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Hipertensi merupakan faktor risiko utama terjadinya stroke, penyakit
jantung, penyakit ginjal, dan penyakit mata. Ini juga merupakan penyebab
sklerosis vaskular dan penyakit jantung.
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Tabel 1. Nilai referensi tekanan darah # - ~ & & %% &

Klasifikasi tekanan Tekanan darah sistolik Tekanan darah diastolic
darah (mmHg) (mmHg)
o R A TespB (% & 4L) ERERBER (F o A4L)
Tekanan darah
normal <120 dan * <80
3 W3
Peningkatan tekanan
darah 120~129 dan ¥ <80
T B
Hipertensi
Tingkat 1 130~139 atau & 80~89
B By - Hp
Hipertensi
Tingkat 2 =140 atau &t =90
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I. Apa itu tekanan darah? - ~ P 3} & &
[ Tekanan darah]: tekanan yang disebabkan oleh aliran darah yang mengenai pembuluh

darah.
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[ Tekanan darah sistolik] : saat jantung berkontraksi darah ke pembuluh darah, tekanan
darah yang diukur saat ini adalah tekanan darah sistolik.
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[ Tekanan darah diastolik ] : Saat jantung tidak berkontraksi, tekanan darah yang diukur
saat ini adalah tekanan darah diastolik.
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Il. Gejala tekanan darah tinggi = ~ B = B e

1. Beberapa orang tidak memiliki gejala. Sekalipun tekanan darahnya sangat tinggi,
pasien mungkin tidak merasa tidak nyaman.
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2. Akan timbul pusing, susah tidur, kepala berat, sakit kepala, tinitus, gangguan
pendengaran, jantung berdebar, leher dan bahu kaku, penglihatan kabur; kasus yang
parah bahkan mengalami mual, muntah, kejang, lemas, koma dan gejala lainnya.
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3. Ketika perjalanan penyakit mempengaruhi organ-organ penting, muncul komplikasi
pada otak, mata, jantung, ginjal, dan pembuluh darah tepi, yang merupakan penyebab
utama kematian.
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4. Hipertensi harus diobati, terlepas dari apakah ada gejala yang tidak nyaman.
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I11. Prinsip "722" dan melakukan pekerjaan dengan baik dalam
manajemen tekanan darah di rumah. = ~ ¥4 7722 |, BB » #4F B Rt
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Ukur terus menerus Dua kali sehari, 2 kali setiap kali

selama 7 hari pagi dan sore Rata-rata setiap
satu menit

B0 ° SIR=ES
30 menit sebelum mengukur § Mengulkur Setelal
ekanan darah Ande, tekanan
ade figa hel peniing derah
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dan beralkohol air kencing Mesin tekanan darah

perlu dikalibrasi
secara teratur untuk
memastikan nilai

ang akurat
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Jangan menyingsingkan Istirahat 5 menit
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— Untuk informasi tentang
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bG”"ika" '°”r(;“q“eé Duduklah dengan tenang di
eru uran .se ang qn kms' dengan angung yang ;
lilitkan sekitar 1 cm di atas It!itotgl,'ar\g, Iet:-:k?n.klaktla Akl?ga di
i i antai secara alami, le n
3'.;‘,’ e Arah ] tangan kil Anda di atas meja
ftunjukkan datar setinggi jantung Anda,
dan istirahatiah
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IVV. Modifikasi gaya hidup untuk pengelolaan hipertensi S-ABCDE = ~ *%
R F 2k
1. Pembatasan garam: Asupan natrium harus dibatasi antara 5 g garam per hari untuk
kontrol tekanan darah yang lebih baik. Hindari makan mie, manisan buah-buahan,
biskuit, dll. dengan kandungan natrium yang sangat tinggi: sayuran dengan
kandungan natrium tinggi, seperti seledri, wortel, rumput laut, dan rumput laut.
Lggp * 5 p SREEN5 > L8 HEHE PR FR -Hicx I 7HERS
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2. Batasan alcohol: Minum alkohol dapat mempengaruhi efektivitas obat-obatan dan
perubahan tekanan darah.
RO RIF) 6 BB E S i S 2 5 RS
3. Penurunan berat badan: Orang dewasa disarankan untuk mempertahankan BMI
20-24.9kg/m?, dan BMI =24 (kelebihan berat badan) merupakan faktor risiko
tinggi penyakit kronis seperti diabetes, penyakit kardiovaskular, dan tumor ganas.
U E T aER A A BMI dF 20-24.9kgim? - BMI=24 (GBE ) 5 /R ~ v
BB ERim s s %+ o
4.Penghentian merokok: Tar dan bahan berbahaya lainnya dalam rokok dapat merusak
pembuluh darah. Baik rokok tradisional maupun rokok elektrik, Anda harus
berhenti merokok sepenuhnya.
A i Ee DB EF TS EH T AHBAAHBRIETIH RS
ERE NS T
5. Adaptasi pola makan: Diet Deshu menekankan pola makan rendah lemak, rendah
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garam, rendah gula dengan lebih banyak buah dan sayuran, memilih biji-bijian dan
menambahkan kacang-kacangan pada waktu yang tepat.

SA e BEg e o RA M @ MBS RS ER BRI Y
AT L el



DITMANSON MEDICAL FOUND/

Catatan kehidupan sehari-hari untuk

hipertensi
B o BpF ALY

6. Adaptasi latihan:
6.:& & -
(1) Latihan aerobik teratur (setidaknya 30 menit latihan intensitas sedang selama 5-7
hari/minggu), dengan atau tanpa latihan ketahanan.
D3 5§86 (FF5~TX3" 04,47 £HREFH) o
(2) Latihan atau latihan neuromotor, seperti tai chi, yoga, dan meditasi.
(A SEF AR DR 0 de L K AR Ié?]?vc E R
(3) Latihan intensitas tinggi tidak dianjurkan pada pasien dengan hipertensi tidak
terkontrol (SBP > 160 mmHg).
(3% s B A s dlap 4 ek >160mmHg) 7 2233t (7 3 5 R EF -
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