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Laman utama Kardiovaskular - Kesakitan - Kencing manis - Kehidupan yang sihat -

Ubat-ubatan ~ Petua dan soalan lazim ~

Punca-punca tekanan darah tinggi

Faktor-faktor utama yang Faktor-faktor Utama ya ng menyebabkan tekanan

menyebabkan tekanan darah

tinggi darah tlnggl

Merokok dan tekanan darah

tinggi<4
RN : Tekanan darah (blood pressure — BP) tinggi adalah
Bagaimana mengenalpasti . ¢ hasil daripada gabungan beberapa faktor-faktor yang
jika saya ada tekanan darah } RISKCFRLIER disenaraikan di bawah':
tinggi? |

Bacaan tekanan darah yang
sangat tinggi

Rujukan

Persekitaran yang tidak sihat disebabkan o
urbanisasi yang cepat dan tidak dirancang e WL Pengerasan saluran darah

mendorong kepada gaya hidup yang tidak | | % disebabkan proses penuaan
sihat -

Pendapatan, pendidikan dan perumahan merupakan
penentu kesihatan sosial kerana ianya dapat
menyumbang kepada masalah tingkah laku.

Faktor-faktor risiko

Diet yang tidak sihat, seperti memakan makanan yang

- mengandung terlalu banyak garam (sodium) dan lemak,
dan memakan buah-buahan dan sayur-sayuran dengan
tidak mencukupi

Tidak membuat - t‘ Mengguna @ ‘ ‘.-' Pengurusan
aktiviti fisikal dan s : 9 alkohol *ngan fF ) tekanan {strﬂ]
kurang bersenam RS - - yang tidak baik

Faktor-faktor lain

Genetik atau sejarah keluarga - Tekanan darah tinggi adalah

memainkan peranan yang penting . \  keadaan kesihatan yang senng
dalam sesetengah orang yang -~ berlaku semasa kehamilan. Ini
mempunyai tekanan darah tinggi dikenali sebagai praeklampsia.

Penyebab sekunder, seperti penyakit buah pinggang, penyakit endoknn,
dan kecacatan pembentukan saluran darah boleh menyebabkan tekanan
darah tinggi. Ini perlu dipenksa dengan teliti, terutamanya dalam
golongan orang di bawah 40 tahun.

Merokok dan tekanan darah tinggi™*

Merokok adalah faktor risiko tekanan darah (blood pressure - BP) vang
penting. Semasa anda merokok, tekanan darah akan naik untuk sementara
dan ini akan meningkatkan risiko dan merosakan arteri anda. Merokok
dengan berterusan merangsangkan pengecutan dan pengerasan arteri dan
la boleh kekal selama satu dekad selepas anda berhenti merokok.

Kesan tembakau boleh menjejaskan kesihatan anda dengan teruk, terutama
sekall jika anda telah berisiko mendapat tekanan darah tinggi. Merokok

boleh menyebabkan peningkatan risiko mendapat komplikasi kardiovaskular
sekunder seperti serangan jantung dan strok, dan memburukkan kerosakan
buah pinggang. Malah, asap rokok sekunder boleh meningkatkan risiko
mendapat penyakit jantung untuk golongan vang tidak merokok.

Jika anda belum berhenti merokok, ia adalah berbaloi untuk anda
melakukannya. Bukan sahaja untuk mengawal tekanan darah, tetapi untuk
kesihatan anda secara keseluruhan. Anda boleh mendapat tip untuk
berhenti merokok di sin.

Bagaimana mengenalpasti jika saya ada tekanan darah
tinggi?

Tekanan darah (blood pressure - BP) tinggi dikenali sebagai "pembunuh
senyap” kerana simptom-simptomnya jarang dijumpai pada peringkat
awal. Ini menyebabkan ramail orang tidak didiagnos dan dirawat.
Sesetengah orang akan mengalami, secara kebetulan, simptom-simptom
seperti sakit kepala, hidung berdarah dan keletihan. Walaupun simptom-
simptom ini tidak patut diabaikan, 1a bukanlah petunjuk tekanan darahP
tinggil yvang boleh dipercayai. Anda patut rujuk doktor anda untuk
mengesahkan diagnosis tekanan darah tiﬂggi.I

PRESSURE

Cleh kerana tekanan darah tinggi biasanya tidak mempunyail simptom-

simptom, cara terbaik untuk mengesan tekanan darah tinggi adalah
dengan megawasi bacaan tekanan darah anda. Oleh itu, anda patut
memeriksa tekanan darah anda sekurang-kurangnya setahun sekali kerana tekanan darah tinggi boleh berlaku tanpa
petanda. Walau bagaimanapun, jika anda telah mendapat BP tinggi, pengesanan awal, rawatan dan pemantauan
boleh membantu anda memastikan tekanan darah tidak merosot. Tip berikut boleh membantu anda semasa anda
memeriksa tekanan darah anda>:

Jika anda tiada tekanan darah

Pastikan anda memeriksa tekanan darah anda sekurang-kurangnya sekali setahun

B Apabila umur anda semakin
meningkat:

Anda dinasihatkan untuk memeriksa setiap tahun kerana tekanan darah lebih cenderung
untuk meningkat dengan umur

Jika tekanan darah anda lebih tinggi daripada yang normal (130/85 mmHg — 139/89)

Anda patut memeriksa BP anda semula dalam masa 3-6 bulan.

Bacaan tekanan darah yang sangat tinggi

Jika anda mendapat bacaan tekanan darah (blood pressure - BP) yang sangat tinggi, anda mungkin akan mengalami

simptom-simptom berikut®’:

| Kelesuan dan |
berasa gelisah |

 Sakit kepala N Y LELEGIELNELER
| — : - ~ dan sesak
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yang tidak

Jangan ambil risiko. Kerap Awasi bacaan BP anda dan halang pembunuh senyap ini!
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