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UNTAR untuk INDONESIA

Pencegahan & Pengendalian Hipertensi
melalui Pola Hidup Sehat
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Batasi Asupan Garam Konsumsi Sayur 3-4 porsi/hari Tidak
Cukup 1 sdt/hari & Merokok

Buah 2-3 porsi/hari

/o
—
Berolahraga secara Hindari Obesitas Istirahat Cukup
rutin & teratur Ukur Berat Badan Hindari Stress
3-5 kali/minggu secara rutin
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