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danTips Mencegahnya

LTI B Hipertensi sering

disebut "the silent killer" karena sering tanpa
keluhan, sehingga penderita tidak tahu kalau

dirinya mengidap hipertensi, tetapi kemudian
mendapatkan dirinya sudah terdapat penyakit
penyulit atau komplikasi dari hipertensi.
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Gejala
HlpertenSI Sakit kepala, Jantung
) ’ pusing berdebar-debar,
Pada umumnya Hipertensi rasa sakit di dada

tidak disertai dengan gejala
atau keluhan tertentu.
Keluhan tidak spesifik

pada penderita

Hipertensi adalah:

Mudah lelah, dll.

Tips Cegah
& Kendalikan

. .
Hlpertensl Batasi Gula, Garam dan Melaksanakan Aktivitas Tidak ﬂemkuk dan

Lemak (Jangan Melebihi 1 Flsik Menghindari Asap
Ada banyak faktor resiko sendok teh perhari) Rokok

yang menyebabkan hipertensi, Wulrition
dan beberapa faktor resiko ini < i
dapat dicegah, seperti kebiasaan - :

merokok, diabetes, kelebihan F a0
§la
berat badan atau obesitas, .j 1)
Jarangnya melakukan aktivitas Mempertahankan Berat
fisik, konsumsi garam berlebihan, Uit dengan Gizi Seimbang Badan dan Lingkar Menghindari Minum
serta konsumsi alkohol. Pinggang ldeal Alkohol
Pria: <80 cm

Wanita: <80 cm

Konsultasikan kesehatan anda dan keluarga hanya di RSU Queen Latifa Yogyakarta
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