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Kata Pengantar

Puji dan syukur kami panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa,
atas segala berkat dan rahmat-Nya sehingga buku mengenai
faktor risiko hipertensi telah selesai disusun. Hipertensi
merupakan suatu penyakit tidak menular. Seseorang dapat
menderita penyakit hipertensi karena faktor risiko yang ada.
Banyak masyarakat yang belum mengenali dengan baik apa saja
faktor risiko yang dapat menyebabkan timbulnya penyakit
hipertensi. Maka dengan ini tersusunlah buku singkat dengan
Judul “Apakah Anda Berisiko Tekanan Darah Tinggi (Hipertensi)?”.

Melalui buku singkat ini, tim penulis ingin menyampaikan
informasi terkait faktor risiko penyakit hipertensi. Informasi
dalam buku ini disampaikan secara singkat dan disusun dengan
bahasa yang mudah dipahami masyarakat umum.

Tim penulis ingin menyampaikan rasa terima kasih kepada semua
pihak yang telah membantu dalam penyusunan buku ini,
teruatama LPPM Untar. Terima kasih juga kami ucapkan kepada
vectorjuice/freepik yang telah memberi ijin mencantum
beberapa gambar yang digunakan dalam buku ini. Tim juga
menyadari bahwa masih terdapat kekurangan dalam buku ini,
untuk itu ktitik dan saran yang membangun sangat tim harapkan.

Jakarta, November 2021

Tim Penulis
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Pendahuluan

Hipertensi atau sering dikenal sebagai tekanan darah tinggi
adalah suatu kondisi medis serius karena secara signifikan dapat
meningkatkan risiko timbulnya kelainan pada jantung, otak, ginjal
serta penyakit lain. Hipertensi merupakan penyebab utama
kematian dini di seluruh dunia sehingga dikenal sebagai the silent
killer.* Berdasarkan data WHO tahun 2021, diperkirakan sebanyak
1,28 miliar berusia 30-79 tahun menderita hipertensi di seluruh
dunia, dan dua per tiganya tinggal di negara berpenghasilan
rendah dan menengah. Data WHO juga memperkirakan sekitar
46% orang dewasa tidak menyadari memiliki kondisi tersebut,
dan kurang dari setengah (42%) orang dewasa dengan hipertensi
terdiagnosis dan diobati.

Berdasarkan hasil riset kesehatan dasar (Riskesdas) tahun 2018,
prevalensi hipertensi di Indonesia berdasarkan hasil pengukuran
pada penduduk berusia = 18 tahun sebesar 34,1%. Namun
prevalensi hipertensi berdasarkan diagnosis dokter sebesar
8,36% dan yang diobati sebesar 8,84%. Prevalensi hipertensi
meningkat bila dibandingkan dengan hasil riskesdas tahun 2013
yaitu 25,8%.

Hipertensi merupakan penyakit tidak menular yang dapat timbul
akibat faktor-faktor risiko yang ada. Faktor risiko tersebut
meliputi faktor risiko yang tidak dapat diubah dan yang dapat
diubah. Penyakit hipertensi dapat kita cegah dengan mengenali
faktor risiko tersebut sedini mungkin. Maka dengan itu,
diharapkan informasi mengenai faktor risiko tersebut dalam buku
ini dapat membuat kita menjadi lebih waspada terhadap
timbulnya penyakit hipertensi di kemudian hari.



Apahkah Itu Hipertensi?

Hipertensi adalah suatu keadaan dimana pada hasil pengukuran
tekanan darah didapatkan tekanan darah sistolik (TDS) > 140
mmHg dan/atau tekanan darah diastolik (TDD) = 90 mmHg di
fasilitas kesehatan.

Selain itu, tekanan darah dapat dikelompokkan sebagai berikut:

Optimal <120 dan <80
Normal 120-129 @ dan/atau 80 -84
Normal-tinggi 130-139  dan/atau 85 -89

Hipertensi derajat 1 140-159 = dan/atau 90-99
Hipertensi derajat 2 160-179  dan/atau = 100-109
Hipertensi derajat 3 > 180 dan/atau >110

Sumber: PERHI, 2019



Apa Faktor Risiko Hipertensi?

Secara garis besar terdapat 2 faktor risiko penyebab penyakit
hipertensi, yaitu:

1.  Faktor risiko yang tidak dapat diubah
2. Faktor risiko yang dapat diubah

Faktor risiko yang tidak dapat diubah adalah faktor risiko yang
melekat pada individu dan tidak dapat diubah, seperti:

. Usia
. Jenis Kelamin
. Genetik

. Ras atau Etnik

Sedangkan faktor risiko yang dapat diubah adalah faktor risiko
akibat perilaku individu yang tidak sehat, seperti:

. Kurangnya aktifitas fisik

. Diet yang tidak sehat (kurang konsumsi makanan
berserat, konsumsi tinggi garam)

. Kegemukan atau berat badan berlebih

. Minum terlalu banyak minuman beralkohol

. Merokok dan penggunaan tembakau

. Stress

. Kadar kolesterol yang tinggi

. Kondisi klinis tertentu
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2.

3.

4.

Faktor Risiko
Yang Tidak Dapat Diubah

Usia

Risiko penyakit hipertensi meningkat seiring bertambahnya
usia. Seiring bertambahnya usia elastisitas pemburuh darah
akan turun dan berkontribusi pada peningkatan tekanan
darah.

Jenis Kelamin

Kejadian hipertensi lebih sering terjadi pada laki-laki sampai
usia 64 tahun, sedangkan pada perempuan akan meningkat
risikonya setelah berusia 65 tahun.

Genetik

Hipertensi merupakan penyakit yang dapat diturunkan. Jika
orang tua memiliki riwayat penyakit hipertensi, maka ada
kemungkinan anda juga dapat menderita penyakit
hipertensi.

Ras atau Etnik

Ras tertentu, yaitu orang kulit hitam lebih sering mengalami
tekanan darah tinggi dari pada oring kulit putih, Hispanik,
Asia, Kepulaua Pasifik, Indian Amerika, atau penduduk asli
Alaska.

(S8



1.

2.

Faktor Risiko
Yang Dapat Diubah

Kurangnya Aktivitas Fisik

Kurangnya aktivitas fisik akan meningkatkan risiko tekanan
darah tinggi. Aktivitas fisik sangat baik untuk kesehatan
jantung dan sistem peredaran darah anda secara umum,
termasuk tekanan darah.

-: E0 ~oens
KUORANG MELAKUKAN
AKTIVITAS FISIK

Kurang melokukan akfivitas
y 4 fisik okibatnya bisa ditebok,
yokni kelelahan dalom

beraktivitas

melakukan-aktivitas-fisik

Diet yang Tidak Sehat (Kurang Konsumsi Makanan
Berserat, Konsumsi Tinggi Garam)

Nutrisi yang baik dari berbagai sumber makanan sangat
penting untuk kesehatan kita. Konsumsi garam yang terlalu


http://p2ptm.kemkes.go.id/infographic-p2ptm/obesitas/akibat-kurang-melakukan-aktivitas-fisik
http://p2ptm.kemkes.go.id/infographic-p2ptm/obesitas/akibat-kurang-melakukan-aktivitas-fisik

3.

tinggi serta kalori, lemak jenuh dan trans, gula akan
meningkatkan risiko mengalami hipertensi. Penting untuk
membuat pilihan makanan sehat karena dapat membantu
menurunkan risiko penyakit hipertensi.

Kegemukan atau Kelebihan Berat Badan

Membawa terlalu banyak beban memberikan tekanan
tambahan pada jantung dan sistem peredaran darah Anda.
Hal ini akan menyebabkan masalah kesehatan yang serius.
Hal ini akan meningkatkan risiko kejadian hipertensi,
penyakit jantung (kardiovaskular), dan penyakit kencing
manis (diabetes melitus).

http://p2ptm.kemkes.go.id/infographic-p2ptm/obesitas/apa-saja-bahaya-
obesitas-bagi-kesehatan
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4.

5.

Minum Terlalu Banyak Minuman Beralkohol

Minum minuman beralkohol secara berlebih dan teratur
dapat menyebabkan banyak masalah kesehatan, seperti:
gagal jantung, stroke, dan detak jantung yang tidak teratur
(aritmia). Selain itu dapat menyebabkan tekanan darah
meningkat dan juga meningkatkan risiko kanker,
kegemukan, kecelakaan hingga kejadian bunuh diri.

Can we
sdvise patients?

Open
tetime ADHIB Threshold Type of Intake Sexual
research =3 |consumption| | rs1229984 beversge ? | | patiem?| | dysmorphism 7

o~ oftect 7 |t
Alcohol consumtion (g/day)

https://www.gastrojournal.org/article/S0016-5085(16)00005-6/fulltext

Merokok dan Penggunaan Tembakau

Merokok dan penggunaan tembakau dapat menyebabkan
tekanan darah meningkat dan kerusakan pada dinding
pembuluh darah (arteri). Akibatnya pembuluh darah arteri
akan menyempit dan meningkatkan risiko penyakit jantung.
Paparan asap rokok bagi orang bukan perokok (perokok
pasif) juga dapat meningkatkan risiko penyakit jantung.


https://www.gastrojournal.org/article/S0016-5085(16)00005-6/fulltext
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6. Stres
Stres tidak selalu merupakan hal yang tidak baik. Namun
terlalu banyak stres dapat menyebabkan peningkatan
tekanan darah. Terlalu banyak stres juga mendorong
perilaku yang akan menyebabkan meningkatkan tekanan
darah, seperti: pola makan yang buruk, kurangnya aktivitas
fisik, merokok, minum beralkohol.

® N amriaion CNTTE s
http://p2ptm.kemkes.go.id/infographic-p2ptm/stress/page/26/mengapa-
stres-dapat-menyebabkan-penyakit



https://healthy-ojas.com/pressure/hypertension-smoking.html
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7. Kadar Kolesterol yang Tinggi
Lebih dari setengah penderita hipertensi kadar
kolesterolnya tinggi.

8. Kondisi Kronis Tertentu
Seseorang dengan kondisi kronis tertentu juga dapat
meningkatkan risiko tekanan darah tinggi, seperti penyakit
ginjal, kencing manis (diabetes melitus), dan sleep apnea.

Molas tmgmk
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Ada riwayat Merokok/ Stres yang
Hipertensi terpapar tidak dikeiola
di keluarga asap rokok
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Kapan Kita Harus Periksa
Tekanan Darah $Secara Rutin?

Mulai dari 18 tahun, setidaknya

@ setiap 2 tahun sekali anda harus

G P rutin  melakukan pemeriksaan

) = tekanan darah ke dokter atau

‘ fasilitas kesehatan lain. Bila usia

anda lebih sama dengan 40 tahun

atau berusia 18 - 39 tahun

dengan faktor risiko tekanan

darah tinggi, maka pemeriksaan

tekanan darah rutin dilakukan
setiap tahun.

Pemeriksaan tekanan darah akan menjadi lebih sering jika anda
telah terdiagnosis tekanan darah tinggi atau penyakit hipertensi
dan memiliki faktor risiko lain untuk penyakit jantung. Bila anda
tidak melakukan pemeriksaan secara rutin ke dokter atau fasilitas
kesehatan lain, anda juga dapat melakukan pemeriksaan tekanan
darah di tempat umum/publik yang menyediakan alat
pemeriksaan tekanan darah, seperti: di pameran alat kesehatan,
apotik, atau di komunitas tertentu. Pemeriksaan tersebut dapat
memberikan informasi yang bermanfaat tentang tekanan darah
anda, tetapi mungkin memiliki beberapa keterbatasan.
Keakuratan hasil pemeriksaan sangat tergantung dari teknik
pemeriksaan serta penggunaan alat yang tepat. Mintalah saran
kepada dokter anda tentang hasil pemeriksaan tekanan darah
bila terdapat keraguan dari hasil pemeriksaan tekanan darah di
tempat umum.



Penutup

Penyakit hipertensi merupakan penyakit tidak menular yang
dapat disebabkan oleh adanya faktor risiko. Faktor risiko tersebut
berupa faktor yang tidak dapat diubah dan faktor risiko yang
dapat diubah. Faktor risiko yang tidak dapat diubah merupakan
faktor risiko yang sudah melekat dalam diri kita sehingga kita
sudah tidak dapat berbuat apa-apa terhadap faktor risiko ini.
Namun kita masih dapat melakukan modifikasi terhadap faktor
risiko yang dapat diubah. Maka penting bagi kita untuk mengenali
faktor risiko akan penyakit hipertensi sedini mungkin. Dengan
mengenali faktor risiko sedini mungkin dapat meningkatkan
kewaspadaan kita akan timbulnya penyakit hipertensi. Selain itu
pemeriksaan kesehatan berkala juga perlu menjadi perhatian kita
agar jangan sampai timbul gangguan kesehatan di kemudian hari.
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