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Apa itu Hipertensi?



Hipertensi adalah nama lain dari tekanan darah 
tinggi. Tekanan darah itu sendiri adalah 
kekuatan aliran darah dari jantung yang 
mendorong melawan dinding pembuluh darah 
(arteri). ... Angka 140 mmHG merujuk pada 
bacaan sistolik, ketika jantung memompa darah 
ke seluruh tubuh
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Kapan bisa di sebut masa usia 
produktifas?
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Pendahuluan
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Faktor risiko

• Diet tidak sehat
• Merokok
• Kurang aktivitas fisik
• Alkoholisme 



Stres oksidatif & 
Inflamasi



POLA HIDUP SEHAT POLA MAKAN SEHAT



Aktivitas Fisik

• Jenis latihan : aerobik (tidak ngos-ngosan)
• Intensitas : ringan – sedang
• Durasi : minimal 30 menit / kali
• Frekuensi : minimal 3x / minggu





KESIMPULAN
• Penyakit gaya hidup  pola hidup sehat merupakan 

kunci utama 
• Pola hidup sehat  mencegah banyak penyakit 

degeneratif  kualitas hidup meningkat




