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Hipertensi atau tekanan darah tinggi sering disebut “silent killer” karena tidak menimbulkan gejala pada
tahap awal, namun dapat menyebabkan stroke, gagal jantung, dan gangguan ginjal bila tidak terdeteksi
sejak dini. Pemeriksaan tekanan darah secara berkala merupakan langkah sederhana namun efektif
untuk mencegah komplikasi penyakit kardiovaskular.

KAITAN DENGAN
STATUS HIDRASI
KULIT

Status hidrasi kulit mencerminkan
keseimbangan cairan tubuh.
Dehidrasi kronik dapat memengaruhi
tekanan darah dan sirkulasi, sehingga
pemeriksaan kelembapan kulit dapat

e 4 Deteksi dini individu berisiko
hipertensi.

. Peningkatan pengetahuan tentang
pentingnya hidrasi tubuh.

. Pencegahan komplikasi penyakit

menjadi indikator tambahan dalam kardiovaskular.
menilai status kesehatan umum dan e Penguatan peran masyarakat dalam
risiko hipertensi. mMenjaga kesehatan mandiri.
Periksa tekanan Lakukan Rola Konsultasi‘ke
darah secara rutin hidup sehat tenaga kesehatan
o Lakukan pengukuran e Kurangi garam, makanan o Bilatekanan darah >130/80
minimal 1 kali sebulan, tinggi lemak, dan gula mmHg, lakukan evaluasi
terutama bila ada riwayat o Perbanyak buah, sayur, lebih lanjut
keluarga hipertensi. dan aktivitas fisik ringan o lkuti saran pemeriksaan
« Nilai normal: <120/80 e Hindari merokok dan lanjutan (fungsi ginjal, lipid,
mmHg alkohol dan kadar gula darah)

o Kurangi garam, makanan
tinggi lemak, dan gula

e Perbanyak buah, sayur,
dan aktivitas fisik ringan

o Hindari merokok dan

alkohol

“CEGAH SEBELUM TERLAMBAT — UKUR TEKANAN DARAH ANDA,
N JAGA HIDRASI, DAN HIDUP SEHAT SETIAP HARI!" W
= , | {

I
| :

|




