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Adakah anda
mempunyai
tekanan darah
tinggi ?

66 Hari ini, terdapat

darah tinggi dan
enggan untuk
mengakuinya.

\2

ramai pesakit yang
mengalami tekanan

7

Anda perlu
makan ubat.

saya tidak
mahul!

Anda perlu
mengambil ubat
anda.

Saya tidak
percayal!

=)
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Kami mengambil berat untuk
kesihatan semua orang. Malah, ramai
orang tidak memahami betapa
seriusnya tekanan darah tinggi ini.

Hari ini, mari kita bercakap tentang
penyakit ini. la tidak rumit.
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1.APA ITH TEKANAN DARAH TINGGI ?

Mari kenalkan kawan yang
sudah kita kenali iaitu,

Darah. .
° Express . Darah bertanggungjawab untuk

® o o pelivery . - o

.- .*| mengangkut oksigen dan nutrien ke
A semua bahagian badan kita.
4 Anda juga boleh mengenali mereka
sebagai lelaki penghantar express

Ramai orang
berfikir bahawa ia
sentiasa berjalan
lancar untuk lelaki

penghantaran!

(4

terkejut ! Apabila
darah menghantar “

benda “ Perjalanan / \ / \ /

Anda akan menjadi —--Q—-’ —— g —

sebenarnya yang
agak bergelombong

dengan kasar. 'T) __—_—_—_\_.-_-—-—-
|
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la sebenarnya sentiasa mengenai
dinding saluran darah. Dengan
berkesan, ia memberi tekanan pada
dinding.

Dan ia juga akan terhasil sebagai
tekanan darah sekira kesannya lebih
tinggi dan lebih kuat, ia dikenali
sebagai tekanan darah tinggi.
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2. APA YANG MENYEBABKAN |_ ===
TEXANAN DARAH TINGGI ?

/ €& Pecrkara ini berkaitan dengan jantung,
saluran darah dan darah kita. Mari kita
sebutkan satu persatu.

Sel darah merah

Tekanan darah tidak terbina
daripada saluran darah,
Sebaliknya......

1 ..-..", '- - l, ._ "',.'.-.:o.

Jantung terus mengepam darah
ke dalam saluran darah supaya
darah boleh dihantar.

A 64 Setiap pam dari jantung kita juga )
dikenali sebagai degupan
jantung kita. Bilangan kali

jantung yang dipam dalam satu

minit juga dikenali sebagai kadar
deyutan jantung kita. ”
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Tetapi jika jantung mengepam
dengan keras, atau sementara
akan menjadi lebih cepat

Lebih banyak darah akan
mengalir masuk
kedalam saluran darah
dengan lebih cepat dan
banyak seprti gambar ini.

Sekarang anda tahu
mengapa apabila
jantung berdegup

dengan lebih cepat.

Selain jantung, jika saluran
darah tidak sihat tekanan
darah akan cederung
menjadi lebih tinggi.

\_
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2.2 SALHRAN DARAH YANG MENGERAS DAN MENYEMPIT

Kemudian ini yang akan berlaku,
apabila saluran darah sempit dan
mengeras.

Beginilah
rasanya

/ﬁqx e 3’ 4 & “ 4
p 25 iy
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Bilangan darang mengenai dinding
akan meningkat yang juga akan
mengakibatkan aliran darah menjadi
. lemah.

Patutlah
tekanan
darah
meningkat

naik!

Apabila kita mempunyai lebih
banyak jumlah darah, ia akan
menjadi seperti mempunyai lebih
ramai lelaki penghantaran ekspres
yang akan melalui laluan yang sama.

Oleh itu, bilangan saluran
darah terkena juga akan
meningkat secara mendadak.

[ Sama juga situasinya seperti
dipindahkan ke ruang terkurung,
semakin banyak kenderaan, semakin

banyak kesesakan yang akan kita berbeza
alami sama seperti melalui di jalan menuju
raya yang sempit. kepadal
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3. ADAKAH DARAH TINGGI BAHAYA ?

Pertama kali hati kita mungkin tidak
akan mengambil masa yang terlalu
Panjang.

Kerana terlalu banyak aliran darah atau
saluran darah yang sempit dan jantung
yang masih cuba mengepam darah
senormal yang mungkin dan ia akan
memberi tekanann kepada jantung.

21

a

¢ Dengan tekanan darah tinggi,
jantung dan saluran darah mudah

tertekan, mengakibatkan
kegagalan jantung. ¢¢

ll MENGIIPII MEMPUNYAI 5IILIIRIIN
PARAH YANG SIHAT PENTING 2

Dengan lebih banyak tekanan darah yang
mengalir, akan terdapat peningkatan
kemungkinan dinding saluran darah yang
rosak. Sama seperti apabila terdapat lebih
ramai saluran yang menendang dinding
terdapat banyak luka yang akan muncul.

Oleh kerana dinding saluran darah yang
rosak, perkara kecil ini akan menjadi
kekal yang dikenali sebagai lemak.

Lemak berminyak dan melekit.
Biasanya mengalir ke seluruh badan
dengan darah, ia mudah untuk lemak
tersekat dan melekat pada
kerosakkan adalah saluran darah kita.
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Kemudian apabila terlalu
banyak pengumpulan lemalk, ia
akan membentuk “ Beg
Minyak Besar “ yang dikenali
sebagai plak.

D G G G G S ATAAND G G
I I I I >

Apabila saluran darah ~ TEREREEEF A A AR TN
tersumbat, darah tidak dapat —  —
.. ~Melaluinya dengan mudah. Lemak

Menunggu penghantaran...

Sekarang terdapat masalah
dengan laluan yang disekat
dan kita semua memahami
perasaan menunggu apa
yang kita perlukan.

Mengapa
oksigen saya
tidak sampai
ke otak saya

(‘ Apabila sel badan kita kehabisan\
oksigen dan nutrien penting, ia Jantung saya
akan mati dalam beberapa minit tersumbat dan
dan masalah berlaku seperti buah
gangguan aliran darah ke otak pinggang saya
yang boleh menyebabkan stork, juga lemah.
serangan jantung, kegagalan buah

pinggang dan keadaan kesihatan
ampak kritikal. 99

J

Ini belum berakhir jika \/ Sebaik sahaja saluran \
tekanan darah sentiasa darah pecah, pendarahan

tinggi, Salur darah sangat boleh berlaku di otak
bergelembong setiap hari dikenali sebagai
mungkin satu hari-- pendarahan otak, atau

, ~0D mengakibatkan saluran ™.
darah retina pecah, yangn-
boleh menyebabkan
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Jadi kami hara panda
mendapatkannya Malah,
tekanan darah terlalu tinggi

dan tersumbat, ia juga —
boleh mengakibatkan
banyak masalah kesihatan ?
utama yang boleh
menyebabkan kematian /&

Inilah

apa yang
dirasai di

29

Kami biasanya tidak (“
merasakan apa — apa tetapi menghadapi
apabila keadaan itu bunuhan ini
dipandang remeh ia boleh pemb
kita tidak boleh
meruntuhkan saluran darah
membawa kepada masalah
kesihatan yang serius
dengan akibat yang akan
membawa maut.

Untuk

membiarkannya
berkembang ke
tahap yang tidak
dapat dikawal. 99

30 «/ 2} _ Doctor Ram

V Makan banyak makanan

masin, merokok, minum dan

terlalu kerap berjaga malam,
berat badan bertambah,
tekanan dan penuaan.

Jika keluarga kita mempunyai
keturanan yang mempunyai
darah tinggi ia boleh
menjejaskan kesihatan jantung
kita dan keadaan saluran darah
mungkin meningkatkan risiko
kita mendapat tekanan darah

- tinggi.
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o. APA YANG PERLH KITA LAKUKAN MENGENAINYA 2

Pertama sekali sudah
tentu ingat untuk
memeriksa tekanan
darah kita dengan
kerap dan
memantaunya.

4 Tekanan darah tinggi

tidaklah menakutkan
sepenuhnya ia adalah
sesuatu yang boleh

menjadi lebih teruk jika
kita tidak menjaganya.

Ingat bahawa kami di

sini untuk membantu
anda, dan bersama sama
dengan amalan hidup
sihat. 'T)

34

Tabiat hidup yang
sihat

Amalkan pemakanan
yang sihat ( suku suku

Rehat atau tidur

yang cukup

Kurangkan

Minum air yang
cukup
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