
TEKANAN DARAH TINGGI

KENAPA ANDA PERLU DAPATKAN 

METER TEKANAN DARAH

Alat Anda untuk Kesihatan yang Baik
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APA ITU TEKANAN DARAH TINGGI?
Tekanan darah tinggi adalah penyakit yang membunuh secara 
senyap. Selalunya ia boleh meninggi tanpa simptom seperti sakit 
kepala atau pening. Tetapi ia masih boleh merosakkan organ-organ 
dalaman anda.

ADAKAH IA PENTING UNTUK MENGUKUR 
TEKANAN DARAH SAYA DI RUMAH?
Tekanan darah anda mungkin lebih tinggi di klinik berbanding di 
rumah. Ini mungkin disebabkan:

•	 Kekurangan tidur, 
•	 Gemuruh atau keresahan di klinik.

Oleh itu, adalah disyorkan bahawa anda juga mengukur tekanan 
darah anda di rumah walaupun sudah diukur di klinik. 

Ini akan membolehkan doktor dan diri anda menjadi lebih yakin 
terhadap tekanan darah anda yang sebenar.
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Mengukur tekanan darah anda di rumah 
juga akan membantu anda untuk memahami 
beberapa punca tekanan darah anda dan, 
dengan itu ia boleh membantu untuk 
mengawal tekanan darah anda. 

Sebagai contoh, apabila emosi anda 
tertekan atau anda telah memakan diet 
yang berlebihan garam, anda mungkin lihat 
tekanan darah anda akan naik.

Dengan cara ini, anda akan menghargai 
pentingnya mempunyai gaya hidup sihat.

APAKAN FAEDAH MENGUKUR TEKANAN DARAH 
SAYA DI RUMAH?

Tekanan darah (BP) peringkat bagi orang dewasa berumur  
18 tahun dan ke atas

Tekanan Darah Tekad Atas
 mmHg

Tekad Bawah 
 mmHg

Normal < 130 < 80
Sedikit Tinggi 130 – 139 80 – 89
Tinggi 140 – 159 90 – 99
Sangat Tinggi ≥ 160 ≥ 100

Source: MOH Clinical Practice Guidelines 2/2005

Jika sesungguhnya tekanan darah anda di rumah lebih rendah daripada 
yang diukur di klinik, anda  boleh mengelakkan daripada mengambil 
ubat yang berlebihan oleh itu ia menjimatkan kos perubatan.

Kawalan tekanan darah yang lebih baik juga bermakna risiko komplikasi 
yang lebih rendah dan ini mengelakan anda dari menanggung 
perbelanjaan perubatan yang tinggi pada masa akan datang
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MESIN TEKANAN DARAH DIGITAL  
MUDAH PENGGUNAANNYA
Anda hanya perlu membalut cuff di seluruh lengan anda dan tekan 
butang ‘Start’. Mesin akan melakukan selanjutnya untuk anda. Ia 
mudah dilakukan secara sendirian dan hanya mengambil masa 
kirakira seminit.

MESIN TEKANAN DARAH DIGITAL  
MAMPU DIMILIKI
Poliklinik Singhealth mempunyai model yang dijual di farmasi kami 
pada harga yang lebih rendah daripada kedai-kedai di luar.

Berbincang dengan doctor, ahli farmasi atau jururawat di poliklinik 
sekarang. Kami boleh membantu anda untuk mengukur tekanan 
darah anda dengan menggunakan mesin tekanan darah digital.
Anda boleh juga emel kepada kami di  
SingHealthPolyclinics@singhealth.com.sg
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Categories of Blood Pressure (BP) Levels in  
Adults Age 18 Years and Above

,Vj;j ,Oj;jk; Nky; yhngG
mmHg

U{otypg;G 
mmHg

tof;fkhd < 130 < 80
fhjhezcau; 130 – 139 80 – 89
caV; 140 – 159 90 – 99
kpfmjpecaV; ≥ 160 ≥ 100

Source: MOH Clinical Practice Guidelines 2/2005
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khwhf> ePq;fs; SingHealthPolyclinics@singhealth.com.sg 
Kftupapy;vq;fSf;F kpd;dQ;ry; mDg;gyhk;
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A member of SingHealth

SingHealth Polyclinics 
167 Jalan Bukit Merah
Tower 5, #15-10
Singapore 150167

6236 4800

6274 9901

http://polyclinic.singhealth.com.sg

SingHealthPolyclinics@singhealth.com.sg

Penafian:	 Semua maklumat yang dibekalkan dalam terbitan ini bagi tujuan maklumat am dan diberi 
atas pemahaman bahawa tiada nasihat pembedahan atau perubatan atau saranan sedang 
diberikan. Tolong pertimbangkan nasihat profesional yang diberi oleh doktor perubatan anda.


