kaki menggunakan air hangat yang mengalami
insomnia seluruhnya (100%), setelah diberikan terapi tersebut lansia yang
mengalami insomnia berjumlah (55%). Sehingga ada pengaruh yang signifikan
dari penelitian tersebut.

Penelitian yang telah dilakukan oleh Widiana (2019) tentang pengaruh

massage kaki terhadap penurunan insomnia pada lansia. Rancangan penelitian ini

menggunakan desain pre eksperimental one group pre test-post test. Dengan
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pengambilan sample purposive sampling. Semua lansia yang mengalami insomnia
di Banjar Temesi desa Temesi kabupaten Gianyar digunakan sebagai populasi
yang berjumlah 23 orang dengan penggunaan sample 15 orang. Analisis data yang
digunakan adalah uji statistik wilcoxon. Berdasarkan hasil penelitian tersebut
didapatkan bahwa insomnia pada lansiaelum diberikan massage kaki sebagian
besar mengalami insomnia sedang yaitu sebanyak 9 orang (60%), insomnia pada
lansia setelah diberikan massage kaki sebagian besar mengalami penurunan
insomnia menjadi rendah yaitu sekitar 13 responden (86,7%). Jadi dapat
disimpulkan dari hasil uji coba dalam penelitian tersebut ada penurunan yang

sangat terlihat dari terapi pijat kaki untuk mengatasi insomnia pada lansia dengan

nilai p value 0,001 atau  kurang dari o  yaitu  0,005.
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BAB3

METODE

Strategi pencarian literature

3.1.1 Kerangka yang dipakai

Prosedur atau kerangka untuk mencari artikel yang akan disusun untuk

menyusun literatur review menggunakan PICOS, aertinya:

1.

Problem/population yaitu literature review ini dalam mencari populasi atau
masalah adalah jurnal nasional atau internasional yang berkaitan dengan tema
penelitian yakni masalah insomnia pada lansia.

Intervention/intervensi yaitu tindakan penatalaksanaan dalam kasus insomnia

pada lansia adalah massage dan rendam kaki menggunakan air hangat.
Comparation yaitu penatalaksanaan yang menggunakan pembanding dalam
penelitian ini.

Outcome yaitu hasil yang didapatkan dalam penelitian ini adalah adanya
pengaruh antara intervensi mssagegn rendam kaki menggunakan air hangat
untuk menurunkan masalah insomnia pada lansia.

Study desaign, yaitu analisis yang diterapkan dalam jurnal yang akan di

review peneliti adalah eksperimental, penelitian kuantitatif dan blinded study

design.

3.1.2 Keyword (kata kunci)

Cara mencari artikel atau jurnal yang penulis gunakan dalam pencarian

artikel yaitu menggunakan keyword dan boolean operatore (AND, OR NOT, OR

AND NOT) yang digunakan untuk memperluas atau menspesifikkan pencarian

yang sesuai dengan judul variabel penulis, sehingga akan memudahkan penulis
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untuk menentukan artikel atau jurnal yang akan di review. Keyword yang telah

digunakan oleh penulis yaitu: “massage foot” AND “warm water” AND

“insomnia in the elderly”.

3.1.3 Database atau search engine

Penelitian ini menggunakan data sekunder yang diperoleh dari artikel atau

jurnal yang telah disusun oleh peneliti-peneliti terdahulu dengan pencarian

melalui database Pubmed dan Google Scholar. Data pencarian yang berupa artikel

atau jurnal berkaitan dan berkesinambungan dengan judul penelitian.

(4]
3.2 Kriteria inklusi dan ekslusi

Tabel 3.1 Kriteria inklusi dan ekslusi dengan format PICOS

Kriteria Inklusi Ekslusi

Population/ Jurnal nasional dan Jurnal nasional dan internasional

problem internasional yang vyang tidak ada hubungannya
berhubungan dengan judul dengan kualitas tidur dan insomnia.
penelitian yaitu penurunan
insomnia pada lansia.

Intervention  Massage kaki, rendam kaki Selain faktor komplementer/terapi
dengan air hangat. alternatif: massage kaki dan

rendam kaki dengan air hangat.

Comparation Kelompok dengan perlakuan Kelompok yang tidak
intervensidan kelompok yang menggunakan faktor pembanding.
tidak diberikan perlakuan
intervensi.

Outcome Adanya pengaruh massage Tidak ada pengaruh massage kaki
kaki dan rendam air hangat dan rendam air hangat pada kaki
pada kaki terhadap penurunan terhadap penurunan insomnia pada
insomnia pada lansia. lansia.

Study design  Ekperimental, penelitian Systematic/literature review.
kuantitatif dan blinded study
design.

Tahun terbit  Artikel atau jurnal yang terbit Artikel atau jurnal yang terbit
setelah tahun 2015. sebelum tahun 2015.

Bahasa Bahasa inggris dan bahasa Selain bahasa Inggris dan bahasa

Indonesia.

Indonesia.
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33 Seleksi studi dan penilaian kualitas

3.3.1 Hasil pencarian dan seleksi studi

Hasil pencarian literature melalui publikasi Pubmed dan Google Scholar
menggunakan kata kunci “massage foot” AND “warm water” AND “insomnia
in the elderly” penulis menemukan 124.234 artikel. Artikel penelitian tersebut
kemudian dianalisis dengan full text menjadi 119.540 artikel, kemudian diskrining
atau disaring kembali menjadi 690 artikel yang setakar dengan ketentuan inklusi
yaitu terbitan tahun 2015 keatas yang berupa bahasa Indonesia dan bahasa Inggris.
Artikel yang duplikat dan artikel yang tidak memenuhi kriteria maka diekslusi
menjadi 339 artikel, kemudian dianalisa sesuai rumusan masalah dan tujuan

sehingga didapatkan 10 artikel terakhir yang akan di review.




Penelitian menggunakan
pencarian melalui
database Pubmed dan
Google Scholar

n= 124234

'
Seleksi jumal
menggunakan fi/ text

n=119.540

v
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Seleksi jumal 3 tahun terakhir
dan menggunakan bahasa nggris
dan bzhasa Indonesia

n= 620

Seleksi judul dan duplikat
n=339

v
Identifikasi abstrak

n=24

Excluded (n=315)
Problem/population:
- Tidak sesuai dengan topik
(n=212)
Intervention:
- Faktor medikasi (n=26)
Outcome:
- Tidak ada hubungan dengan
n=10)
Study design:
- Systematic review (n=20)
- Literature review (n=13)

- Book chapters (n=16)
- Conference abstrak (n=18)

v

Jumal akhir yang di analisa sesuai
masalzh dan tujuan

n=10

Excluded (n=14)
- Tujuan penelitan tidak sesuai
(n=8)
- Variabel dependen dan variabel
imdependen tidak sesuai (n=6)

Gambar 3.1 Diagram alur review
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3.3.2 Daftar artikel pencarian

Literatur review ini dipadu dengan metode narasi yang di klarifikasikan
sesuai data-data hasil ekstraksi yang senada dengan hasil lalu dipertimbangkan
untuk memberi jawaban sesuai tujuan. Jika telah ditemukan artikel atau jurnal
yang sesuai kriteria inklusi dari penulis maka akan dikumpulkan dan akan

diringkas meliputi nama peneliti, judul, tahun terbit, hasil penelitian, metode serta

database.




36




"100°0> Feqre wesuap
Jies yewnnp lewenp Suedl waised
ereimeip snpn senjeny depera) jum
-unisag ey ¢ BWE[Ss NP Wwn[aqes
ESuEy NE UESUIp W{EN WEPUIAW

sapnbs-ny) oy
(sdso)

welwmorn mpR  SENERY B[RS G

SR JiE TESUSP I{E WEpURY 1A

spuarpd
pazondsoy
Suouiw desys

Jo Ampnb uo yivg

erejue  weYIpuSis Tl BpE BAGRq Buypdwps sasodmg i joof 4ispM ULDM 1N TFETONY] T32ABN "))
paugng  veyyniunusw ngasia) venijauad IsEH [onisunadsys pag (q fo  ssausanoafy L TOA L107 ‘mey jeesdysiy €
INUE[EY UIESSOH
‘vewsadye Jodwoay eped eSS uoxXoo1Y mseN  yafipeny
BIED2S JESUIUSW YE[2) INPR SEWENY  (BMIIyM MUDMW ACUANS [o40S0MWI0Y Y YIPEZUEWEZ
[0y wep mpn isenp vepnfuanam  (1DSd) xapw Adnyonb dasps ySmemig 1 Aaspys PHEA
Swel{ em eud Iopn  sEER jeSuey e ueSusp e wepuay i\ sy Jo  dyomb ‘YapeziEp B[R]
3035 weEp ueyeqniad epE  BAGRQ Sundwws wopuvd ajduas 1§ dsz)s uo ywgiool +ON ‘Tjoosespaiiag
pauigng  veelRAUSW Inqasie} wenjauad el dpms papuyg 1@ Jfo  wafe ayg TTA  910C MWWV T
EpeeIng SUeed oEq FmIEp
epazn noed 1p epeseq Suel EisUE]
npel wvawmadsje Jodwoley Jmun 1581 aydwns
uzpuodsas ¢| wep epeemsg wnpad uwspwadapng 1ssp-) ajduwdgs psavd Y
IINd 243 1p eperaq Sued eisue] myred (a1
Joquoy jodwolsy jmun wapuodsal -(EJSI) opos SuyDL DIUWOSW - BIENE] eisue|
¢1 wvemspevad [adwes yeywnl weSuep WiSojoig imenfisd ipms Yodwo[ey uvep eped  EIWOSW
eiswe] eped ewwoswr wewumuad  (JOg) inpesosd [ewomsesedo pepuelg i veununuad
depemsay rey eped JeSuey s wepal veq eped  depegia} ey
uUep THEY #SpSIowd EIEIUE URNIUSIS JeSuey Me Wwepuas wep ey aSpsompy i\ eped jeSuey nwm
awjoyss  Sued ynreSuad epe eageq veyeRiuam Sunjduws wopuv. 2jdis 1§ WepUI UEp THEY 7 °N "oJuRwRIg
gidoon nges;a)  wempwed  wep  [IseH upwiadsys song) 2 28vssow ynreSvad  TTIOA 9107 ApH WEUpEY |
(esreny “uamNIISU] eysuy
aseqeieq uenipPuag [Isey ‘Pqerie A ‘edmes uresa(y) apoayy mpng ‘Qmnjoy unyey lopny oN

153

werseduad [1sey [241Ie Jeyeq 7€ 298]




9¢

TRTSUR|

eped emmosw weyummusm  jedep

ISTRATT
Tedep eE5uRS (C00°(=) 100°0 nEA
d gejordip TsURARIT [1SBH HlEqWRW
UDEWss  mpy SN  BuIEq
UEISE{IPUET=0I BINWOSUI LEp 10°s
(P2 UL{EmRG TSUS.AIRIT YEPNS2s Wep

15837 3]duws jequd oy erumosur depeyis}

[Sey eugeq UEMAMmAm o 3025 Sulind DROUOSH] 1] IpT} WM[2G35
TeH 01t 2527 2504 upatu ryum wep () ° Je3uey ITe URSUAP ey WepUay :\  Dfey eped eduey
Dyoyas 1551 a4d upsw yarosad 1p 2537 7 sjduas Buryduams susodmyg :§ 1 UBWEpuR1 T oN
22000  praud i wesuep seprenuoy 1 [1seH uzzizd=ye {ond :q Esuag 9ToA  LIOT eang L
BWURTIP 'H UED fE[01p
‘H oeEm (0p0'0=d) seqeqoxd
" WRg (07T MML<9SETT
] WeBWSp % (87 Iesaqes jEsweq
Ie WESUep TfEY UIEpHRI [Epnsas wep
94 1-01 1252425 Je5ueY ITe ueSusp oY
WEPUAI WM[q3s BISUR] MPD SEMN[Eny
mereer  ueepaqd  wepedepp
jOsUEls  ESRUE  URYIESEPIRG
(%678) Sweo gr mred eq
mpy SEy[EN| URSURP I[ESaq UEISEGRS {gugn awu woxoLy Y
eMeq [sey Tepedepip 2582-2504 [ISEH (1dsd)
(%46'C) Bwero 7 mmed yumq wSwes xap dyonb deaps ySmgmng wep EISUE|
wp (%4°78) Bwero g7 wed Jumq  (4og) mpesoxd [euomeredo yEpUEG i MR SERERY
mpYy SE[EN| URSURP IES3q WEISEGRS YeSuey 1P weSRp D wRpuTy 1y depens) jesuey
Djoifag  eMUeq UExjedepIp 15a2-6.d [1seY BMTEq Swyjdums piof 1§ e WESURp DfEY 9 oN
3800  weypeimw ngase) wenmpued [Ty usuriadoys Aond 1q  wrepus queSuag TTIOA  LI0T puEgng b
(eseny ‘wsmmnsuy By
aseqere( uEnIau3J [ISEH ‘2qenE \ ‘pdweg uresaq) 3porIy mpnp Jwmpoy unyey Jopny oN




o5

‘eisue] eped

enwnmos wewrunuad depeysa) ESwey
e weSusp m{ey wepuas gureEuad epe
eS5uIss ewu=yp el 1Pel C00°0>0000
aner d PN 8808 Yedueqes
weunuad nwereSuaw Sved (eruwost
¥epn) §1°L1 eivgepnsas vep (wesuus
JOXS EJEI3 TE[IU BISUE] [ LEP EMYEQ

759} ] pading i¥

(sur

-4 8jres Suiftd Do - BPEE
wsojorq menpsd 1prs JodwopRy
1eSuey JTe weSULp DRy Wepuay 1\
Suydwres [B10] :§

EISUE]

ﬁﬂ«uwﬂwﬁ
ndwew Fuek

wders] mes yees
jeSuey nEe wESuSp

1 °N

aifoop  ueyndwnsip jedep i wenrauad UeQ usugaadsys song @ TEA WPy €1 TOA 610T ouopEH g
753]-] 3] duiDS JUFpUSAIPU] °Y
eRg 10sa

Tunye] UHEWedsy saESuy veqwnjey xspwr Ayomb desps ySmgsmg uep isTrE]

1p eiswe] eped ewwoswm  wemrunuad  (JOS) Jnpesod [evoserado wepuElg i eped EFUTUOST

depeya) Tey eped JeSuey e wepuar ey eped jeSuey Me Wepuay 1\ ueunnuRd

dersy gnreSuad jedeps) efunre Suel Sundums ausoding :g  depeyiay ey
@joyas  ¢0°0 >000°0 TEA IsueNuSs TRw uosLoduio? dnoas oypys  eped  ®EBuRy R I oN [PwEH
aj300p  yslosadip ngase) venieuad Uep [ISeH Ay POlSW WeSUSp jopusuladys Dif ((Q  WEPUSl Yrueuag 919A 8107 uwep mnoSuny

“INpY WN[3qas

TR (-0 17eY werew eped O 1+-0F

nynssaq Sued yeSvey sre weSusp ey

wepuas wdels] EWULsUSW uspuodsar

nEe EpRsag uspuodsar ¢ [adwes

werwnl weSuep wemmE] [ewOIEN

SENSI2ATH) YIRS URGMY 1P EISUE] dpmym wuDw Y 04dDYS Y 20MDgLMTIp dBa)s

vaised eped npn senpeny depew  ([DSJ) xapur Qyonb desjs ySmgsuid i yAM  asA@sD]

ESuey me weSusp N{EY Wepual BrEjUe jeSuey e veBuep e WREpPUSY 1\ 4Epj0 Wl daays

weygusis Suel ynreSuad epe evgeq Sunjdumws snsoding :§  pup auaIpsq 240/3q 7 ON SIpURT Y [0FeD)
psugng  veeelusw nqess) venreuad [rsep an0sso4) :q ymgioo) wms ¥ [gTOA 8107 ‘nmp Suep-Suwpy 9

(esteuy wmmnsu| eEuy

sequieq UeniRuR [ISEH ‘Pqene \ Pdureg uresaq) aporagy mpnp ‘ommjoy  unyey Jopny ON

LE




8¢

“etswe] eped
BTUTUOSTIT UE{UILMU2TT WEep JUBL)E
mes yepes TeSeqes umpeUnSp jedep
Dfe 2505501 TeSe UBUEIRSTP TNG3sIs)
wenrauad [isey wejresepRg TSAWR]
esa(] TSR | g
p eiswe] eped emmosm wetmumu=d
deperay
Tpe  nreiaq
Bued 100’0 + A + 4 E[U eAYEq
nseq  wepedeptp uoxoopm YUsUES

Ofey 83pssow yueSuad
(€0'0) » >qOmRq

1n unpRsepRyg UoXOAIM W
'(%.°98) UEpusl emmosW Ipefusm (D) 2/p2s Sigpps pRawosy wep
Oy afesseml WeqURQIP UEpNsss  (JOS) mpssord eworsesado yepuig i EISTE]
(%09) Bwero g delweqas Swepes oeyadpemyyiq eped  erumosm
eumoswt  twefefwem  Suedl  esuep Sutydwns ausodmng 1§ weumumued
opoyss  eped T{e 25esSEW WEURQIP WM[qRs 1531 psod pup  depeqia) e 7 °N
g/so0n weqedepp Inqasi) wennausd TISEH  2531-24d Ano4S su0 [DMEUQ.EATYE B4 (I 2EPSSDW YNUESURJ 6 TOA 6107 EUETPINL 0T
ETSUE]
eped erwmosm wenmmuad  depeyss)
ey 2305w ereywe Ynuesuad epe neje
emRyp 1H edmnm dwed (o=d) nee
§0'0 UEp WeGUSIS MEpUEls UEpuRI HOXOILH T
miqa) el (0oo‘0) sewmqeqord reqm (su1
yElosadip Swed uoxooyis 1m weSuaQ -[gdSY) 205 Sipi PRLOI - EYENe(
“Bueio gy (pdwres ye[un( wzsusp Tiswe]  yifojorq wmenqsd 1pys jodmopay wep BISuE]
eped emmosm wennmuad depeyssy  (JOS) mpasoird [euorserado wepueig i eped BIUmosur
ey #Spsw  REUE  WEYYUSTS ey 23Sy i A wenmumuad
mjoyag  Bued ynreSuad epe emyeq ueyERiusw Sigpdums wopups syduag :§  depeyia) e ¥ ON
acop ngesr)  wenieued  wep ey [ppusugadsys Did (1 23pssow YLEEUsd  9T0A  8I0T wesBuRdEly 6
(esieny “usmmnsuy oy
IseqEIE( UEnIRUI{ [ISEH ‘PqeLe \ pdureguresa(q) aporapy mpnp ‘Jwnjoy ungey dopuy oN




BAB 4

HASIL

4.1 Hasil

Bagian hasil literature ini mencantumkan data relevan sesuai dengan
penelitian. Penyusunan penulisan tugas akhir hasil literature ini mencantumkan
ringkasan sil dari masing-masing artikel yang sudah disaring dan dijelaskan
dalam bentuk tabel yang isinya penjelasan arti dari sebuah tabel lengkap dengan

trendnya yang berbentuk parragrat (Hariyono, 2020)

Tabel 4.1 Karakteristik umum dalam penyelesaian studi (n=10)

No Kategori N %
A. Tahun publikasi
1 2016 2 20
2 2017 3 30
3 2018 3 30
4 2019 2 20
Total 100
B. Desain penelitian
| Blinded study 1 10
2 Crossover 1 10
3 Praeksperimental 4 40
4 Quasy eksperimen -+ 40
Total 100

Tabel 4.2 Pengaruh massage kaki dan rendam air hangat pada kaki terhadap penurunan
insomnia pada lansia

Terapi massage kaki dan rendam air Sumber empiris utama
hangat pada kaki

Terapi massage kaki menunjukkan bahwa Prananto (2016); Mayangsari (2018);
pemijatan pada titik tertentu dapat Widiana (2019)
memberikan efek relaksasi sehingga dapat
mengatasi insomnia pada lansia.
Rendam air hangat pada kaki sudah teruji Seyyedrasooli er al, (2016); Chiu &
valid dan mendapat hasil signifikan Landis (2018); Kaur & Kumar (2017);
sehingga mampu untuk menurunkan Hardono (2019); Putra (2017); Wungouw
insomnia yang terjadi pada lansia. dan Hamel (2018); Subandi (2017)
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Prananto (2016) meneliti tentang pengaruh massage aki dan rendam air
hangat pada kaki terhadap penurunan insomnia pada lansia di Panti Wreda
Dharma Bakti Pajang Surakarta dan Griya PMI Peduli Surakarta. Dalam
penelitian ini penulis meninjau bahwa ada hasil yang signifikan setelah responden
menerima intervensi yang diberikan oleh peneliti, a dua kelompok dalam
penelitian ini yang dijadikan sampel yaitu kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Penelitian ini menggunakan ncangan nonequivalent control grup with
pre post-test design, dengan jenis penelitian quasy eksperimen dimana nilai rata-
rata setelah intervensi dari 16,33 turun menjadi 12,27. Sedangkan untuk kelompok
pembanding terjadi peningkatan dari 15,87 menjadi 16,13. Hasil tersebut
diketahui dengan analisis wji paired sampel t-test dan uji independent sampel t-
test yang valid pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, sehingga dapat
disimpulkan terapi massage dan dam kaki menggunakan air hangat mampu
mengatasi insomnia pada lansia.

Mayangsari (2018) meneliti tentang pengaruh massage kaki terhadap
penurunan insomnia pada lansia di Posyandu Lansia kelurahan Jombatan
kecamatan Jombang kabupaten Jombang. Sampel dalam penelitian ini sebanyak
48 orang yang ﬁnggunakan rancangan penelitian one group pre-test post-test
design. Sebelum diberikan intervensi didapati bahwa keseluruhan dari peserta
yaitu 39 orang (81.2%) mengalami insomnia sedang. Setelah diberikan intervensi
massage kaki didapati bahwa keseluruhan peserta yaitu 40 orang (833%)
mengalami insomnia ringan. Jadi, dapat disimpulkan bahwa ada peningkatan

kualitas tidur pada lansia setelah diberikan intervensi massage kaki. Analisis yang

digunakan dalam penelitian ini adalah uji Wilcoxon yang menunjukkan bahwa
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nilai signifikan (p) = 0,000 < a (0,05), sehingga H1 diterima. Artinya, ada

pengaruh yang signifikan antara massage kaki terhadap penurunan insomnia pada
lansia.

Widiana (2019) tentang pengaruh massage kaki terhadap penurunan insomnia
pada lansia di Banjar Temesi desa Temesi kabupaten Gianyar. Sampel yang
digunakan sebanyak 15 orang. Intervensi yang diberikan berupa massage (pijat)
kaki sesuai dengan standart opersasional prosedur (SOP) selama 15-20 menit
sebelum tidur. Hasil dari penelitian ini didapati sebelum diberikan intervensi
berupa pijat pada kaki jumlah insomnia yang dialami oleh lansia yaitu 9 orang
(90%), setelah dilakukan intervensi pijat pada kaki jumlah insomnia pada lansia
berkurang yaitu 13 orang (86.,7%) menjadi insomnia rendah. alisis yang
digunakan dalam penelitian ini adalah uji statistik Wilcoxon dimana diperoleh
aj p value (0,001) atau p< a (0,05) yang artinya ada pengaruh signifikan antara
terapi massage (pijat) kaki untuk menurunkan insomnia npada lansia.

yyedrasooli et al. (2016) meneliti the effect of footbath on sleep quality of
the elderly. Penelitian ini adalah uji klinis acak tersamar dengan jumlah sampel 46
pria tua yang memiliki dokumen kesehatan. nelitian ini dibagi menjadi dua
kelompok, yaitu: kelompok eksprimen dengan jumlah sampel 23 responden dan
kelompok kontrol dengan jumlah sampel 23 responden. Peserta kelompok
eksperimen diminta untuk meletakkan kaki mereka di air hangat dengan suhu 41-
42°C selama 20 menit sebelum tidur selama 6 minggu. Hasil penelitian tersebut
menunjukkan bahwa merendam kaki menggunakan air hangat menyebabkan

peningkatan kapasitas tidur terhadap lansia. Hasilnya menunjukkan bahwa

gangguan tidur menurun dari 69,6% menjadi 39.1% pada kelompok eksperimen
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dan menurun dari 56,5% menjadi 47,8% pada kelompok kontrol. Penurunan ini
lebih terlihat pada kelompok eksperimen dibandingkan dengan kelompok kontrol.

Chiu & Landis (2018) meneliti warm footbath before bedtime and sleep in
older Taiwanese with sleep disturbance. Sebanyak 15 responden dibagi menjadi
2, vyaitu: kelompok eksperimen (mendapat perlakuan merendam kaki
menggunakan air hangat) sebanyak 7 peserta dan kelompok kontrol (tidak
mendapat perlakuan intervensi berupa merendam kaki menggunakan air hangat)
sebanyak 8 peserta. Pada kelompok eksperimen peserta dijadwalkan 1 jam
sebelum tidur untuk lakukan perendaman kaki kaki dengan air hangat bersuhu
40-41°C selama 30-40 menit. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa
73,3% dari peserta melaporkan latensi tidur kebiasaan > 30 menit; 26,7%
melaporkan durasi tidur <6 jam (dihitung dari durasi / waktu tidur biasa yang
dilaporkan sendiri ditempat tidur) sehingga P < « (0,05) yang berarti ada pengaruh
signifikan dari intervensi merendam kaki menggunakan air hangat untuk
menurunkan masalah insomnia pada lansia.

Kaur & Kumar (2017) meneliti Effectiveness of warm water foot bath on
quality of sleep among hospitalized patients. Penelitian ini menggunakan desain
pra-eksperimental untuk menilai efektivitas erendam kaki menggunakan air
hangat pada kapasitas tidur pasien lansia yang dirawat inap di rumah sakit SGRD,
Vallah, Amritsar dengan jumlah sampel 60 peserta yang mengalami insomnia.
Terapi merendam kaki menggunakan air hangat diberikan kepada pasien rawat
inap yang mengalami gangguan tidur selama 5 hari berturut-turut. Hasil penelitian

tersebut menunjukkan bahwa pada pre-test 38 (63,3%) pasien memiliki kualitas

tidur yang buruk dan 22 (36,7%) memiliki kualitas tidur yang baik. Pada post-test
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12 (20,0%) pasien memiliki kualitas tidur yang buruk, 30 (50,0%) ﬁmiliki
kualitas tidur yang baik dan 18 (30,0%) memiliki kualitas tidur yang sangat baik.
Jadi dapat disimpulkan bahwa ada peningkatan kualitas tidur diantara pasien
lansia yang dirawat inap di rumah sakit SGRD, Vallah, Amritsar dengan nilai
p<0.,001.

Hardono (2019) meneliti tentang rendam kaki dengan air hangat salah satu
terapi yang mampu mengatasi insomnia pada lansia. Penelitian ini memiliki
jumlah sampel sebanyak 17 lansia yang mengalami gangguan tidur dinilai
menggunakan ompok studi psikiatri biologik Jakarta - insomnia rating scale
(KSPBJ-IRS). Dari hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa setelah
diberikan intervensi pada responden terjadi penurunan skor insomnia berat dari 32
menjadi 22 insomnia ringan dan yang paling rendah adalah 13 (tidak insomnia).
Dibuktikan dengan uji paired t-test yang mendapat nilai p 0,000 value atau kurang
a
dari 0,005 yang artinya Hi ditolak dan dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh
yang valid atau signifikan dari intervensi merendam kaki menggunakan air hangat
untuk mengatasi insomnia yang terjadi pada lansia. Jika diamati dari penelitian
tersebut, dari 17 orang berubah menjadi 13 orang yang ah tidak mengalami
insomnia dan 4 orang masih mengalami insomnia ringan.

Putra (2017) meneliti tentang pengaruh rendaman air hangat pada kaki
sebelum tidur terhadap insomnia. Desain dalam nelitian ini adalah gquasi
experiment dengan pendekatan one group pre-test post-test. Jumlah sampel dalam
penelitian ini sebanyak 20 responden, dimana 100% dari responden mengalami

insomnia. Pada penelitian ini responden diberikan intervensi secara rutin selama 5

hari pada setiap malam sebelum tidur dengan terapi merendam kaki menggunakan
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air hangat. Setelah dilakukan perhitungan menggunakan analisis paired simple t-
test didapatkan hasil mean pre-test 7,70% dan mean post-test 4,10%. Artinya
telah diberikan terapi rendam kaki menggunakan air hangat terhadap 20
responden diperoleh hasil 11 orang (55%) lansia tidak insomnia dan 9 orang
(45%) masih insomnia. Jadi dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang
valid dari rendaman air hangat pada kaki sebelum tidur terhadap insomnia di Panti

Sosial Tresna Werda Khotimah Pekanbaru dengan nilai p value 0,001 (<0,005).

Wungouw dan Hamel (2018) meneliti tentang pengaruh ndam air hangat
pada kaki terhadap penurunan insomnia pada lansia di kelurahan Angges
Kecamatan Tahuna Barat. Hasil penelitian ini diperoleh perbedaan dari 32
responden dengan analisis uji est menggunakan independent sampel t-test yaitu
pre-test menunjukkan bahwa sebelum diberikan intervensi pada responden banyak
yang menderita insomnia yaitu sekitar 11-19 dan sebagian kecil yang menderita
insomnia yaitu 20-27. Sedangkan hasil post-test menunjukkan bahwa sesudah
diberikan intervensi berupa terapi merendam kaki menggunakan air hangat pada
lansia yang menderita somnia 20-27 dan sebagian kecil yang menderita
insomnia 28 — 36. Dalam penelitian ini rerata usia responden antara 60-74 tahun
untuk kelompok kontrol yang sudah dibagi menjadi 12 orang (75%) dan 11 orang
(68,8%) untuk kelompok intervensi.

Subandi (2017) meneliti tentang pengaruh rendam kaki dengan air hangat
terhadap kualitas tidur lansia di desa Pakusamben kecamatan Babakan kabupaten
Cirebon. Sampel dalam penelitian tersebut sebanyak 34 responden menggunakan

rancangan penelitian one group pre-test and post-test. Intervensi yg diberikan

pada responden berupa terapi merendam kaki menggunakan air hangat dalam
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waktu 3 hari secara rutin. Hasil dari penelitian tersebut menunjukkan sebelum
diberikan intervensi pada responden didapati 4 orang (11,8%) memiliki kualitas
tidur yang baik, 28 orang 82.4%) memiliki kualitas tidur yang buruk, dan 2 orang

lansia (5,9%) memiliki kualitas tidur yang sangat buruk. Setelah diterapkan terapi
jumlah tersebut meningkatkan menjadi 18 lansia atau 529% dari keseluruhan.
Dibuktikan dari hasil uji statistik paired sampel t-tes diperoleh nilai probabilitas

0.000 yang artinya Ho ditolak dan Ha diterima sehingga dapat ditarik kesimpulan

3]
ada pengaruh rendam kaki dengan air hangat terhadap kualitas tidur pada lansia di

desa Pakusamben Kecamatan Babakan Kabupaten Cirebon.

Tabel 4.3 Primary resources of the study

Resources Book Ordinary Review articles Dissertation
fype paper Review Systematic Meta-
review analysis
Indonesian 20 10 2 . - -
English 82 200 3 6 10 5
Jerman - 1 - - - -
Total Indonesian= 32 English= 306 Jerman= 1 Total= 339

Tabel 4.4 Delphi method procedure to find most suitable framework of the study

Stages of the Desirable structure of the frame work of the study
procedure
First run Elderly, problems in the elderly, insomnia, alternative therapy, massage
and warm water.
Second run Benefits of massage and soaking warm water, the efficacy of foot massage
and foot baths with warm water to reduce insomnia in the elderly
Third run Insomnia in the elderly, the effect of massage and soaking warm water on

the reduction in insomnia related to the results of previous studies, how to
intervene massage and foot baths with warm water according to standard
operational procedures.

Tabel 4.5 The conten of %t‘ massage and foot bath with warm water

Author Foot massage and foot bath with warm water
Seyyedrasooli et Soaking feet with warm water is a non-pharmacological therapy.
al. (2016) Warm water can help the body relax and be able to expedite blood and

peripheral flow. During sleep the body's core temperature decreases
making it easier to sleep, however in the elderly there will be changes in
core body temperature so that they have difficulty sleeping. Decrease in
core body temperature associated with dilated peripheral blood vessels
grealty affects the sleep cycle, so foot soaks in warm water are applied
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to treat insomnia problems experienced by the elderly.

Chiu & Landis,
(2018)

Soaking feet with warm water are considered to facilitate

heat dissipation to body temperature and lower abdomen lower and
raise the temperature of the foot, and in a manner together to improve
sleep guality onset

Kaur & Kumar
(2017)

Warm water creates a widening effect and expedite the blood vessels,
soaking the feet with warm water coupled with respiratory relaxation
techniques will significanfig)lower blood pressure. Thus making the
effect want to fall asleep and reduce the problem of insomnia in the
elderly

Hardono (2019)

Ketika berendam didalam air hangat timbul energi pertukaran panas
melalui mekanisme radiasi dalam tubuh. Air merupakan medium
penyerap yang bisa menghasilkan efek teraupetik sehingga terjadi
perasaan rileks pada otot dan jaringan serta bisa membuat saraf pada
otak merasa nyaman dan rasa stres dan emosional akan hilang perlahan.
Dengan menggunakan terapi tersebut kondisi tubuh yang semula lemah
akan menjadi kuat serta menormalkan detak jantung, dan bisa
meningkatkan k@itas tidur.

Putra (2017)

Terapi alternatif dengan air hangat yang dilakukan dengan cara
merendam kaki sebelum tidur selama 10-15 menit bisa memperbaiki
vasodilatasi dan mikrosirkulasi pembuluh darah sehinggamemberikan
efek relaksasi bersamaa dengan peningkatan sekresi melatonin sehingga
mampu mengaf$i insomnia pada lansia.

Prananto (2016)

Terapi rendam kaki menggunakan air hangat yaitu pengobatan
tradisional cina (CTM) yang bersuhu 40°C yang bertujuan untuk
mengendorkan otot-otot, menambah relaksasi pada tubuh dan saraf, dan
mampu mengatasi insomnia. Sedangkan Massage kaki adalah
menstimulasi kulit dan jaringan dibawahnya menggunakan tindakan
berupa suatu tekanan tangan yang bertujuan mengurangi nyeri.
meningkatkan sirkulasi, memperbaiki kef@o pada otot dan membuat
relaksasi pada tubuh. Massage termasuk salah satu terapi alternatif yang
menggabungkan berbagai tekhnik keperawatan seperti teraupetik,
distraksi, relaksasi yang mampu mengatasi masalah insomnia pada
lansia.

Mayangsari
(2018)

Massage merupakan pengobatan alternatif tanpa efek samping, Massage
yang dilakukan dengan jari tangan pada kaki dan diakhiri dengan
massage pada telapak kaki bisa menyegarkan dan bisa merangsang
bagian kaki sehingga bisa membantu relaksasi dan dapat mengembalikan
sistem keseimbangan pada tubuh. Memijat diarea tertentu dapat
membuat aliran darah dalam tubuh lancar sehingga membuat tidur

Wungouw &
Hamel (2018)

[f@cnjadi pulas.

Merendam kaki dengan air hangat adalah cara yang mudah untuk
dilakukan bagi masyarakat terutama lansia, karena terapi tersebut tidak
memerlukdf biaya yang banyak. Sudah terbukti dari berbagai sumber
penelitian bahwa merendam kaki dengan air hangat bersuhu 39-40°C
mampu menurunkan insomnia yang terjadi pada lansia.

Widiana (2019)

Plassage (pijat) pada kaki akan memberikan suatu rangsangan yang akan
diterima oleh reseptor saraf (saraf penerima rangsangan). Rangsangan
tersebut akan diterima oleh tubuh kemudian diubah Eenjadi aliran
listrik, aliran tersebut dikirim ke otak sehingga bisa melepaskan
ketegangan dan memulihkan keseimbangan ke seluruh tubuh dan
mampu meningkatkan kualitas tidur pada lansia.




48

Author

Foot massage and foot bath with warm water

Subandi (2017)

Air hangat dapat mengurangi stres dan tekanan mental yang dialami
seseorang. Pada tahap lanjut kondisi tubuh yang rileks serta terbebas dari
stres akan memungkin seseorang untuk dapat tidur dengan pulas dan
tenang schingga mengurangi resiko insomnia atau gangguan tidur




BAB 5
PEMBAHASAN

5.1 Pembahasan

Insomnia dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti usia. Semakin
bertambah usia seseorang semakin berdampak pada perubahan-perubahan fungsi
fisik dan kognitif, salah satunya insomnia. Insomnia dapat diatasi dengan cara
alternatif dan tanpa efek samping. Banyak sekali terapi komplementer atau terapi
alternatif yang mampu mengatasi hal tersebut. Massage kaki dan merendam kaki
menggunakan air hangat adalah salah satunya terapi yang mampu untuk
menurunkan insomnia yang dialami oleh lansia, dibuktikan dengan penelitian
terdahulu bahwa pemijatan dititik tertentu dapat memberikan efek relaksasi pada
saraf sehingga dapat meningkatkan kualitas tidur pada lansia (Prananto, 2016;
Mayangsari, 2018; Widiana, 2019).

Rendam air hangat pada kaki membuat pembuluh darah jadi terbuka dan
melancarkan peredarannya. Ini adalah cara dramatis untuk membuat tubuh lebih
santai dan mengurangi kelelahan. Terapi alternatif tersebut terbukti sangat aman,
tanpa efek samping, mudah dilakukan dan tanpa pengeluaran biaya yang banyak
(Allehe et al., 2016); Chiu & Landis 2018; Kaur & Kumar, 2016; Hardono, 2019;
Putra, 2017; Wungouw dan Hamel, 2018; Subandi, 2017).

Hasil dari beberapa review jurnal diatas, yaitu hasil dari penelitian yang telah
dilakukan oleh peneliti sebelumnya didapatkan penelitian yang dilakukan oleh
(Prananto, 2016) berpendapat bahwa tingkat insomnia pada lansia cukup tinggi

diakibatkan oleh berbagai faktor, diantaranya adalah: kematian pasangan,

pensiunan, penggunaan obat, status kesehatan, stres berlebihan dan perubahan
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fungsi kognitif, perasaan dan sosial. Sehingga peneliti melakukan pengobatan
secara non farmakologis untuk menghindari adanya efek samping pada lansia
dengan terapi massage kaki n rendam air hangat pada kaki. Terapi tersebut
dipercaya dapat menurunkan masalah insomnia karena massage memberikan
rangsangan berupa suatu tindakan dengan cara menekan titik saraf yang berada
pada telapak kaki yang dapat merangsang bioelektrik untuk membuat aliran darah
dalam tubuh supaya membawa oksigen dan nutrisi ke sel-sel dalam tubuh
sehingga menimbulkan efek rileks. Sedangkan terapi merendam kaki dengan air
hangat membuat mekanisme pada saraf kaki dan yang paling utama di bagian
kulit yaitu plexus venosus dan akan diteruskan ke cornu posterior setelah itu akan
distimulasi ke medulla spinalis, lalu akan di salurkan pada lamina satu, dua, tiga
dan radix dorsalis, sehingga bisa sampai ke ventrobasal thalamus lalu sinyak
yang telah diterima akan dilanjutkan kembali pada batang otak (rafe) yang berada
di awah pons dan medulla sehingga memberikan efek soparifik (efek ingin
tidur).

Mayangsari (2018) berpendapat bahwa pengobatan secara alternatif
dianjurkan untuk mengatasi masalah insomnia pada lansia, karena lansia
merupakan karakteristik individu yang sangat rentan terhadap erubahan yang
berkaitan dengan kondisi fisiologis dan peningkatan konsekuensi dalam
penggunaan obat. Sehingga, dapat meminimalisir efek samping dari pengobatan
farmakologis. Widiana (2019) berpendapat bahwa dampak Insomnia jangka
panjang pada lansia dapat menimbulkan kecemasan, depresi, sakit kepala, radang

sendi, serangan jantung, dan osteoporosis, sehingga memerlukan penanganan

segera.
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Seyyedrasooli et al. (2016) mengemukakan bahwa dalam penelitiannya
peserta yang meletakkan pergelangan kaki mereka di 41-42° C selama 20
menit, satu jam sebelum tidur setiap malam selama 6 minggu didapatkan bahwa
peserta mengakui adanya perubahan peningkatan siklus tidur dan menyatakan
terapi rendam air hangat mampu untuk mengatasi masalah insomnia pada lansia.
Chiu & Landis (2018) mengemukakan bahwa variasi suhu tubuh dan siklus
bangun tidur masing-masing mengikuti ritme sirkadian. Pada usia lanjut (lansia)
terdapat ritme yang tidak bisa terkontrol dengan baik sehingga pada malam hari
suhu tubuh inti sulit mengalami penurunan dan mengakibatkan lansia mengalami
insomnia (kesulitan untuk tertidur), sedangkan pada dewasa muda ritme suhu
tubuh inti masih terkontrol dengan baik karena fungsi kognitif tubuh masih
normal, sehingga pada malam hari dewasa muda lebih mudah untuk tertidur
dibandingkan dengan usia tua. Kaur & Kumar (2017) mengemukakan bahwa
pasien yang dirawat dirumah sakit dengan masalah insomnia mengaku mendapat
pelayanan kepuasan karena dilakukan intervensi terapi rendam air hangat 1 jam
sebelum tidur selama 20-30 menit, terapi tersebut dapat meningkatkan kualitas
tidur dan menurunkan masalah insomnia yang terjadi pada sicn yang dirawat di
rumah sakit tersebut.

Hardono (2019) mengemukakan bahwa terapi alternatif yang dapat
menangani masalah insomnia sangat banyak, diantaranya adalah: pijat refleksi
(massage), terapi musik, aroma terapi lavender, akupuntur dan roterapi
(rendam air hangat pada kaki). Putra (2017) berpendapat bahwa setelah dilakukan

terapi dengan menggunakan air hangat yang dilakukan dengan cara merendam

kaki sebelum tidur selama waktu yang telah ditentukan dalam penelitiannya
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dipercaya mampu membuat sirkulasi darah lancar dan vasodilatasi sehingga
memberikan efek rileks kemudian meberikan peningkatan pada sekresi melatonin
yang memudahkan seseorang untuk tertidur. Wungouw dan Hamel (2018)
berpendapat bahwa air adalah suatu medikasi yang dapat digunakan sebagai
pengobatan dari berbagai keluhan dan di pergunakan dengan cara tersendiri sesuai
dengan masalah yang dialami. Pada kebudayaan Turki dan Eropa serta masyarakat
Tiongkok kuno mengemukakan bahwa banyak sekali khasiat yang diberikan oleh
air hangat tersebut, seperti perasaan rileks dan ngurangi rasa pegal serta
kekakuan pada otot sehingga bisa membuat tidur menjadi lebih mudah. Subandi
(2017) menyatakan jika dalam penelitiannya insomnia sangat dipengaruhi oleh
bertambahnya usia, dan frekuensi insomnia tertinngi dialami oleh banyak
perempuan dibandingkan dengan laki-laki.

Dilihat dari fenomena masyarakat saat ini, banyak sekali masyarakat yang
menggunakan terapi alternatif dibandingkan terapi medis, selain meminimalisir
efek samping yang bisa terjadi juga bisa menghemat pengeluaran biaya
pengobatan. Hasil penelitian jurnal dari peneliti sebelumnya yang sudah direview
oleh penulis untuk penulisan literature review ini, dapat dilihat bahwa
penanganan insomnia yang paling mudah untuk dilakukan yaitu dengan massage
dan rendam air hangat. Umur juga salah satu faktor utama yang menyebabkan
terjadinya insomnia, jika tidak segera diatasi dapat menurunkan kualitas hidup

seseorang.
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BAB 6

PENUTUP

6.1 Kesimpulan

Kesimpulan dalam penelitian ini adalah intervensi yang dilakukan oleh
beberapa peneliti dalam 10 artikel yang telah direview oleh penulis ada perbedaan
antara suhu air dan durasi waktu yang diberikan pada responden, diantaranya ada
yang menggunakan suhu air hangat berkisar 30-40°C dan adapula yang berkisar
antara 41-42°C, sedangkan dalam durasi waktu ada yang menentukan lama
intervensi berkisar 15-20 menit dan adapula yang menentukan berkisar 20-30
menit, walaupun ada perbedaan dalam melakukan intervensi kepada responden
tetapi dari 10 artikel terkait memiliki tujuan yang sama, yaitu: setelah diberikan
intervensi massage ki dan rendam air hangat pada kaki dari 10 artikel terkait
lansia yang mengalami masalah insomnia mengalami penurunan yg signifikan,
sehingga a pengaruh massage kaki dan rendam air hangat pada kaki terhadap

penurunan insomnia pada lansia.

6.2 Saran

Masalah insomnia bisa teratasi dengan terapi massage kaki dan rendam air
hangat pada kaki. Massage dapat memberikan efek tekanan pada saraf telapak
kaki sehingga memberikan efek ingin cepat tidur pada sescorang dan bisa
mengatasi insomnia, sedangkan air hangat memberikan efek relaksasi pada saraf
sechingga dapat menurunkan insomnia, dari kedua terapi tersebut penulis tidak

menemukan hasil perbedaan secara spesifik dari 10 artikel yang telah penulis

review, tetapi dari persiapan bahan massage merupakan persiapan yang sangat
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mudah karena hanya membutuhkan body lotion untuk melakukannya, sedangkan
air hangat pada persiapan bahan harus menyiapkan baskom, termometer dan
merebus air terlebih dahulu. Kedua intervensi sama-sama bisa mengatasi masalah
insomnia sehingga penulis menyarankan untuk menggabungkan kedua intervensi

atau terapi massage kaki dan rendam air hangat pada kaki untuk mendapatkan

hasil yang lebih maksimal.

6.3 Conflict of interest
Rangkuman seluruh hasil literature review ini adalah penulisan secara

mandiri, sehingga tidak terdapat konflik kepentingan (conflict of interest) dalam

penulisannya.
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