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Anda bisa mencegah hipertensi dengan -‘- “ _ : :

berbagai cara berikut ini:

+ Menjaga berat badan ideal. Berat badan , 4
berlebih bisa membuat seseorang lebih i J
berisiko terserang hipertensi. : oY WAS PA

e

Berolahraga secara rutin. Seseorang

| HI PERTENuSJI
yang aktif be_ro_la.hraga akan Ieb_ih _ - 4
Lakikan jalan copat atau borsepeda 23 KE-j_,N DALI KI\‘N
o setep mingal TEKANAN DARAH

Konsumsi makanan yang rendah lemak
dan kaya serat. Misalnya, roti dari biji-
bijian utuh, beras merah, serta buah dan

k
sayuran. Kapan Harus Kedo

« Kurangi garam. Batasi dalam makanan, . , ;
tidak Ie%ir?dari satu sendok the. Segera hubungi dokter apabila merasakan gejala-

gejala seperti yang di sebutkan di atas.
Penanganan yang tepat dapat meminimalisir

P . dampak, sehingga pengobatan bisa lebih cepat
Mengonsumsi lebih dari takaran alkohol dilakukan. Pemeriksaan bisa di lakukan di

yang disarankan, bisa meningkatkan risiko layanan kesehatan terdekat atau bisa ke Rumah
hipertensi. Sakit Umum Semara Ratih.

« Berhenti merokok. Meski rokok tidak
menyebabkan hipertensi secara langsung,
tetapi rokok bisa membuat arteri
menyempit, sehingga meningkatkan risiko
serangan jantung dan stroke.

« Kurangi konsumsi alkohol.

SEMARA RATIH
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« Konsumsi kafein sesuai yang
dianjurkan. Meminum lebih dari empat
cangkir kopi sehari bisa meningkatkan
risiko hipertensi.
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Apa Itu Hipertens

Hipertensi adalah nama lain dari tekanan
darah tinggi. Kondisi ini dapat menyebabkan
komplikasi kesehatan yang parah dan
meningkatkan risiko penyakit jantung,
stroke, dan terkadang kematian

Tekanan darah adalah kekuatan yang
diberikan oleh sirkulasi darah terhadap
dinding arteri tubuh, yaitu pembuluh darah
utama dalam tubuh. Tekanan ini tergantung
pada resistensi pembuluh darah dan
seberapa keras jantung bekerja. Semakin
banyak darah yang dipompa jantung dan
semakin sempit arteri, maka semakin tinggi
tekanan darah.

Seseorang bisa dikatakan mengalami
hipertensi bila ketika diukur pada dua hari
yang berbeda, pembacaan tekanan darah
sistolik pada kedua hari adalah lebih besar
dari 140 mmHg dan / atau pembacaan
tekanan darah diastolik pada kedua hari
adalah lebih besar dari 90 mmHg.

Faktor Resiko Hiperte

Seiring bertambahnya usia, kemungkinan
mengidap hipertensi akan meningkat. Berikut
ini faktor-faktor pemicu yang dapat
memengaruhi peningkatan risiko hipertensi:

» Berusia di atas 65 tahun.

+ Mengonsumsi banyak garam.

» Kelebihan berat badan.

+ Memiliki keluarga dengan hipertensi.

+ Kurang makan buah dan sayuran.

» Jarang berolahraga.

e Minum terlalu banyak kopi (atau minuman
lain yang mengandung kafein).

« Terlalu banyak mengonsumsi minuman

keras.

Gambaran Hipertensi

. HIPERTENSI

Hipertansi atau Tekanan darsh tinggi adalsh penyskit dalam dism yang mengakibatkan banyak
komgiikasi dan juga kematian pka tidsk dirswat.

M Penyebab Hipertensi®

Geiala-aeijala Hipe

Seseorang yang mengidap hipertensi akan
merasakan beberapa gejala yang timbul.
Gejala yang muncul akibat hipertensi, antara
lain:

Sakit kepala.
Lemas.
Masalah dalam penglihatan.
Nyeri dada.

Sesak napas.

Aritmia.

Adanya darah dalam urine.

[ —————

Ada dua jenis tekanan darah tinggi, yaitu
hipertensi primer dan hipertensi sekunder.
Berikut penyebab masing-masing kedua jenis
hipertensitersebut:

1. Hipertensi Primer

Pada kebanyakan orang dewasa penyebab
tekanan darah tinggi ini seringkali tidak
diketahui. Hipertensi primer cenderung
berkembang secara bertahap selama bertahun-
tahun.

2. Hipertensi Sekunder

Beberapa orang memiliki tekanan darah tinggi
karena memiliki kondisi kesehatan yang
mendasarinya. Hipertensi sekunder cenderung
muncul tiba-tiba dan menyebabkan tekanan
darah lebih tinggi dari pada hipertensi primer.
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