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Dedikasi 

Buku ini didedikasikan untuk semua orang yang ingin menang atas 
Penyakit Tidak Menular (PTM): 

● Bagi mereka yang sedang berjuang dengan kesehatan sehari-
hari. 

● Bagi keluarga dan caregiver yang setia menemani dan 
mendukung. 

● Bagi tenaga kesehatan dan komunitas yang bekerja tanpa 
lelah untuk mengurangi beban PTM. 
Semoga buku ini menjadi panduan praktis dan inspiratif, 
seperti peta perjalanan di Griya Jalur Sehat, untuk menapaki 
hidup sehat dan penuh energi. 
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Kata Pengantar 

Di dunia yang serba cepat dan penuh stres, PTM seperti hipertensi, 
diabetes, atau gangguan jantung menjadi tantangan besar bagi banyak 
orang. Buku ini lahir dari hasrat untuk menghadirkan panduan 
praktis, bukan hanya teori, tapi juga pengalaman sehari-hari melalui 
kisah Budi dan Sari menapaki Tour Griya Jalur Sehat. 

Kami berharap pembaca merasa diajak berjalan sambil belajar, 
mengenal tubuh, pikiran, dan gaya hidup sehat secara menyenangkan. 
Buku ini adalah undangan untuk mengambil langkah nyata menuju 
hidup yang lebih sehat, seimbang, dan bertenaga. 

  


