Jika merasakan gejala hipertensi,
segeralah datang ke PUSKESMAS untuk
mendapatkan pengobatan hipertensi,
dan kunjungi Psikolog untuk mendapatkan
penanganan COBRA.
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- Obat diminum secara rutin .

Jika obat habis segeralah kembali dan
tetap terapkan Kiat di atas.
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& BERFIRIR POSITIF

Olahraga dapat membebaskan tubuh anda dari hormon stres dan
secara bersamaan dapat meningkatkan kadar endorfin yang bertang-
qung jawab atas rasa bahagia

Cukup Tidur

Tidurlah sesuai dengan kebutuhan tubuh,dan tingkat stres anda
akan berkurang dengan cepat- tidur adalah mekanisme tubuh untuk
memulihkan diri dan mengembalikan cadangan energi-

Belajar Bersantai

balah untuk tidak memikirkan stres saat anda bersantai- Pikirkan
uatu yang menyenangkan atau jangan berpikir apapun secara
usus: Biarkan tubuh anda meyakinkan pikiran anda bahwa
uanya baik-baik saja-

Lakukan Hal yang Anda Sukai 3

Seringkali saat anda stres, anda tidak memiliki waktu untuk
melakukan aktivitas yang anda sukai+ Apakah itu menggambar,
menulis, membaca, berolahraga atau memasak- untuk itu, sisakan
waktu untuk melakukanhal yang anda sukai setiap harinya-

* [ 4 (J (J * !'
Hindari Pikiran Negatif
Temukan Hal-hal positif dalam diri andadan mulailah seimbangkan

emosi anda- Hindari memutuskan pikiran hanya pada hal-hal buruk-
yang terjadi sepanjang hari, pikirkan hal-hal baiknya juga-
»

Atur Hidup Anda

Tentukan tujuan yang anda perlu capai dalam satu hari, lalu buat
“to do list”- Tambahan waktu Istirahat di tengah hari sehingga
anda punya waktu untuk mengisi ulang energi anda: Mengambil
kendali atas waktu dan prioritas anda akan membantu menurunkan
tingkat stres-

Kenali Hal yang Membuat Anda Stres
-~ .

Pastikan anda mengetahui kenapa anda stres sehingga anda bisa
menyadarinya: Pengetahuan merupakan hal yang penting dan peng-
etahuan atas diri sendiri sangat penting :

Berhentilah Il;lenghawatikan Hal-hal
yang Tidak Bisa Anda Rubah —

Terutama tentang politik dan orang lain- y;B‘gFajar untuk menerima

>

| ‘w

penting: Walaupun kedengarannya tidak mudah-

>

hal sebagaimana adanya adlah mekanisme mengatasi stres yang

“Hlusfrsion by fieeplk
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Lembar Monitoring Pasien Hipertensi

Tgl Pelaksanaan: .../[.....[.......

No

Nama

Usia

TD Sebelum Cobra

TD Setelah Cobra
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