' 9 BULAN EDUKASI Kisaran Tekanan Darah®
'IEKANAN DARAH TlNGGI 2022 Kategori Tekanan Darah  Sistolik (mm Hg) Diastolik (mm Hg)

Sehat kurang dari 120 dan kurang dari 80

Tinggi 120-129 dan kurang dari 80
APAKAH YANG DIMAKSUD DENGAN TEKANAN i :
DARAH TINGGI? Hipertensi Tahap 1 130 - 139 atau 80 — 89
Tekanan darah tinggi atau hipertensi terjadi apabila Hipertensi Tahap 2 140 ke atas atau 90 ke atas

tekanan darah Anda lebih tinggi dari biasanya. Tekanan . - N : : .
darah Anda berubah sepanjang hari berdasarkan akfivitas Krisis Hipertensi di atas 180 atau di atas 120

yang dijalani. Apabila pengukuran tekanan darah secara

kc’n_smen di ﬂms‘bﬂms nfjrmﬂl*Ar?dﬂ_mqukin saja terdiag- p Sehat: Pembacaan tekanan darah Anda masih tergolong sehat di angka sistolik kurang dari 120
nosis dengan hipertensi. Semakin tinggi tingkat tekanan mm Hg dan angka diastolik kurang dari 80 mm Hg
darah Anda, semakin besar risiko masalah kesehatan

lainnya, seperti penyakit jantung, serangan jantung, dan P Tinggi: Dokter biasanya tidak mengobati tekanan darah tinggi dengan obat-obatan. Melainkan,

dokter Anda mungkin mendorong Anda unfuk mengubah gaya hidup demi membantu

siroke. menurunkan angka sistolik dan diastolik Anda.

22 p Hiperiensi Tahap 1: Angka sistolik antara 130 dan 139 mm Hg, atau angka diastolik antara 80 dan

APAKAH GEJALA-GEJALA TEKANAN DARAH TINGGI: 89 mm Hg.
P Hipertensi Tahap 2: Angka sistolik 140 mm Hg atau lebih tinggi, atau angka diastolik 90 mm Hg atau

Hipertensi biasanya diasosiasikan dengan sakit kepala dan mimisan, namun sebenarnya lebih tinggi.
hipertensi seringkali fidak bergejala apabila seseorang belum ada ditahap krisis hipertensi.  p.  gyisis Hipertensi: Angka sistolik lebih dari 180 mm Hg, atau angka diastolik lebih dari 120 mm Hg.
INi mengapa hiperfensi disebut sebagai “silent killer”. Jadi rekomendasinya adalah jangan Tekanan darah dalam kisaran ini membutuhkan perhatian medis yang mendesak. Jika merasa-
menunggu sampai Anda merasakan gejala-gejala untuk mulai mengukur tekanan darah kan gejala seperti nyeri dada, sakit kepala, sesak napas, atau perubahan visual, perawatan medis
Anda. di ruang gawat darurat diperlukan.

Genetik: Beberapa orang secara genetfik cenderung mengalami B, Gaya hidup tidak aktif: Jarang berolahraga dan penurunan

hipertensi yang kemungkinan diakibatkan oleh mutasi gen atau tingkat kebugaran seringkali dikaitkan dengan hipertensi.
kelainan genetik yang diwariskan dari orang tua. B e |

— Usia: Bagi Anda yang berusia di atas 65 tahun sudah lebih berisiko
ke terkena hipertensi.

Hidup dengan diabetes dan/atau sindrom metabolik: Individu
yang ferdiagnosis dengan diabetes atau sindrom metabolik
memiliki risiko lebih tinggl terkena hipertensi.

— Gl

Berat badan: Berat badan yang berlebihan atau Obesitas dapat
menyebabkan beberapa permasalahan bagi jantung, termasuk
hipertensi.

<

Asupan natrium yang tinggi: Ada keterkaitan anfara konsumsi

) i _ i . F garam berlebih (> 1,5 gram sehari) dan hipertensi.
Tingkat konsumsi alkohol yang tinggi: Wanita yang ferbiasa

mengonsumsi alkohol lebih dari satu gelas per hari, dan pria yang
minum lebih dari dua gelas per hari, memiliki resiko hipertensi yang
lebih tinggi.
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