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," Hipertensi atau tekanan darah tinggi "e
adalah suatu keadaan dimana -
tekanan darah sistolik 2140 mmHg
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Gejala
Hipertensi

Tidak semua penderita hipertensi mengenali atav merasakan kelohan mavpun gejala,
sehingga hipertensi sering dijuluki sebagai pembunuh diam-diam (silent killer)
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Keluhan-keluhan pada penderita hipertensi antara (ain :

Jantung
berdebar-
debar

Penglihatan Rasa sakit
kabur
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- Konsumsi garam
“ beriebih

! Malas bergerak
— (Korang
‘ ‘ ( nktwctas fisik)

Qv W — f O

m riwant Merokok/
terpapar Stres
dl kelvarga asap rokok tidak dikelola
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LD

kelamin

Faktor risiko yang dapat diubah:

» Merokok,

« Kurang makan buah dan sayur,

« Konsumsi garam berlebih,
» Berat badan berlebih/kegemukan,

« Kurang aktivitas fisik,

« Konsumsi alkohol berlebih
« Dislipidemia

« Stres.




Jika tidak terkontrol, Hipertensi dapat menyebabkan
terjadinya komplikasi seperti:

Penyakit
Jantung

Retinopati
(kerusakan
retina)
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KLMENTIRIAN
.' i #WORLDHYPERTENSIONDAY o
WOONESIA : 4

NCEGAHAN &
ENGENDALIAN
HIPERTENSI

RISIHO HIPERTENSI DAPAT DIHURANGI DENGAN

%,

Melakukan aktivitas fislk Tidak merokok dan
Mengurangi konsumsi teratur (seperti jalan kaki menghindari asap rokok
garam (Jangan melebihi 3 km/ olahraga 30 menit
1 sendok teh per harl) per harl minimal
Sx/minggu)

®

Diet dengan Mempertahankan Menghindar|
Gizl Seimbang berat badan Ideal minum alkohol
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" eriksa kesehatan secara rutin
dan ikuti anjuran dokter

-"- Atasi penyakit dengan pengobatan \
yang tepat dan teratur V.

-»
—

LR
‘\ / Tetap diet dengan gizi seimbang
Upayakan aktivitas fisik
dengan aman
. ’

indari asap rokok, alkohol dan !
zat karsinogenik lainnya
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#WORLDHYPERTENSIONDAY

ceGAH DAN

KENDALIKAN
(HIPERTENSI

UNTUK HIDUP SEHAT

LERIH LAMA

- 120
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