
STATUS PHM ANDA

Kategori: P2
Lifestyle Modification

Interpretasi

Anda telah masuk kelompok berisiko dengan kualitas hidup (wellness) yang perlu ditingkatkan segera. Kombinasi ini membutuhkan intervensi gaya hidup yang
lebih intensif dan terpandu.

Obesitas Risiko  Rendah

Pertahankan pola makan seimbang dan aktivitas fisik rutin
Pantau berat badan secara berkala (mis. tiap bulan)
Jaga porsi makan, hindari ngemil berlebihan
Lanjutkan gaya hidup aktif yang sudah baik

Diabetes Tipe 2 Risiko  Rendah

Pertahankan pola makan rendah gula dan karbohidrat olahan
Rutin beraktivitas fisik minimal 150 menit/minggu
Jaga berat badan pada rentang ideal
Lakukan pemeriksaan gula darah puasa secara berkala

Kolesterol Tinggi Risiko  Rendah

Batasi makanan berlemak jenuh dan gorengan
Perbanyak konsumsi serat, sayur, dan buah
Rutin berolahraga aerobik
Periksa profil lipid darah secara berkala

Asam Urat Tinggi Risiko  Rendah

Batasi jeroan, seafood, dan daging merah berlebihan
Perbanyak minum air putih
Hindari/batasi konsumsi alkohol dan minuman manis
Periksa kadar asam urat darah secara berkala
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Catatan penting: Laporan ini adalah hasil skrining kesehatan mandiri berbasis kuisioner dan bukan merupakan diagnosis medis.
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W1
Bugar

Risiko Sedang

W2
Bugar

Risiko Tinggi

W3
Bugar

Risiko Rendah

R1
Cukup Bugar

Risiko Sedang
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Risiko Tinggi
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