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GULA 
Batasi konsumsi gula 
<500 gram (4 sdm perhari) 

GARAM

PROTEIN DAN LEMAK

BUAH-BUAHAN & SAYURAN 

Ketahui tekanan darah anda
 ( Normal  120/80 mmHg)

Kontrol tekanan darah anda
secara teratur 

Tekanan darah tinggi sering
tanpa gejala 

Tekanan darah yang tidak terkontrol
akan menimbulkan komplikasi 

Pastikan ketersediaan obat di rumah  

Obat penting untuk menjaga
tekanan darah anda 

Minum obat teratur dan sesuai
anjuran dokter 

Ketahui efek samping obat
yang anda minum 

Berhati hati menggunakan
obat bebas 

Periksa kesehatan secara rutin
dan ikuti anjuran dokter

Atasi penyakit dengan
pengobatan yang tepat dan
teratur

Tetap diet dengan gizi 
seimbang

Upayakan aktifitas fisik
dengan aman

Hindari asap rokok, alkohol 
dan zat karsinogenik lainnya

Batasi garam <5 gram (1 sendok teh) perhari
Kurangi garam saat memasak

Batasi makanan olahan cepat saji

Batasi daging berlemak dan
minyak goreng ( <5 sendok makan
perhari)
Makan ikan sedikitnya 3 kali
perminggu 

5 porsi (400-500 gram) buah-buahan
dan sayuran  perhari (  1  porsi setara
dengan 1 buah jeruk, apel, mangga,

pisang atau 3 sendok makan sayur yang
sudah di masak)

Atur Pola Makan Pengendalian
Hipertensi

Tips Mengontrol
HIPERTENSI 

KENALI
HIPERTENSI

INTERPERSONAL EDUCATION
Universitas Ngudi Waluyo

Fakultas Kesehatan
Progam Studi Farmasi

Program Studi Ilmu Keolahragaan
Tahun 2023 / 2024 



CEK
KESEHATAN

SECARA
RUTIN

ENYALAH
ASAP ROKOK

RAJIN 
AKTIFITAS

FISIK
DIET 

SEIMBANG
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KELOLA STRES

PENYAKIT
GINJAL 

MANFAAT AKTIFITAS FISIK

menurunkan
tekanan darah
tinggi

mengendalikan
berat badan

mencegah
serangan
jantung, stroke

mengendalikan
stres

menurunkan
kadar
kolesterol
tinggi

mengurangi
kadar gula
darah tinggi

OLAHRAGA SEDERHANA  

TIDAK DAPAT 
DIMODIFIKASI 

Usia
Jenis Kelamin
Riwayat Keluarga
(Genetik)

 DAPAT DIMODIFIKASI 

Kegemukan(Obesitas)
Merokok
Kurang Aktifitas Fisik
Konsumsi Garam Berlebih
Konsumsi alkohol Berlebih
Dislipidemia
Stres 

Sakit kepalaNyeri Dada

PENYAKIT 
JANTUNG

RETINOPATI

GANGGUAN
SYARAF

STROKE

Pengelihatan 
kabur

Mudah
lelah

Jantung
berdebar-debar Gelisah

Faktor Resiko 
HIPERTENSI

 Jalan kaki 1.
Bersepedah2.

Sering disebut The Silent Kil ler karena
sering tanpa keluhan

The Silent Killer The Silent Killer 

Hipertensi atau tekanan darah tinggi
adalah suatu keadaan dimana tekanan

darah sistolik ≥140 mmHg dan atau
tekanan darah diastolik ≥90 mmHg

Berapa lama kita sebaiknya
melakukan aktivitas fisik?

3. Berenang 
4. Yoga

5. Senam

Komplikasi HIPERTESNSI

Sumber : kemenkes Ditjen P2P 

Gejala HIPERTENSI

Pencegahan HIPERTENSI

Aktifitas Fisik 

Minimal 30 menit/hari
Dilakukan secara teratur dan terukur




