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Kata Penganfar

uji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang
aha fsa atas limpahan rahmat dan karunia—-Nya
sehingga buku sederhana ber judul “Ngadi Salira Atasi
Hipertensi® ini dapat terselesaikan. Pukv ini hadir
sebagadi wvpaya uhtuk meningkatkan pemahaman
masyarakat mengenai pentingnya menjaga kesehatan
tubuh, khusushya dalam mencegah danh mengelola
hipertensi.

‘Ngadi Salira,” yang bermakna menjaga kesehatan
tubuh dalam budaya tfradisional, menjadi landasan
vtama dalam penyusunan buku ini. Filosofi ini
menhgajarkan bahwa tubuh adalah anugerah yang
harus dijaga dengan penhvh tanggung jawab dan
kesadaran. Dalam konteks hipertensi, menjaga
kesehatan tubuh berarti menerapkan gaya hidup
sehat, memahami faktor risiko, serta mengambil
langkah-langkah pencegahan yang tepat.

Melalvi buku ini. kami berusaha menyampaikan
informasi yang mudah dipahami tentang hipertensi.
mulai dari pengertian, faktor penyebab, gejala,
bihz 3 cara pengelolaannya. Selain itu, berbagai tips
praktis, seperti pola makan sehat, aktivitas fisik
yang dianjurkan, serta pentinghya manajemen stres,
jugd kami sajikan untuk membantu pembaca
mehjalani hidup yang lebih sehat.




7 Ranasia Sehat Mbah Dariyah:
Wedang Jahe dan Pucuk Plokat
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Tekanan darah adalah vkuran
seberapa kuat darah kita
mengalir di pembuluh darah

SCAN DISINI




Pengukuran hipertensi pada usia dewasa
(15 sampai 59 tahun)*

Ka'l'egor- .‘.f.i‘.ﬁ';" ::\ﬁglf

Prehipertensi 130-B9 / 85-89
Hipertensi Grade 1~ 140-159 / 90-99
HipertensiGrade2 ~ >160 / >100

% Unger, T, CCMMFKMNAM:N“PWWD
Ramirer, A, Schiaich, M., G S, u g, ®. D.,

wum 8., & Schatte, A E 2320 20201
Practice m B Tu 1979),
75(6), 133! 1357. betps:/ /doi.o .g/mnm ERTENSIONAHA. 120.15026




A, 9

Tekanan Darah Normal
bagi lansia di bawah 140/90 mmHg

mmHg adalah satuan untuk

= mengukur tekanan darah



YUK CARI TAHU

MENGAPA
PARAH BisA
== TINGGI?

Terlalu banyak makan asin (@
gy, 0tav makanan olahan g
-
W5 oo Banyak beker ja sehingga
V"‘Q kurang istirahat

R

Stres, merokok, atau

kurang olahraga

A

o ~* = a
e  Kurang gerak tubuh




Pagaimana saya tahu
Jjika saya darah tinggi?

Tekanan darah tinggi itu tidak ada )
gejalanya. Jika dibiarkan, darah Q\T'T[
tinggi bisa menyebabkan stroke, / 5
serahgan jahtung hingga kematian ‘B

§ 3 Lansia perlu setiap
™. bulan cek tekanan
4 darah ke Posbindul
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Diet Ingkang Atasi Saben Hipertensi

J Puasa atau diet

Makan secukupnya 2V

QA-\'




TIPS GAYA HIDUP SEHAT

<5, “NGADI SALIRA”,

Olahrasa Olahfigik ﬂ

Menjaga kebersihan hati Tidur 7-8 jam /hari

Uakin.::nrsﬁ::m Lvangkan waktv untuk
P olahraga, meskipun
do Hindari stres hanya ber jalan kaki
£ Persantai bersama Menj‘g' bentuk dan
A kelvarga berat badan ideal
e Minum Jamu SetiaP hari
agar tubuh Segar bugar

%* Hasil w QMT =umo
(AM Moh‘ EA ), Ka Kadip If" q’ .
Yogyakarta
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Pekerja di ladang itv baik,
tetapi jangan lupa untuk beristirahat

Ikuti kegiatan desa seperti pengajian atav arisan,
tetapi jangan lupa mengatur waktu beristirahat




VAN TRADISIONAL
uurup Ekgnnﬁ DARAH T'{MGGI

Wedang Jahe emprit

Rebusan pucuk daun alpukat




Pakar jahe emprit di tungku atauv kompor,
dicuci, dan digeprek

Persihkan serai, potong
vjungnya, lalv geprek

Masak air hingga mendidilt.
masvkan jahe, serai, dan '«
daun pandan

Tambahkan gula merah dan
garam secukupnya




ﬁ { angkah /1/IeméaoltJ ‘

Rebucan Pucu,é Daun Alpukat

l Cuci bersih 5 atav 7 lembar daun
pucuk alpukat

2 Masak dengan air 3 gelas

3 Masukan daun pucuk alpukat dan
daun pandan ke dalam air mendidih

& Tambahkan gula merah

Tunggu air rebusan mendidih
hingga dva gelas, lalv sajikan
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SCAN DISINI
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Rebusan Pucuk Daun Alpukat
- \a\dalah Pengetahuvan Tradisional lohl

SCAN DISINI




Pengetahuan tradisional adalah
warisan budaya yang
dihasilkan, dikembangkan,
dipelihara oleh masyarakat
serta diwariskan antargenerasi




Pengetahuan tradisional adolah o

identitas budaya
milik magyarakat,




Pengetahuan tradisional

bisa dilindunsi loh! ﬁ
(=)

Gimana tuh caranya? \T/

_ Pencatatan sebagai Pengetahuan
9 ~Tradisional atav ditulis, direkam,
L/~ divideo lalu dicatatkan hak Clpfa
SCAN DISINI




Pencatatan pengetahuan -
tradisional sebagai
Hak Kekayaan [ntelektval Komunal
adalah milik KOMUNITAS

r Pengetahuvan tradisional yang dimvat
dalam video, tulisan, rekaman wa;ib
menuliskan sumber dari pengetahuan

ﬂ .fradisional Desa Ngrawan.



