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“Silent Killer”
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1. Umur
2. Jenis Kelamin
5. Genetik

dimodifikasi: WARNING!
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' Diet . Konsumsi Disglidcmia
Tinggi Lemak Garam Berlebih 75
Psikososial
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Alkohol Beriebih =
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Gangguan serebral
(otak)

CARA

Melakukan pengukuran TD dengan kondisi sebagai berikut:

a. Posisi duduk bersandar dan rileks

b. Lengan diposisikan diatas meja, dengan ketinggian se-level dengan
posisi jantung

c. Posisi kald tidak menyilang dan telappak kaki rata menyentuh lantai
d. apabila menggunakan baju lengan panjang usahakan lipatan baju
tidak menghambat aliran darah

selama pengukuran dilarang bergerakan dan berbicara

Melakukan pengukuran TD
sebanyak 2 kali, beri jeda 1-2
menit serta pengukuran

Pertimbangkan menggunakan
nilai rerata TD jika dianggap
lebih tepat
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Ketahui tekanan darah anda {(normal:120/90 mmHg)

Kontrol tekanan darah anda secara teratur
Tekanan darah tinggi sering tanpa gejala
Tekanan darah yang tidak terkontrol akan menimbulkan komplikasi
Pastikan ketersediaan obat di rumah
Obat penting untuk menjaga tekanan darah anda
Minum cbat teratur dan sesuai anjuran dokter

Ketahui efek samping obat yang anda minum

Berhati-hati menggunakan obat bebas
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APA TiPS MENCEGAH

HIPERTENSI?

KENDALIKAN

Hipertensi dengan
ATUN
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\_f—-\-/\w P Periksa kesehatan secara
rutin dan ikuti anjoran dokter

Ataxi penyakit

dengan pengobatan
yang tepat dan terator

Tetap diet dengan
gizi seimbang
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Wakan aktivitas
engan aman

”indari asap rokok, alkohol
dan zat karsinogenik lainnya



