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PENJELASAN UMUM

(Jika Ada)

Pemeriksaan
Laboratorium

ehat Hipertensi (Bu SeSi) ini berisi tentang informasi
entang hal-hal yang berkaitan dengan hipertensi seperti
pengertian, pencegahan, faktor risiko, komplikasi, pengobatan,
diit, pola makan, tips mengontrol/mengendalikan, dan senam
hipertensi.

Buku Sehat Hipertensi (Bu SeSi) juga berisi tabel kontrol
untuk pasien hipertensi yang berisi tanggal kontrol, hasil
pemeriksaan tekanan darah, aturan minum obat, tanggal
kontrol ulang, dan keterangan lain yang di anggap perlu.

Buku Sehat Hipertensi (Bu SeSi) diperuntukkan bagi setiap
pasien hipertensi. Buku ini tersedia di Puskesmas Tajau
Pecah Desa Batu Ampar Kecamatan Batu Ampar Tanah Laut.

Obat Yang Diresepkan Dokter
(Nama, Dosis & Berapa Kali Sehari)

dalam kehidupan sehari-hari pasien hipertensi. Jangan malu
untuk bertanya kepada dokter, perawat, petugas kesehatan
lainnya jika ada hal yang tidak dimengerti

Keluhan Yang
Dirasakan

pada saat pasien hipertensi berobat ke puskesmas dan
fasilitas kesehatan lainnya agar riwayat pengobatan bisa
dicatat dengan lengkap

Berat
Badan
(Kg)
Lingkar
Perut
(cm)

Tekanan
Darah
(mmHg)

karena buku ini berisi informasi dan catatan penting tentang
riwayat pengobatan paasien hipertensi

tenaga kesehatan menjelaskan isi buku kepada pasien
hipertensi dan meminta untuk menerapkannya




Pemeriksaan
Laboratorium
(Jika Ada)

Obat Yang Diresepkan Dokter
(Nama, Dosis & Berapa Kali Sehari)

Keluhan Yang
Dirasakan

Berat
Badan
(Kg)
Lingkar
Perut
(cm)

(mmHg)

Tekanan
Darah
Nadi
(x/menit)

Tanggal
Kontrol
Kembali

Tanggal

Aturan Minum Obat Tabel Kontrol Pasien




Nomor Rekam Medik

Tanggal Menerima Buku

Nama & Nomor Telp/HP

Tenaga Kesehatan

(Jika Ada)

Pemeriksaan
Laboratorium

IDENTITAS PASIEN

Nama

Tempat/Tgl. Lahir

Golongan Darah

No. BPJS/JKN

No. Telp/HP

Obat Yang Diresepkan Dokter
(Nama, Dosis & Berapa Kali Sehari)

Alamat Rumah

Desa/Kelurahan

Kecamatan

Kabupaten

No. Telp/HP Keluarga

Riwayat Penyakit Lain
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Alergi Obat

Tanggal
Kontrol
Kembali

lergi Makanan

Tanggal




Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah
suatu keadaan di mana tekanan darah sistolik
2140 mmHg dan atau tekanan darah diastolik
290 mmHg

Pemeriksaan
Laboratorium
(Jika Ada)

1. Hipertensi Emergensi
Situasi dimana diperlukan penurunan tekanan darah
yang segera dengan obat antihipertensi parenteral
karena adanya kerusakan organ target akut atau

Obat Yang Diresepkan Dokter
(Nama, Dosis & Berapa Kali Sehari)

progresif target akut atau progresif. Kenaikan TD

mendadak yg disertai kerusakan organ target yang

B progresif dan di perlukan tindakan penurunan TD yg
aQ
T\; fﬂ? segera dalam kurun waktu menit/jam.
5 =
;3*3 2. Hipertensi Urgensi
Situasi dimana terdapat peningkatan tekanan darah yang
585 35 B bermakna tanpa adanya gejala yang berat atau
Szx |28 5 5
= 4 kerusakan organ target progresif bermakna tanpa adanya
c. 5 = gejala yang berat atau kerusakan organ target
ggg Eg progresif dan tekanan darah perlu diturunkan dalam
i - beberapa jam. Penurunan TD harus dilaksanakan dalam

kurun waktu 24-48 jam (penurunan tekanan darah dapat

Tanggal
Kontrol
Kembali

dilaksanakan lebih lambat (dalam hitungan jam sampai
hari).

Tanggal
Berobat




Faktor yang tidak dapat diubah:
1

Umur
Dengan bertambahnya  umur,
risiko terkena hipertensi menjadi
lebih besar. Pada umur >50 tahun
meningkat >55%

. Jenis Kelamin

Pria mempunyai risiko 2-3 kali
lebih banyak mengalami hipertensi
dibanding perempuan, karena
diduga gaya hidup yang
cenderung meningkatkan tekanan
darah

. Keturunan

Bila kedua orang tuanya hipertensi
maka sekitar 45% akan turun ke
anak-anaknya. Jika salah satu
orang tuanya hipertensi maka
sekitar 30% akan turun ke anak-
anaknya

Faktor yang dapat diubah

1.

Kegemukan (obesitas)

Risiko  relatif untuk  menderita
hipertensi pada orang-orang gemuk 5
kali lebih tinggi dibandingkan dengan

seorang yang badannya normal

. Merokok
Zat-zat kimia beracun mengakibatkan
penyempitan dan pengerasan dan
kerusakan pembuluh darah. Merokok

meningkatkan denyut jantung

(Jika Ada)

Pemeriksaan
Laboratorium

Obat Yang Diresepkan Dokter
(Nama, Dosis & Berapa Kali Sehari)

Keluhan Yang
Dirasakan

Berat
Badan
(Kg)
Lingkar
Perut
(cm)

Tekanan
Darah
(mmHg)




Pemeriksaan
Laboratorium

(Jika Ada)

Obat Yang Diresepkan Dokter
(Nama, Dosis & Berapa Kali Sehari)

Keluhan Yang
Dirasakan

Berat
Badan
(Kg)
Lingkar
Perut
(cm)

Darah
(mmHg)
Nadi
(x/menit)

Tekanan

Tanggal
Kontrol
Kembali

Tanggal

. Kurang aktivitas fisik
Olahraga yang teratur dapat
membantu menurunkan tekanan
darah

4. Konsumsi garam berlebihan
Garam menyebabkan
penumpukan cairan  dalam
tubuh sehingga meningkatkan
volume dan tekanan darah

5. Dislipidemia
Peningkatan kadar kolesterol
jahat atau penurunan kadar
kolesterol baik. Kolesterol
total >200 mg/dI

6. Konsumsi alkohol
Pengaruh  alkohol terhadap
kenaikan tekanan darah sudah
menjadi  bukti nyata apalagi
meminum 2-3 gelas setiap
harinya

7. Psikososial dan Stress
Stress dapat meangsang
kelenjar anak ginjal melepaskan
hormon adrenalin dan memacu
jantung berdenyut lebih cepat
dan kuat, sehingga tekanan
darah meningkat

Diharapkan agar pasien hipertensi bisa memperhatikan
faktor risiko yang ada terutama risiko yang dapat diubah.
Beberapa hal yang perlu dilaksanakan dalam
mengendalikan faktor risiko akan dijelaskan berikut ini.




Modifikasi diet terbukti dapat menurunkan tekanan darah
pada pasien hipertensi. Prinsip diet yang dianjurkan
adalah gizi seimbang: membatasi gula, garam, cukup
buah, sayuran, kacang-kacangan, biji-bijian, makanan
rendah lemak jenuh. Lihat Pedoman Gizi Seimbang
berikut ini:

v’ Batasi garam < 5 gram v’ Batasi daging
(1 sendok teh) per hari berlemak, lemak susu
v Kurangi garam saat dan minyak goreng

memasak (1,5 — 3 sendok makan
v Membatasi  makanan per hari)

olahan dan cepat saji v Ganti sawit/minyak
Buah - buahan dan kelapa dengan zaitun,
sayuran kedelai, jagung, lobak
v 5 porsi (400-500 gram) atau minyak sunflower

buah-buahan dan v Ganti daging lainnya

sayuran perhari :elngan ayam tanpa

ulit

(1 porsi setara dengan 1
buah jeruk, apel, magga, v Makan ikan sedikitnya
tiga kali per minggu
v Utamakan makan ikan
berminyak sperti tuna,

makarel, salmon

pisang atau 3 sendok makan
sayur yang sudah dimasak)

Pemeriksaan
Laboratorium

(Jika Ada)

Obat Yang Diresepkan Dokter
(Nama, Dosis & Berapa Kali Sehari)
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Tanggal
Kontrol

Kembali

Tanggal




(Jika Ada)

Pemeriksaan
Laboratorium

Obat Yang Diresepkan Dokter
(Nama, Dosis & Berapa Kali Sehari)

Keluhan Yang
Dirasakan
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Tekanan
Darah

(mmHg)
Nadi
(x/menit)

Tanggal
Kontrol
Kembali

Tanggal

Untuk leb
Modifikasi

Dietary Approaches To Stop Hypertension

DASH) / Diet untuk mengendalihan hipertensi

Sweets
gula

dan 5 penukar 1 sendok nakan gula pasir
Iminggu 1 sendok makan jelly atau
selai




% gelas sorbet, gelatin
1 gelas lemonade
1 sendok teh kecil

Cara
Mengukur

OBESITAS

Mengukur Indeks Massa
Tubuh (IMT) dengan rumus

Berat badan (kq)
(Tinggi Badan (m) x Tinggi Badan (m)

Normal : 18,5-25,0
Gemuk (Overweight) : >25,0 -27,0
Obesitas : 3270

(Bermenkes & No 41 Tohun 30M tentang Pedoman Gia) Sembang)

Pemeriksaan

(Jika Ada)

Laboratorium

Obat Yang Diresepkan Dokter
(Nama, Dosis & Berapa Kali Sehari)

Dirasakan

Keluhan Yang

Berat
Badan
(Kg)

Lingkar
Perut
(em)

Nadi
(x/menit)




Laboratorium
(Jika Ada)

Pemeriksaan

Obat Yang Diresepkan Dokter
(Nama, Dosis & Berapa Kali Sehari)

Keluhan Yang
Dirasakan
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Tanggal
Kontrol
Kembali

Tanggal
Berobat

Aktivitas Fisik adalah setiap gerakan tubuh
yang meningkatkan pengeluaran energi.
Lakukan 30 menit per hari (150 menit per minggu)
dalam intensitas sedang

| Aktivitas fisik dapat dilakukan di berbagai situasi
dan tempat, antara lain :

Melokukan pekerjaan rumah Manfaotkan taman kota

tangga seperti menyapu, dengan akfivitas fisik i
mengepel, mencuci pakaian O‘E ¥
- dan sebagainya I
Berhentiloh di tempat
parkir yong agak jouh
dari lokasi yang d

Bermain aktif bersama

Anak seperti bersepeda,
. kuda-kudoan, lompat tali
y &, Perbanyok bermain di ]

rbuka, flyi
Menggunakan tangga te , flying
.& di eskalator 1)) {::,ogu;ntubﬂshr dan '

Mengisi kegiatan rapat

dengan senam Melakukan peregangan
seperti senom cerdik,

chicken dance, senam penguin

Menvrunkan risiko Mencegah
keropos tulang Diabetes Melitus
(osteoporosis) atav
pada wanita kencing manis
Mengendatikan
kadar
Mengendalikan 4 b ) kotesterol
tekanan
darah

Mengurangi
3 kecemasan
Mengendatilan
berat badan §

| mengendatikan
stres

Meningkatkan
daya tahan dan | 5
sistem kekebatan S8 4 S

tobeh Memperbaiki

Memperbaiki 4 /
ketenturan sendi ¥ sl
dan kekuatan
otot

v



~BERHENTI MEROKOK

Kuatkan niat. bulatkan tekad 4?3

Atur target wakto o ATURAN PAKAI :
kapan Anda berhenti merokok ) gra »1X1 = 1Tablettiap 24 jam
»2X1 = 1Tablet tiap 12 jam
~3X1 = 1Tablettiap 8 jam
minum air putih ~4X1 = 1Tablettiap 6 jam
_Banyak minum air putih) S = Dt
Javhi lingkungan para perokok o #6X1 = 1Tablettiap 4 jam

\

Tetap berpikir positif &
-~ e

Bila anda hamil atau
menyusul tanyakan obat
yang sesual

il
z

ATURAN PAKAI
- Informasi mengenai cara penggunaan
KANDUNGAN
Contoh:

= 2x1 tablet/kapsul/sendok takar (setiap 12 jam)
- 3 x 1 tablet/kapsul/sendok takar (setiap 8 jam)

o A




10.Buka Dan mMengepal jari X8 T1.Tepuk Lengan Atas 48

LAKUKAN GERAKAN SENAM
3 KALI SEMINGGU !l

2

Di dalam sebatang rokok terkandung lebih dari :
Jenis Senyawa Kimia,
Zat Berbahaya,

Zat Penyebab Kanker ( Karsinogenik )
KARBON(Mc%OgOKSIDA
Salah satu gas yang beracun
menurunkan kadar oksigen

dalam darah, sehingga dapat
menurunkan konsentrasi dan

timbuinya penyakit berbahaya f§ penyakit lainnya

10 Dbampak Negatif
Alkohol bagi kesehatan

i
Menggangqu sistem
metabolisme tubuh

N [ | Menyebabkan Memperpendek
ketidaknyamanan | usiaseseorang
dalam tubuh ——

Image by Friepik



Beberapa hal
yang sebaiknya
dilakukan untuk
mengurangi gejala:

9. mengikuti program
“ rehabilitasi pecandu alkohol

meminta dukungan dari
" keluarga dan komunitas

3, berkonsultasi dengan
dokter

Konsumsi
alkohol

Dapat meningkatkan
risiko mengalami
hipertensi

gontrol

IPERTENSI

Ketahui tekanan darah
anda (Normal 120/80
mmHg

Kontrol tekanan darah i
anda secara teratur |
|

PERHATIKAN Tekanan darah tinggi
sering tanpa gejala

4 HAL TEKANAN S

DARAH Tekanan darah yang
tidak terkontrol

_menimbulkan

Pastikan ketersediaan
obat di rumah

Obat penting untuk
menjaga tekanan
darah

Minum obat teratur
sesuai anjuran dokter

PERHATIKAN
5 HAL OBAT

Ketahui efek samping
obat yang anda minum

Berhati-hati
menggunakan obat
bebas




Mengendalikan

sehat dan minum obat secara terator.

Meminum obat
secara teratur sesvai
rekomendasi dokter

Melakukan
kontrol teratur

CERAMAH

Cek Tekanan Darah di Rumah

Sebelom pengecekan :
- Usahakan tubuh dengan posisi duduk rileks selama 2-S menit.

Pengecekan sebaiknya dilakukan 2 - 3 kali dengan jangka
waktu satu menit untuk mendapatkan data variasi
tekanan darah.

Alat ukor tekanan darah yang dianjorkan adalah
yang menggunakan manset dilititkan pada lengan
(brachial blood pressare)

Gunakan atat pengukuran tekanan darah yang sudah
tervalidasi

Tidak semua penderita hipertensi mengenali atau merasakan keluhan maupun gejala.
sehingga hipertensi sering dijuluki sebagal pembunuh diam-diam (silent killer)

Jantung
berdebar-

Rasa sakit mudah (elah,
di dada Ll

Kommasi

pada Hipertensi :

Gangguan Gangguan [<ELET-TTETY
saraf jantung

Gangguan serebral (otak)
yang mengakibatkan kejang.

perdarahan pembuluh darah otak

yang mengakibatkan kelumpuhan,
gangguan kesadaran hingga koma

—_




Mengapa
FIPERTENSI berbahaya?

Penyakit Penyakit
Jantung / / Ginjal

Retinopati
(kerusakan

% Id
, 4
¢
Penyakit : : n Gangguan serebral
pembuiuh
darah tepi

semakin tinggl tekanan darah, semakin tinggi risiko kerusakan
pada jantung dan pembulvh darah pada organ besar seperti otak dan ginjal

|
“IPERTINSI | Wipertens sering disebot the ilat kller”
: | karena sering tanpa keluhan, sehingga
{;‘ ) L )] 1 penderita tidak tahu kafau dirinya
(S)(‘ ﬂ[KL Dy 1 weagidap hgartans, tetap kemadian
/| mendagatian diringa sodsh terdapat
i penyakit penyulit atay komplikasi dari
1 hipértens.
|

Diketahui bahwa hanga sepertiga penderita
hipertensi (36, 8% yang terdiagnosis oleh tenaga
Kesehatan dan hanya 0.7% yang minum obat.

Hipertensi bukan
akhir dari hidup

sebab
dikendalikan. Cukup
dengan rumus.
PATUH, orang bisa
hidup normal meski
‘memiliki hipertensi.

1> Periksa kesehatan secara
([ rutin.Konsumsi obat rutin

> tidak cukup karena pasien
| tetap waiib cek rutin untuk
[ mencegah risiko penyakit
kardiovaskular lain.

Mengatasi penyakit dengan s
pengobatan yang tepat.benar ¢
} dan rutin.Cek kesehatan (
g secara teratur, minum obat

A

rutin meski tekanandarah )
sudah normal. {

/
\

[ Diet seimbang dengan rumus ‘isi
[ Piringku’ dan batasi konsumsi garam
) maksimal 1 sendok teh atau 2 gram
| per hari. Pembatasan konsumsi garam
[ bisa menurunkan tekanan darah 28

Hindari junk food, merokok,dan minum |

alkohol. Saat berat Indeks Massa Tubuh

2 di angka 18,5-22,9, tekanan darah bisa  {
diturunkan 3-20 mmHg. Berhenti

( merokok pun bisa menurunkan tekanan <
darah 510 mmHg. g

Upayakan aktivitas fisik yang baik,
benar, teratur dan terukur. Aktivitas )
fisik sesuai kondisi fisik, dilakukan

dengan benar teratur paling tidak J
150 menit per minggu dan dalam )
intensitas sedang. \



