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Hipertensi dijuluki sebagai pembunuh

senyap karena tidak semua penderita
menyadari penyakit yang dideritanya. *

Hipertensi menjadi ancaman kesehatan karena

potensinya yang mampu mengakibatkan kondisi
komplikasi : 2

Faktor-faktor risiko hipertensi seperti

umur, jenis kelamin, tingkat pendidikan,
pekerjaan, tempat tinggal, perilaku merokok,
konsumsi alkohol, konsumsi sayur dan buah,

konsumsi kafein, dan aktifitas fisik.!

Pengendalian Hipertensi bertujuan

untuk mencegah dan menurunkan probabilitas
kesakitan, komplikasi, dan kematian. Langkah ini
dapat dikelompokkan menjadi pendekatan farma-
kologis dan non-farmakologis.

Pendekatan farmakologis :

Jenis obat hipertensi terdiri dari diuretic, pen-
yekat beta, golongan penghambat Angiotensin
Converting Enzyme (ACE), dan Angiotensin Re-
ceptor Blocker (ARB), golongan Calcium Channel
Blockers (CCB), dan golongan anti hipertensi lain.

Pendekatan non farmakologis:

1.  Perubahan perilaku dengan menghindari
merokok, menghindari minuman alkohol, minu-
man berkafein, hindari stress, kurangi garam

2 Kosumsi makanan berimbang serat, sayur,
buah

Meningkatkan aktifitas fisik

Rutin control untuk memeriksa tensi
Istrirahat yang cukup

Menjaga berat badan ideal

UL

Salah satu cara non farmakologis yang dapat dila-
kukan dalam melakukan akupresur mandiri.
Akupresur adalah rangsangan (stimulasi) titik
akupunktur dengan teknik
penekanan atau teknik
mekanik.
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