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HIPERTENS!

iPentensi adalak penindkatan tekanan darak
tolik >140 mmH9 dan tekanan darak diasStolik
>90 mmH9 Pada dua kali Penukuran



GEJALA HIPERTENS!

Tidak Semua Penderita hirertensi menjalami keluhan/dejala,
Sehindja hirertensi sering dijuluki Sebadai Pembunuk diam-diam

keluhan Pada penderita hitertensi diantaranda:

JantunI

berdebar
Mudah lelak celisal, Sakit kepala

Yeri
NJeri dada PuSing

Pandangan kabur




FAKTOR RISIKO
HIPERTENS!

FAKTOR RISIKO YANG

JENIS
TIDAK DAPAT DIURAH onn JENS  Geyernk

FAKTOR RISIKO |
YANG DAPAT PISLIPIDEMIA
DIVBAH
BERAT RADAN
RERLERIH
oL
DIET RENDAH -
SERAT




PENCEGAHAN DAN
PENGENDALIAN HIPERTENS!

RiSikO hiPertensi dafat dikurandi dendan:

CERME

! Ra’in
(ek kesehatan:  Olabrasa m'b"gﬁ

Secara rutin Men?uran?.
EnYahkan rokok Jaram

PerikSa kesehatan Secara rutin dan ikuti
anjuran dokter

PenJobatan Jan9 tepat dan teratur



PENCEGAHAN DAN
PENGENDALIAN HIPERTENSI

APabila telak terkena hirertensi Penjobatan darat dilakukan
di PuSkesSmas Sebajai Penanjanan awal dan kontro|
wﬂ\__.————c@w‘-—-_.

/f,,

Hirertensi membutuhkan penjobatan jandka Panjang,
obat diminum Secara teratur Sesuai anjuran dokter
mesSki tak ada keluhan. JanIg harus diketahui:

1. Cara minum obat, dosiS obat, dan berara kali

’: r:. diminum dalam Sehari
/o 5“
[ 2. Perbedaan obat-obatan Yan9 diminum.
\ 2 Obat jandka Panjan9 (untuk tensi) dan

obat jandka Pendek untuk
mendhilandkan keluhan,



DIET PADA HIPERTENS!

Bahan Makanan Jan9 diterbolehkan :

peras, ubi, mie, maizena, hunkwee, teriu, Jula pasir;,
kacand-kacandan (kacand hijau, kacand merakh, kacan9 kolo, temee,
taku tawar, oncom), minYak JorenI, marJarine tanka Jaram,
sajuran, dan buah-buahan Sedar, bawand merah, bawan9 Putih, jahe,
kemiti, kundit, kencur, [aoS, Salam, Sereh

Cara MemasSak JanJ Dianjutkan :

-Dalam menumiS atau memasak Sebaiknja menjdunakan menteda
atau mararine Yan9 tidak mendandund natrium (9aram).
-Untuk memperbaiki rasa masakan JanId tawar, dakat mendjunakan
bumbu-bumbu Seperti bawan9d merah, bawanI Putik, Jula,
cuka, kundit, daun Salam, dan asam.

- benjan mengjorens. menumis, Pepes, kukuS atau memanidan9g
dafat menambah rasa masakan Sehinjda tidak terasa tawar.




DIET PADA HIPERTENS!

Makan Padi

- NaSi Putih
- Pepes ikan
- TumiS tempe
- Bening baJam
- Buah jeruk

selindan Pagi

- Ubi rebus
- PiSan9 rebus

contoh Menu Dalam Sehati :

Makan Sian3

- NaSi Putih

-B0la-bola aJam

-TumiS tahu
dan Sajuran
-Buah PeraJa

selindan SianI

- Bubur" mutiara

Makan Malam

- NaSi Putih
Semut tejur
-TemPe bumbu

tomat
-SOP Sajuran
-Buah naJa

selinjan Malam

« Puding buak




CARA MENGUKUR
TEKANAN DARAH

SETIAP ORANG PEWASA HARUS CEK TEKANAN DARAH SECARA RUTIN

1. MemeerSilahkan Pasien untuk duduk 3-5 menit
sebelum dilakukan tekanan darah
sebelum PenJukuran:

- Pasien harus dalam keadaan tenan9
- kandunI kemih kosong (buang air kecil dahulv)
- Hindari konSumSi koPi, alkoho|, dan rokok

imumal 30 menit Sebelum PenJukuran
T

.‘.. Hal-hal tersebut akan menindkatkan
tekanan darah dari nilai Sebenarnda.
:

‘ :




CARA MENGUKUR
TEKANAN DARAH

SETIAP ORANG PEWASA HARUS CEK TEKANAN DARAH SECARA RUTIN

i

2. Jika men9jjunakan tenSimeter didital,
PasStikan baterai didanti Sebelum melakukan penJukuran
Gunakan manset dendan ukuran Jan9 Sesva;,
POSiSi batas bawah manset Sekitar 2,5 ¢m di atas Siku.




CARA MENGUKUR
TEKANAN DARAH

SETIAP ORANG DEWASA HARUS CEK TEKANAN DARAH SECARA RUTIN

3. Melakukan penJukuran tekanan darah dendan kondisi :
-P0SiSi duduk bersandar dan rileks
-LenJan di atas meja, PosSiSi setinddi jantunI
-kaki tidak menJiland dan telarak kaki mendentuh lantai

-APabila mengdunakan baju lendan Panjang,
- liPatan baju tidak mendhambat aliran darak |
e -Selama Pendukuran dilarang berderak |

-

mauPun berbicara

”~
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|
A
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CARA MENGUKUR
TEKANAN DARAH

SETIAP ORANG PEWASA HARUS CEK TEKANAN DARAH SECARA RUTIN

>
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4. Melakukan pendukuran tekanan darah Sebandak 2 kali,
beri jeda 1-2 menit, Penukuran tambahan
atau Pendukuran ke-3 dafat dilakukan jika
Menﬂukuran ke-2 memiliki hasil >SmmH9 dari JanI pertama.
|
~N "

%‘ | PertimbanJkan mendjunakan nilai rerata

f "~ tekanan darah jika dian39aP lebik tepat /
i
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CARA MENGUKUR
TEKANAN DARAH

SETIAP ORANG DEWASA HARUS CEK TEKANAN PARAH SECARA RUTIN

/,

S. Pada kunjundan pertama ukur tekanan darah
Pada kedua lendan untuk mendeteksi
kemundkinan adanja perbedaan.

ﬂ Pada Pendukuran Selanjutnya
< = 7 men3junakan SiSi lendan dendan
Ak Penjukuran tertingdi




SENAM HIPERTENS!

Olahrada teratur seperti aerobik atau jalan Selama 30-45 menit
3-4 kali Semindu daPat memperbaiki metaboliSme tubuk
dan menambah kebudaran Sehindda tekanan darah terkontrol

MANFAAT SENAM HIPERTENSI

- Menindkatkan daja tahan jantunI dan Paru-karu
serta membakar (emak beriebihan di tubuk
- MenJuatkan dan membentuk 0£0t dan badian tubuh lain
-Menindkatkan kelentukan, kesSeimbandan koordinas,
kelincahan, dan daja takan
- DaPat menjadi ProJram penurunan berat badan.
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