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LANDASAN TEORI

A. Tekanan Darah

1.

Rakyat,

Pengertian Tekanan Darah

Tekanan darah adalah tekanan di dalam pembuluhh degtika
jantung memompakan darah ke seluruh tubuh. Umunssyaakin rendah
tekanan darah seseorang, maka semakin sehat pulajangka panjang
(kecuali dalam kondisi tertentu ketika tekanan kasangat rendah
merupakan bagian dari suatu penyakit).

Smeltzer menjelaskan, tekanan darah adalah tekangang
ditimbulkan pada dinding arteri. Tekanan isangat dipengaruhi oleh
beberapa faktor seperti curah jantung, ketgga arteri, dan volume
laju serta kekentalan (viskositas) darah. Tekanarald terjadi akibat
fenomena siklik. Tekanan puncak terjadi saat Viesifriberkontraksi dan
disebut tekanan sistolik. Tekanan diastolik ada&danan terendah yang
terjadi saat jantung beristirahat.

Darah mengambil oksigen dari dalam paru-paru. Dayahg
mengandung oksigen ini memasuki jantung dan kemutigompakan ke
seluruh bagian tubuh melalui pembuluh darah yangehdit arteri.
Pembuluh darah yang lebih besar bercabang-cabangadngembuluh-
pembuluh darah lebih kecil hingga berukuran mikopsk yamg akhirnya
membentuk jaringan yang terdiri dari pembuluh-pelumfudarah sangat
kecil yang disebut kapiler. Jaringan ini mengalirkiarah ke sel-sel tubuh
dan menghantarkan oksigen untuk menghasilkan egarg dibutuhkan

demi kelangsungan hidup. Kemudian, darah yang stidak beroksigen

' D. G. BeeversTekanan DarahPnej. Oscar H. Simbolon, Ed. Ayodya L. Ryadi, Dian
Jakarta, Cet. 1, 2002, him. 10.

2 Bilik utama jantung.
? http://ebookbrowsee.net/chapter-Il-pdf-d638615 Hi&kses 16 Januari 2014.
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kembali ke jantung melalui pembuluh darah vena, dipompa kembali
ke paru-paru untuk mengambil oksigen Iagi.

Tekanan darah biasanya digambarkan sebagai risileman sistolik
terhadap tekanan diastolik, dengan nilai dewasmaloya berkisar 100 /
60 sampai 140 / 90 mmHg. Tekanan darah bervarasisatu orang ke
orang lain, dan pada orang tertentu akan naik &ataun secara alami
dalam sehari, tergantung pada beban kerja janttl@mun menurut
Smeltzer, rata-rata tekanan darah normal biasa?§ad 80 mmHg. Hal ini
sesuai dengan pernyataan Ganong bahwa tekanani ageara
konvensional ditulis sebagai tekanan sistolik diatekanan diastolik,
misalnya 120 / 70 mmHg. Adapun tekanan darah meralimarta di
atas 140 / 90 mmHg sudah termasuk hipertensi das lkiganggap sebagai
faktor risiko sehingga sebaiknya mendapatkan pdaemwva

Berikut adalah tabel klasifikasi tekanan darah padag dewasa di

atas usial8 tahdn

Tabd 1. Klasifikas Tekanan Darah

No. Kategori Sistolik (mmHg) | Diastolik (mmHQ)
1. | Normal 120 — 129 80 — 84
2. | Normal tinggi High norma) 130 - 139 85 -89

Hipertensi
3. | stadium1 (ringan rhild) 140 — 159 90 — 99
4. | Stadium 2 (sedangroderat 160 - 179 100 - 109
5. | Stadium 3 (beratdeverg 180 — 209 110 — 119
6. | Stadium 4 (sangatberatéry > 210 > 120
sever)

*D. G. BeeversTekanan Darah..him. 10-11.
® Smeltzer,The Joint National Committee on Detection, Evalmtand Treatment of

High Blood Pressure USA (Classified and Evaluatectodding to WHO Blood Pressure
Classification and The Latest Findingg))02, diakses 16 Januari 2014.
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2. Macam-macam Tekanan darah
a. Tekanan Sistolik
Tekanan yang terjadi bila otot jantung berdenywnmompa untuk
mendorong darah keluar melalui aferiAngka itu menunjukkan
seberapa kuat jantung memompa untuk mendorong daelhalui
pembuluh darah. Tekanan sistolik merupakan angka pertama yang
terbaca pada alat ukur tekanan darah. Sebagaih;oteikcanan darah
pada angka 120 / 80 menunjukkan tekanan sistolda palai 120
mmHg.
b. Tekanan Diastolik
Tekanan diastolik yaitu saat otot jantung beribtamembiarkan
darah kembali masuk ke jantuhgekanan diastolik merupakan angka
kedua yang terbaca pada alat ukur tekanan dardiag&ie contoh,
tekanan darah pada angka 120 / 80 menunjukkanaeldiastolik pada
nilai 80 mmHg.
3. Arti Pembacaan Tekanan Darah
Angka bagian atas (tekanan sistolik) yang mengpitdaya darah
melawan arteri saat jantung berkontraksi dan abgkgan bawah (tekanan
diastolik) yang menghitung tekanan arteri saatupgtrileks di antara
denyutnya. Secara singkat, pembacaan tekanan d&Rh= blood
pressur¢ adalah menghitung bagaimana kerasnya jantung rjaeke
memompa darah ke seluruh tubuh dan juga kondieriagdumlah darah
yang dipompa ke luar jantung disebut volume datah @ardiac Output
(CO). Perlawanan yang dilakukan oleh pembuluh daramatiap darah
yang dipompa dikenal sebag&ystemic Vascular Resistance (SVR)
Tekanan darah sama dengan jumlah darah yang dipkenpar jantung

dikalikan dengan perlawanan arteri saat darah dyaoke seluruh tubuh.

® Pembuluh darah yg mengalirkan darah dari jantuagséluruh bagian badan atau
disebut juga pembuluh nadi.

'Sustrani, Lanny, Syamsir Alam, lwan Hadibrotdjpertensj Gramedia PustakaUtama,
Jakarta, Cet. 3, 2006, him. 3.

®bid.
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4.

BP =CO XSVR

Bila CO atau SVR meningkat,BP juga akan meningkat. Hal ini
disebabkan pada kedua kasus tersebut, otot jariiekerja lebih keras
untuk mendorong jumlah darah yang diperlukan metateri’

Alat Ukur Tekanan Darah

Sphygmomanometer sesuai dengan namanya, anomeaeti aéat
untuk mengukur tekanan cairan, dan shygmos daldraskal atin berarti
pulsa atau denyut natil Namun pada umumnya alat ukur tekanan darah
ini lebih dikenal dengan istilah tensimeter.

Pengukuran tekanan darah dengan sphygmomanomdé&ukain
dengan cara memompa manset yang digulungkan darhematps yang
berfungsi menjepit pembuluh darah arteri brachiagga tidak ada sedikit
pun darah yang mengalir menuju ke lengan bawah @arjari,
menurunkan tekanan pada manset secara perlahagatpegbuluh darah
arteri terbuka lagi, dan darah dapat mengalir merkgj lengan bawabh.
Selanjutnya, tekanan pada manset terus ditururdionggarkan) hingga
diameter pembuluh arteri kembali normal dan dartbab mengalir tanpa
hambatan. Tekanan dimana darah pertama kali bidawa@ jepitan
manset dicatat sebagai tekanan darah sistolik nigkeani ditulis sebagai
angka pertama tekanan darah. Tekanan yang marfagEtama kali bisa
mengalir tanpa hambatan dicatat sebagai tekanaah ddiastolik dan
angka ini ditulis sebagai angka terakhir tekanaaluat

Ada tiga tipe alat ini dengan variasi penggunaamakisa (merkuri),

aneroid, dan elektronik.

°® Aggie Casey,Harvard Medical School Guide : Lowering Your Blodtessure

(Panduan Harvard Medical School : Menurunkan Tekaarah) Pnej. Nirmala Devi, Bhuana
IImu Populer, Jakarta, t. th, him. 6.

19 systrani, Lanny, Syamsir Alam, Iwan Hadibrotdipertensj Gramedia PustakaUtama,

Jakarta, Cet. 3, 2006, him. 20.

1 Mutaroh Akmal, Zeli Indahan, Widhawati, Sekar S&msiklopedi Kesehatan Untuk

Umum,Ed. Rose Kusumaningratri, Ar-Ruzz Media, Jogjaka2010, him. 335.
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Tipe air raksa adalah jenis sphygmomanometer yatiggpumum
digunakan karena dianggap paling akurat, sehinggdoudt ‘standar emas’.
Alat ini terdiri dari manset yang bisa digembungkdengan cara
memompanya dengan pompa tangan yang berbentuk Kaokt, dan
dihubungkan dengan tabung panjang berisi air rakiairan tekanan
darah akan diperlihatkan dalam milimeter air raffgenHg) pada tabung,
yang akan bergerak ke atas jika dilakukan pemompaan

Sphygmomanometer aneroid berasal dari kata Latero&h yang
berarti tanpa cairan. Alat ini menyeimbangkan tekamlarah dengan
tekanan dalam kapsul metal tipis yang menyimparrauda dalamnya.
Tekanan darah bisa dibaca pada meteran yang medgatgan karet
pompanya. Model alat ini jarang terlihat digunakdaindonesia.

Sphygmomanometer elektronik adalah pengukur tekadarah
terbaru dan lebih mudah digunakan dibanding modahdsr yang
menggunakan air raksa. Model digital ini menguleliahan darah melalui
suatu peralatan di pompanya yang berupa mikrofan tansduser. Data
atau informasi yang diperoleh melalui sensornyaudian dikonversikan
oleh mikroprosesor menjadi bacaan tekanan daratadBatersebut bisa
ditampilkan pada layar kecil atau pun disajikarasatercetalk2

Gambar 1. Macam-macam Sphygmomanometer

12 sustrani, Lanny, Syamsir Alam, Iwan Hadibrotdipertensi... him. 21-23.



Berdasarkan penjelasan singkat ketiga sphygmoméaeonyang
ada, dalam penelitian ini menggunakan sphygmomateméipe
elektronik. Sebagaimana tensimeter pada dua tipeyla, secara umum
prosedur pengukuran tekanan darah menggunakan raphygnometer
tipe elektronik dapat diuraikan sebagai berikut :

a. Duduk dengan tegak di kursi yang memiliki sandadam tidak
membungkuk serta duduk rileks selama 2-5 menitlsgbmelakukan
pengukuran. Letakkan tangan di meja sehingga possiset sejajar
dengan jantung.

b. Pasang manset sedemikian rupa sehingga cukup lgedeansisakan
ruang agar dua jari dapat disisipkan di sela-satara manset dan
lengan yang diperlukan untuk pengembangan manséakeulai
dipompa. Sisa ruang diperlukan karena manset ygragahg terlalu
kencang akan menimbulkan rasa sakit, sedangkartebiédu longgar
akan memberikan hasil yang tidak akurat. Pastikaa lpagian bawah

manset masih berjarak 2-3 cm dari siku serta peslang tepat di atas

arteri brachial karena mnaset berfungsi menjapit pembuluh darah di

lengan érteri brachial) agar tidak ada satu tetes darah pun yang

mengalir untuk sesaat dan saat itu waktunya tekdaeah terukur.

c. Pastikan bahwa hari dan tanggal pengukuran sudahdkngan benar
untuk keperluan penyimpanan data dan perhitunganrata tekanan
darah dari hasil tiga kali pengukuran terakhir, darelakukan
pengukuran 2-3 kali dengan selang satu menit keamudlienghitung
rata-ratanya.

d. Tidak menggerak-gerakkan tangan atau berbicaraagtengukuran

karena akan memengaruhi hasil pengukuran.
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B. Puasa Senin Kamis
1. Pengertian Puasa
Secaraetimologis puasa berasal dari katbhaumyang berarti:
menahan atau berhenti dari sesuatu. Umpamaﬁ,@: Oe a3a (berhenti

berbicara)'® Allah menceritakan tentang Maryam,

Co N En%
“Aku telah bernazar berpuasa untuk Tuhan yang Mpbeurah”
(QS. Maryam : 26}

Selain itu katashaum (puasa) dapat dijumpai dalam berbagai

kamus dengan variasi sebagai berikut : daldemus al-Munawwir,
disebut Wiwy 25a — 2l (menahan, mengekant)).Kamus Besar
Bahasa Indonesia (KBBI) mengartikan kata puasa iyakenghindari
makan dan minum dengan sengaja (terutama bertaiengan
keagamaam

Secaraterminologis terdapat berbagai rumusan tentang puasa
menurut beberapa ahli, di antaranya yaitu :

Shaum(puasa) menurut pengertian hukum (figih) adalatgagm
(niat) menahan diri dari segala hal yang dapat na¢athkan pada siang
hari mulai dari terbit fajar hingga terbenam matahaDemikian juga
pendapat Syaikh Ibrahim al-Bajuri, seorang pemulkahab Syafi'i dalam

memaknai puasy.

13 Wahbah al Zuhaily,Fikih Shaum, I'tikaf dan Haji (Menurut Kajian Berbai
Madzhab) (al-Fighul Islamiy Wa Adillatuhufnej. Masdar Helmy, Pustaka Media Utama,
Bandung, Cet. 1, 2006, him. 3.

14 Departemen Agama RMushaf al-Quran dan Terjemahny@ustaka al-Kautsar,
Jakarta Timur, 2009, him. 308.

15 Ahmad Warson Munawwit{amus al-Munawwir Arab-Indonesia Terlengk#&ustaka
Progressif, Surabaya, 1997, him. 804.

1 Tim Penyususn Kamus Pusat Pembinaan dan Pengeamb&adhasaKamus Besar
Bahasa IndonesjeCet. 3, Balai Pustaka, Jakarta, 1990, him. 705.

" Wahbah al ZuhailyFikih Shaum,.him. 3.

8 Nawfal el-Andalasy,Dahsyatnya Ledakan Energi PuasAprilia Mitra Pustaka,
Sleman, Cet. 1, 2009, him. 35.
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Sulaiman Rasjid mengartikan puasa adalah menahandatii
sesuatu yang membukakan (membatalkan), satu maanka mulai dari
terbit fajar sampai terbenam matahari dengan miatdberapa syarat.

Menurut M. Amin Syukur, puasa termasuk dalam kateipadah
mahdlah(murni / khusus) yang harus dipahami aspek spirita&’

Lebih lanjut Amin Syukur menyatakan bahwa mencegetkan,
minum dan hubungan seksual merupakan kebutufzéali, yakni
berupaya meneladani sifat Tuhan. Kebutuhan ini meuki posisi sentral,
dominan dan primer dalam hidup dan kehidupan ialaB rangka upaya
pemenuhannya, seseorang mau mengorbankan apaesajgpe&mnenuhan
kebutuhan tersebut. Ini lah yang disebut kebutyiwk pasic neeji*
Dalam upaya pencegahan ketiga kebutuhan terselait manusia perlu
melaksanakan puasa.

Dari beberapa definisi di atas, dapat disimpulkahwa puasa
adalah upaya menahan diri dari segala sesuatu mengpbatalkan, mulai
terbitnya fajar shadiq, pada siang hari, sampaigaentenggelamnya
matahari, dengan niat tertentu.

Macam-macam Puasa

Puasa ada dua macam, yaitu puasa wajib dan puasahét
Puasa wajib terbagi menjadi tiga macam, yaitu puResamadhan, puasa
kifarat, dan puasanazar. Allah SWT berfirman tentang kewajiban
berpuasa khususnya pada bulan Ramadhan dalam Q@&a#dith / 2 : 183
dan 185,

3 SRS e SR G

9 Sulaiman Rasjidrigh Islam Sinar Baru, Bandung, 1992, him. 210.

2 M. Amin Syukur, Tasawuf Kontekstual Solusi Problem Manusia Modekua,

Mohammad Nor Ichwan dan Mohammad Masrur, Cet. $tdka Pelajar, Yogyakarta, 2003, him.

150.

! Ibid., him. 152-153.
22 sayyid SabigFikih Sunnah 2 (Fighu as-SunnalPnej. Khairul Amru Harahap, Aisyah

Syaefuddin, Masrukhin, Cakrawala Publishing, Jakatet. 1, 2008, him. 215.
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“Hai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas karberpuasa
sebagaimana diwajibkan atas orang-orang sebelumukagar
kamu bertakwa(QS. al-Bagarah / 2 : 183)
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“(Beberapa hari yang ditentukan itu ialah) bulan Raiman,
bulan yang di dalamnya diturunkan (permulaan) alF@no
sebagai petunjuk bagi manusia dan penjelasan-pesgel
mengenai petunjuk itu dan pembeda (antara yangdaakyang
bathil). karena itu, Barangsiapa di antara kamu hadli negeri
tempat tinggalnya) di bulan itu, maka hendaklahberpuasa
pada bulan itu,”(QS. Al-Baqgarah / 2 : 185)

Perintah puasa pada bulan Ramadhan juga disabdalsm
Rasulullah saw. dalam haditsnya,

s . (Fg. s &% sb @ Stoey SEL L, o T2 oo a8 3
p)\wd\j&\‘ﬂldl‘ﬂo\c:\.@.&:Wdl.&eﬁ\.»‘/ﬂ\&g

O Laky p3y ool 2 588 P 5 ) 58 4 6y 5l

(et 58y Bl 019)

“Islam dibangun di atas lima perkara : bersaksi behntiada Ilah
yang berhak disembah selain Allah dan bahwa Muhainma
adalah utusan Allah, menegakkan shalat, menunaikakat,
melaksanakan haji, dan berpuasa RamadhghlR. Bukharidan

Muslim)®
Ada pun yang termasuk puasa sunnah yaitu puasa lkeaarpada
bulan Syawal, puasa Arafah (selain orang yang spaaelaksanakan
ibadah haji), puasa hari Asyura (termasuk sehaglaen dan sesudahnya),
puasa Senin Kamis, puasa tiga hari dalam setiggmbujriyah @yyaamul

baidh) puasa Daud, dan puasa pada bulan Muharram. Beniku
ilusrasinya.

% Departemen Agama RYushaf Al-Qur'an.him. 29.
* |bid.

% zaenuddin Ahmad Ibnu Abdul Lathif az-Zubaighahih Bukhori at-Tajrid ash-Sharih
Lii Ahkami al-Jami’ii ash-ShahihDarul Kutub ‘limiah, Beirut Libanon, Juz 1, t.thim. 21.
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Gambar 2. Bagan M acam-macam Puasa

Puasa

e . —

Fardhu Sunnah

6 hari . . . Bulan -
Ramadhan Kifarat l Nazar l bulan l el l - LSSy l Y] l PR l bulan

Arafah Muharram Kamis Baidh Daud
Syawwal - Haram

Selanjutnya akan dijelaskan lebih lanjut secara skbudan

mendalam tentang puasa sunnah pada hari Seninafais K
3. Dasar Hukum Puasa Senin Kamis

Senin dan Kamis merupakan dua nama hari dalam deden
hijriyah  maupun masehi. Namun hari ini memiliki #@nhewaan
tersendiri. Oleh karena itu, pada kedua hari tersilabi Muhammad saw.
menganjurkan umatnya untuk melaksanakan puasa.sunah

Rasulullah saw. adalah orang yang paling banyaguasa pada
hari Senin dan Kamis. ketika ditanya tentang alaganRasulullah saw.

bersabda :
e 3 o8 Bl e B IS H e 5 e I8 0 55 J s Gy
Q?TJ#QQEW\Q;%;;MET’! ii}g%‘}:q:.

“Sesungguhnya amal-amal itu diperlihatkan kepadéallsetiap
hari Senin dan Kamis. Allah mengampuni setiap oramgslim
atau setiap orang mukmin, kecuali kepada dua oram@ng
memutuskan tali hubungan keluarga. Allah berfirman,
‘Tangguhkanlah mereka berdua’(HR. Ahmad dan Ibnu Majah
dengan sanad yang sangat bagus)

Hari Kamis menjadi istimewa sehingga umat Islanumihkan

untuk berpuasa pada hari itu karena setiap ambbptn yang dilakukan
oleh hamba Allah akan dilaporkan oleh para malap@tcatat amal.

% sunan al-Hafidz Abi Abdullah Muhammad bin Yazid@azayuni lbnu MajahSunan
Ibnu Majah,Darul Kutub ‘llmiah, Beirut Libanon, Juz 1, t. thim. 553.
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Rasulullah saw. sangat senang diangkat setiap ganalalam keadaan
berpuasa.

Ada pun hari Senin adalah hari kelahiran manusiag ypaling
sempurna yang diutus oleh Allah SWT untuk menyakgrarisalah-Nya.
ltulah Nabi Muhammad saw. yang dilahirkan di tengatluarga Hasyim.
Beliau dilahirkan di Makkah pada hari Senin pagiggal 9 Rabiul Awal,
permulaan tahun dari peristiwa Gajah, yakni beteepdengan tanggal 20
April  tahun 571 Masehi. Rasulullah ingin  mengenandan
mengistimewakan hari lahirnya tersebut dengan adeab kepada Allah
SWT.

Rasulullah  Muhammad saw. telah ~memuliakan  dan
mengistimewakan hari Senin dengan berpuasa, sewhb hari itu beliau
dilahirkan ke dunia, diutus menjadi Rasul Allahngeada hari itu juga al-
Qura'n pertama kali diturunkan kepadanya. Haldatmaktub dalam hadits
yang diriwayatkan oleh Muslim dari Abu Qatadah.rberikut ini,

B, - -

o5 Gl 1 JWd (W 03 a3 (F aw o () O () 38 ) (2

e 9 Syl 5 el Lad (e J31 51 S a3 a2 S
“Dari Abu Qatadah r.a. bahwasanya Nabi saw. ditanyaatemt
berpuasa pada hari Senin. Maka beliau bersabda, riHaenin
adalah hari kelahiranku, dan hari aku diutus (mefjaasul) atau
hari diturunkannya wahyu kepadakuHR. Ahmad, Bukhari dan
Muslim)?’

Dari penjelasan mengenai puasa pada hari SenirKdams di

atas, maka sebagai salah satu puasa yang disunnalekaRasulullah
saw. terhadap umatnya dapat dijadikan sarana untekinggikan
derajat dan menghapus dosa-dosa, serta dapat ijadkah alternatif
untuk menjaga kesehatan khususnya kestabilan tekdaeh akibat

pola konsumsi makanan dan minuman berlebih.

" Abi al-Husain bin al-Hajjaj bin Muslim an-NaisaabuShahih Muslim Darul Kutub
‘llmiah, Beirut Libanon, Juz 1, t. th, him. 473.
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4. Manfaat Puasa (Senin Kamis)
a. Manfaat Puasa (Senin Kamis) bagi Kesehatan Fisik
Puasa dari segi kesehatan fisik memiliki banyak feren Para
dokter dan peneliti telah mengungkapkan sebagiamfaatnya seperti
berikut.
1) Menurunkan berat badan dan proses detoksifikasi
Ketika lapar terjadi penurunan kadar gula darah plepasan
hormon pertumbuhargfowth hormoi Saat terjadi pelepasan hormon
pertumbuhan, lemak viseflyang posisinya biasanya di bagian perut
terbakar sehingga perut menjadi langsing. Gerak aldivitas tubuh
ketika berpuasa menghasilkan energi yang cukup fagiusia untuk
kepentingan berbagai aktivitas sekaligus berperdutif adalam
melumpuhkan racun-racun dan zat-zat asam yang Hlmgr@adalam
tubuh manusid’
2) Memperbaiki kualitas pembuluh darah
Ketika lapar, gula darah menjadi rendah dan hormon

pertumbuhan keluar sehingga akan membakar hormseralidan

memperbaiki kualitas pembuluh darah. Seorang doktgnama

Abdul Jawad ash-Shawy, seorang peneliti di Yayaakjizat Sains

al-Quran dan Sunnah, (dalam Fahrur Mu’is) menyarak

Gerak dan aktivitas tubuh yang sedang berpuasa
menghasilkan glukosa buatan yang tersimpan dalatarjg.
Glukosa ini adalah nutrisi ideal buat otak. Biasany
digunakan untuk memproduksi sel-sel darah meraba Ju
digunakan untuk pertumbuhan tulamgrvous systeth dan
muscular systersehingga menjadikannya berkapasitas lebih.

%8 penawaran atau penetralan toksin di dl tubuh.
%9 Lemak yang terletak di bagian dalam tubuh.

% Fahrur Mu’is,Puasa A-Z : Panduan Mudah, Lengkap dan Praktis drenfuasaFd.
Endang Suryana, Tinta Medina, Solo, Cet. 1, 2. 12.

31 Sistem tubuh pada vertebrata yang terdiri dak den sumsum tulang belakang, saraf,
ganglia, dan bagian dari organ reseptor yang mmaeian menafsirkan rangsangan, serta
mengirimkan impuls ke organ efektor.
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3) Membantu proses penyembuhan penyakit sistem pexaiern
Puasa dapat membantu proses penyembuhan penyakit-
penyakit sistem pencernaan yang terluka, vyaitu aeng
keseimbangan dalam makanan pokok. Sudirman Tebhgelaskan
dalam babrasawuf dan Hidup Sehatengan berpuasa maka fungsi-
fungsi tubuh diistirahatkan dan diberi peluang urgegar kembali.
Selama berpuasa kegiatan yang biasa berlangsusmg g&ncernaan
dikurangi, sehingga memungkinkan tubuh untuk meragkhn
bahan-bahan yang tak berguna serta memperbaiksdean akibat
kesalahan pola makan yang berlangsung ma.
4) Mengobati penyakit pada sistem pernapasan
Puasa dapat membantu mengobati berbagai penyeakdi,al
seperti asma, sesak napas, dan pilek.
5) Mengobati penyakit kulit
Menahan diri dari makan dan minum pada saat beapuas
dapat mengurangi kadar air dalam tubuh dan daregituBjuga pada
kulit. Hal ini dapat mengurangi gejala timbulnyanpakit-penyakit
kulit.*®
Kulit yang bertugas menjaga tubuh dari setiap perggang
datang dari luar beristirahat pada saat seseoratgmdkondisi
berpuasa. la melepaskan segala beban berat yangldh makanan
ketika tidak berpuasa. Ada berbagai macam jeniggkénkulit yang
akan berangsur-angsur sembuh ketika berpuasa, rbgid@derita
penyakit kulit merasakan adanya perubahan yandfigmm setelah
berpuasa dibandingkan sebelum melaksanakannya.
Berikut beberapa penyakit yang kondisinya menjadiih
baik dengan berpuasa :

a) Jerawat

%2 Sudirman Tebbalasawuf Positifkencana, Bogor, him. 38.
% Fahrur Mu’is,Puasa A-Z : Panduan Mudah, Lengkaghlm. 9-10.
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Jerawat merupkan masalah yang banyak muncul di
kalangan remaja, baik pria maupun wanita. Jeravietgdap
sebagai radang kulit. Penyebab utama timbulnyavggradalah
terserangnya kelenjar-kelenjar yang bertugas meadein
lemak. Jerawat bisa menyerang akar rambut, mukaggung,
dan leher. Banyak faktor yang menyebabkan timbujsmyakit
ini, di antaranya faktor keturunan. Ini diakibatkaleh adanya
epidemis  yang  berlemak, ketidakseimbangan  dalam
mengeluarkan sebagian hormon, dan faktor psikalogis

Orang yang menderita ‘penyakit jerawat’ kulitnyaaak
menjadi lebih baik jika ia berpuasa. Hal ini disgken karena
puasa dapat mengurangi bahan makanan berlemak,n baha
makanan yang dapat menggugah selera, dan manisarfaif
puasa lainnya bagi orang yang sering berjerawalaladdapat
menimbulkan ketenangan jiwa dalam diri si pendefangan
begitu, puasa dapat memengaruhi keadaan kulitnjanggs
dengan cepat mendapat respons terhadap pengobatakan ia
peroleh®

b) Artekaria

Artekaria adalah bintil-bintil gatal disertai penmigi&akan
pada kulit yang datang dan pergi selama beberapaRanyakit
ini tidak mempunyai efek yang berat. Seseorang yang
menderitanya hanya akan merasakan gatal di tubulyapg
disebabkan oleh sesuatu yang asing menempel ditybuatau
karena alergi.

Artekaria yang terus-menerus dirasakan selama &eher
hari, biasanya itu terjadi karena alergi makanaau abbat.

Makanan mengandung protein yang menyebabkan tirgéuln

* Rasyad Fuad as-SayyidPuasa sebagai Terapi Penyembuhan Berbagai Penyakit
(Khawatir Thibbiyyah Hawlash-ShiyamPnej. Mahfud Hidayat Lukman, Ahmad Fairuzi, Ed.
Syarif Hade Masyah, Hikmah, Jakarta Selatan, C&x0Q4, him. 176.
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penyakit ini adalah udang, ikan, dan telur, sedang#tari obat
adalah pinisilin. Oleh karena itu, dalam puasa @ramang
menderita penyakit ini tidak boleh mengonsumsi maka
makanan tersebut. Jika itu dipatuhi, kondisi tutyaheikan menijdi
lebih baik dan kemungkinan tidak memerlukan dBat.
c) Eksim
Eksim adalah penyakit kulit yang berlangsung lama.
Penyakit ini timbul hanya pada satu tempat yangtubeya
seperti bunga mawar yang berwarna kemerah-merahandd
atasnya berwarna putih perak. Eksim adalah penydiak
menular dan ada bayak faktor yang memengaruhinyikd
berpuasa, para penderita eksim akan menjadi leldik b
keadaannya. Luka-luka menjadi semBh.
b. Manfaa Puasa (Senin Kamis) bagi Kesehatan Jiwa

Peranan puasa dalam menciptakan kesehatan merkap cu
besar, baik sebagai pengobatan atau pencegahadapriyangguan
jiwa maupun sebagai alat untuk membina kesehatamame

Puasa merupakan usaha melatih diri untuk menjatdih|
tenang, sabar, dan menghindari berbagai konflikgdenorang lain.
Puasa bisa menjadi terapi beberapa penyakit kejinseperti depresi,
egois,introvert, cemas, dan tempramen tinggi.

Orang yang berpuasa didasari keikhlasan, maka aa &bih
bisa belajar mengendalikan fikiran, ucapan, maujniakan negatif.
sehingga orang yang berpuasa jiwanya akan lebilasaedamai dan
tenang®

Puasa melatih jiwa dan pemikiran agar lebih siapghadapi

segala kenyataan dan dapat mengambil keputusammeegpat untuk

35 H

Ibid.
% Rasyad Fuad as-Sayyiuasa sebagai Terapi Penyembuhatlm. 177.
¥ bid., him. 9.

¥ http://manfaat-puasa-dari-aspek-kesehatan-fisikidaiwaan, diakses pada 2 Maret
2014,
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meresponnya. Jiwa dan pikiran yang terlatih olehspudapat segera
keluar dari pertentangan batin antara nafsu dan. dkaasa juga
mendorong manusia untuk selalu bersikap santueraio] dan mudah
memaafkan.

Selama berpuasa, berlangsung penyeimbangan dalam
pergolakan batin ketika seseorang mengatakan kegiadga sendiri
sepanjang hari, baik berupa tuturan yang panjatagy, pun kalimat-
kalimat pendek yang memengaruhi pemikiran dan regjpmya. Puasa
menjadi kesempatan untuk melatih diri agar selaidilor positif. Hal
ini sesuai dengan prinsip-prinsip psikologi modgamg menyebutkan
bahwa pemahaman didapatkan dari pengulangan darwabah
pengetahuan dicapai secara bertahap. Semua beptakhan dan
ibadah (lain di samping menjalankan puasa) itu dapaningkatkan
kemampuan Dberpikir, memperbaiki mekanisme mentagrtas
menghaluskan budi pekerti dan kebiasaan. Puasaadieijadah
sekaligus media latihan berpikir serta pelatiharajuntuk melepaskan
diri dari kebimbangan, kegelisahan, dan tekanara.jiRuasa juga
mempertajam akaf

Khrisnaresa seorang sarjana Psikologi Ilulusan Usitees
Indonesia, mengatakan bahwa ternyata pada 50 tédvakhir di
Russia, terapi berpuasa telah ditemukan sebagaivptn terhadap
pengidapschizophreniayang paling efektif. Yuri Nikolayev di tahun
1972, seorang direktur di Moscow Psychiatric Ingtif melaporkan
bahwa penggunaan puasa telah sukses dalam menyamitdehih dari
7.000 pasien yang menderita berbagai macam penyakintal,

termasulschizophrenid®

39

http://ruangpsikologi.com/kesehatan/manfaat-psifistelan-fisiologis-dari-berpuasa/,

diakses pada 2 Maret 2014.
“lbid.
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5. Puasadalam Kajian Biopsikologi

Menurtu Blackburn (dalam John P. J. Pinel) maksurdgr makan
adalah untuk memasok tubuh dengan blok-blok banmgumalekuler dan
energi yang dibutuhkan untuk bertahan hidup dafubgsi’**

Sebelum makan diartikan sebagaimana yang dijelasiah
Blackburn, ada tiga fasmetabolisme enerdperubahan kimia bagaimana
energi disediakan untuk digunakan oleh organismigse sefalik, fase
absorptif, dan fase puasa.

Cephalic phaséfase sefalik) adalah fase persiapan. Fase imgeri
dimulai dengan melihat, mencium bau, atau bahkarydhanemikirkan
tentang makanan, dan berakhir ketika makanan ndiggrap ke dalam
aliran darah.

Absorptive phaséase absorptif) adalah periode diserapnya energi
ke dalam aliran darah dari makanan untuk memenebutkhan-segera
tubuh.

Fasting phasgfase puasa) adalah periode dimana semua energi
yang tidak tersimpan dari makanan sebelumnya thamakan dan tubuh
menarik energi dari cadangannya untuk memenuhi tkbba energi
segeranya, fase ini berakhir dengan mulainya fagalils berikutnya.
Selama periode penambahan berat badan yang cepag sering kali
langsung melompat dari fase absorptif ke fase ikefarikutnya, tanpa
mengalami fase puasa yang ada di antaranya.

Aliran energi selama ketiga fase metabolisme en@rgilikontrol
oleh dua hormon pankreatikinsulin dan glukagon Selama fase sefalik
dan absorptif, pankreas melepaskan sejumlah besam ke dalam aliran
darah dan sangat sedikit glukagon. Insulin melakukga hal : (1)
meningkatkan penggunaan glukosa sebagai sumbayi gmaner tubuh ;
(2) meningkatkan konversi bahan-bahan bakar yabgwdh oleh darah
menjadi bentuk-bentuk yang dapat disimpan : glukosajadi glikogen

1 John P. J. PineBiopsikologi,Pnej. Helly Prajitno Soetjipto, Sri Mulyantini S{ipto,
Pustaka Pelajar, Yogyakarta, Cet. 2, 2012, him. 366
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dan lemak, dan asam amino menjadi protein ; (3) img&atkan
penyimpanan glikogen di hati dan otot, lemak dingan lemak, dan
protein di otot. Secara sederhana, fungsi ins@diamsa fase sefalik adalah
untuk menurunkan tingkat bahan bakar yang dibawh darah, terutama
glukosa, sebagai antisipasifluks (aliran masuk) yang akan datang, dan
fungsinya selama fase absorptif adalah untuk menailsir peningkatan
bahan bakar yang dibawa oleh darah dengan menggunalan
menyimpannya.

Berlawanan dengan fase sefalik dan absorptif, fasesa ditandai
oleh kadar glukagon darah yang tinggi dan kadawmlimsyang rendah.
Tanpa kadar insulin yang tinggi, glukosa mengal&®sulitan untuk
memasuki kebanyakan sel tubuh, sehingga glukoseiemenjadi bahan
bakar primer tubuh. Akibatnya, ini menghemat glekasbuh untuk otak,
karena insulin tidak dibutuhkan oleh glukosa unngmasuki kebanyakan
sel otak. Rendahnya kadar insulin juga meningkatt@mversi glikogen
dan protein menjadi glukosa. (Konversi protein radnjglukosa disebut
glukoneogenesis

Di sisi lain, tingginya tingkat glukagon selama d€agpuasa
meningkatkan pelepasaasam lemak bebaslari jaringan lemak dan
penggunaannya sebagai bahan bakar primer tububgifya glukagon
juga menstimulasi konversi asam lemak bebas memkgtdnes(keton)
yang digunakan oleh otot sebagai sumber energimselfase puasa.
Namun, setelah periode tanpa makanan yang cukup laiak juga mulai
menggunakan keton. Sehingga semakin menghemat sugibkosa
tubuh??

Peristiwa-peristiva metabolik utama yang berhubongangan
ketiga fase metabolisme energi yang telah dijelasieeara komprehensif

di atas dapat diilustrasikan secara sederhana aidiagkut.

421bid., him. 366-368.
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Gambar 3. Peristiwa-peristiwa Utama yang Ber hubungan

dengan K etiga Fase M etabolisme Energi®®
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* Ibid., him. 369.
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C. Pengaruh Puasa Senin Kamisterhadap Tekanan Darah

Puasa Senin Kamis merupakan salah satu puasa yakgpdakan di
luar bulan Ramadhan (dilaksanakan pada hari Seain kKhmis). Hukum
mengerjakannya adalah sunnah dan sebagai puasah@nmyang dianjurkan.

Sedangkan tekanan darah adalah berbedanya batkkanyang
disalurkan darah ke dinding pembuluh darah (arté&dla dua jenis tekanan
darah.Pertama tekanan daralsistole (tekanan pada masa reaksi jantung),
yaitu 100-150 mmHgKedua, tekanan daraldiastole (tekanan pada masa
relaksasi jantung), yaitu 60-90 mmHg.

Ada dua sistem dalam tubuh yang membantu tubuh smanu
mempertahankan tekanan darah yang normal dalarsitigsi. Salah satunya
adalah sistem saraf simpatik, yang menghasilkan kmaiawi seperti
adrenalin dan noradrenalin. Sistem ini dapat membuka pembuluh darah
(vasodilatasi) dan menutupnya (vasokonstriktifjusesdengan kebutuhan,
tergantung pada bagian tubuh mana yang siap melakikdakan. Sistem ini
bekerja merespon suatu masalah dengan mengkorssieantratubuh jika
diperlukan, untuk membantu seseorang bertaharkdsuwiitan atau ancaman.
Pada saat seseorang dalam keadaan berpuasa, #gniti b@embantu
menghenikan fungsi-fungsi tubh yang tidak pentirepesti pencernaan
selama terjadinya masalah untuk mempersiapkan tullndrjuang
menghadapiny&’

Ketika berbicara tentang hubungan antara puasaadefigkanan
darah dan) keteguhan jiwa, Profesor Abdul Basithhddomad al-Sayyid
(dalam Jamal Elzaky) mengatakan bahwa ketika musfang sedang
berpuasa dilanda amarah, kegelisahan, dan tekkadar hormon adrenalin
dalam darahnya meningkat pesat hingga mencapaia2038 kali lipat dari
kadar normalnya. Itu terjadi ketika ia dalam keadaangat marah. Jika
keadaan itu terjadi pada jam-jam pertama puasa,tshah mencerna dan
menyerap makanan maka keadaan itu akan menggamggesppencernaan

dan sistem metabolisme tubuh lain. Itu terjadi kardhormon adrenalin

*D. G. BeeversTekanan Darah.. him. 29-30.
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memengaruhi fungsi pencernaan, menyempitkan peinbiddwah sehingga
tekanan darah meningkat, mempercepat detak jantdaugy, menghambat
fungsi sekresi. Sementara, jika ia marah di sidag aore hari, ketika tubuh
selesai mencerna dan menyerap makanan maka zahgeaddseperti
glikogen) yang disimpan di liver berubah menjadimsamino dan kemudian
mengoksidasi asam-asam lemak. Proses itu memicgki¢ain kadar glukosa
dalam darah, yang kemudian dibakar untuk mengtaasilknergi yang
dibutuhkan tubuh. Ketika marah, seseorang membatuh&nergi atau
cadangan kalori yang jauh lebih banyak daripadal&sa tenang. Dengan
demikian, ada banyak kalori dan energi yang terguaa-sia. Sama halnya,
sebagian glukosa juga kadang-kadang menghilang d@ngan air seni jika
jumlahnya berlebihan. Akibatnya, tubuh kehilangamiger kekuatan biologis
penting. Keadaan itu pun dapat merusak cadangan &saak, dan juga
dapat memunculkan tubiietoneyang berbahaya bagi daréf.”
Pertambahan hormon adren&fimlalam darah berpengaruh terhadap

keluarnya banyak cairan dari dalam tubuh melalosgs diuresis, dan pada
saat yang sama rerata metabolisme basal meningkkh lseseorang marah
atau gelisah sebagai akibat bertambahnya adresetimyotasigperegangan
otot)*” Peningkatan hormon adrenalin juga bisa menimbulgangguan
jantung, bahkan kematian mendadak pada beberapas.k&emua itu
disebabkan oleh naiknya tekanan darah, dan bertarghakebutuhan
pembuluh jantung terhadap oksigen. Kemarahan juagmtdmenyebabkan
gangguan otak pada orang yang menderita hiper&asi penyumbatan

pembuluh darah.

5 Jamal Muhammad Elzakguku Induk Mukjizat Kesehatan Ibadah (Segala Halgya
Ingin Anda Ketahui tentang Rahasia dan Manfaat Mediudhu, Shalat, Puasa, Zakat, Haji,
Sedekah, zikir, Iktikaf, dan Baca al-Qur'an (FusliiuThibb al-Rasul)Pnej. Dedi Slamet Riyadi,
Zaman, Jakarta, Cet. 2, 2011, him. 271.

6 Hormon yg dihasilkan kelenjar adrenal untuk mekaiktekanan darah dan denyut
jantung.

4" Muhammad Munib BijenBiokimia Shawmi Ramadhan (Nasyrah al-Thinn al-I$jam
makalah yang disampaikan dalam Muktamar ke-3 tgnkadokteran Islami, Kwait, 1984, him.
384-390.
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Pertambahan hormon adrenalin (yang diakibatkamtek@wa karena
kemarahan atau kegelisahan) memengaruhi bertambdtoigsterol dalam
darah yang terbentuk dari LDUog density lipoproteipy yang kadang-
kadang bertambah ketika berpuasa. Keadaan itu dapatyebabkan
arteriosklerosi&®. Karena sebab ini lah, dan sebab-sebab lain yahgnb
diketahui, Rasulullah saw. menekankan kepada uraatygng sedang
berpuasa agar menjalani puasanya dengan tenara lidrselisin atau
bertengkar dengan orang lain, dan tidak mencamgpuwsan orang lain.
Diriwayatkan oleh Imam Bukhari dari Abu Hurairah dRallah saw.
bersabda,

(il g) oMl Aai 3T ALG Ba 01 (e Yy i S 5 A
()bt elgy) 5
“Puasa adalah perisai. Maka janganlah berkata kotdan
berbuat bodoh. Dan apabila ada orang yang mengajakn
berkelahi atau mencelanya, maka katakanlah ‘akasgguasa’,
dua kali”. (HR. Bukharif®
D. Hipotesis
Menurut S. Nasution (dalam Jonathan Sarwono) defnipotesis ialah
pernyataan tentatif yang merupakan dugaan mengg@asaja yang sedang
diamati dalam usaha untuk memahamitfya.
Sejalan dengan pemaparan Nasution, Suharsimi Aokorengatakan
bahwa hipotesis merupakan suatu jawaban yang &esgfnentara terhadap
permasalahan penelitian, sampai terbukti melalts gang terkumput*

Dalam penelitian ini penulis mengajukan hipotesisagjai berikut:

“8 penebalan dan penghilangan elastisitas atau @sayepembuluh nadi.

% Zaenuddin Ahmad Ibnu Abdul Lathif az-Zubai8hahih Bukhori..him. 1894.

*0Jonathan SarwonoMetode Penelititan Kuantitatif dan KualitatifGraha IImu,
Yogyakarta, 2006, him. 37.

®1 Suharsimi Arikunto,Prosedur Penelitian : Suatu Pendekatan PakRineka Cipta,
Jakarta, 2006, him. 71.
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Ha : “Ada perbedaan tekanan darah yang signifikat@ara santri Pesantren
Mahasiswa Qolbun Salim Walisongo Semarang yangasabdengan yang

tidak terbiasa berpuasa Senin Kamis.”



