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Nama : Yoanita Widjaja, Susy Olivia dkk

Alamat : Jl. Letjen S.Parman No. 1, Jakarta Barat, DKI JAKARTA, 11440

Kewarganegaraan : Indonesia

Pemegang Hak Cipta
Nama : Yoanita Widjaja, Susy Olivia dkk

Alamat : Jl. Letjen S.Parman No. 1, Jakarta Barat, DKI JAKARTA, 11440

Kewarganegaraan : Indonesia

Jenis Ciptaan : Poster

Judul Ciptaan : Ayo Cegah Tekanan Darah Tinggi

Tanggal dan tempat diumumkan untuk pertama kali
di wilayah Indonesia atau di luar wilayah Indonesia

: 13 Desember 2021, di Jakarta
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LAMPIRAN PENCIPTA

No Nama Alamat

1 Yoanita Widjaja Jl. Letjen S.Parman No. 1
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3 Novendy Jl. Letjen S.Parman No. 1
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2 Susy Olivia Jl. Letjen S.Parman No.1

3 Novendy Jl. Letjen S.Parman No.1

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org


AYO CEGAH
TEKANAN DARAH TINGGI

1

Minum obat teratur

Garam <1 sendok teh/hari

ü Buah dan sayuran, gandum, susu 
rendah lemak, asam lemak tak
jenuh (minyak zaitun)
BATASI daging merah

BB ideal

Olah raga teratur: Jalan, jogging, 
bersepeda, berenang 5-7 
hari/minggu 30 menit/x

STOP rokok

Sumber: Lukito, A. A, Harmeiwaty, E., Hustrini, N. M. (Eds.). (2019). Konsensus penatalaksanaan 
hipertensi 2019. Perhimpunan Dokter Hipertensi Indonesia
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