
YUK BERHENTI MEROKOK

ANDA PASTI BISA!

Inst Prom, Prev dan Rehab 
Pusat Jantung Nasional Harapan Kita



Kandungan rokok = Pabrik kimia
ÅKandungan gas dan asap
ÅKandungan partikel: tar dan nikotin

> 4000 zat kimia, 60 karsinogenik (penyebab kanker)

× Carbon monoxideĄ asap knalpot
× Arsenic Ą racun tikus
× Ammonia Ą cairan pembersih
× AcetoneĄ pembersih cat kuku
× Hydrogen cyanideĄ gas pembunuh
× NaphthaleneĄ kapur barus
× Sulphur compoundsĄ korek api
× Timbal
× Alkohol
× Formaldehyde
× Butane Ą korek api gas





RokokdanJantung

Å50% kemungkinanuntuk
meninggal

ÅSetengahnyadisebabkanoleh
penyakitjantungkoroner

ÅUsiaberkurang10 th

MerokokmembunuhAnda

2016 European Guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical practice



Tar, nikotin dan karbon 

monoksida (CO) 

Radikal,

Zat kimia lain

Asap rokok

Hoffmann D, Chemichal Research in Toxicology 2001; 14: 767-90

Fowles J, The Chemical Constituents in Cigarettes and Cigarette Smoke, New Zealand; 2000.



ApaYang TerjadisaatMerokok?

Jack EH , Pathophysiology of tobacco dependence. http://www.acnp.org/G4/GN401000167/.



Å Fisiologis

ü Sebabutamaadalah ADIKSI 
NIKOTIN

ü Rewards fisiologis(penghasilan
dopamine yang tinggi) dantidak
tahanpadagejalaputusnikotin
membuatperokokterus merokok
(withdrawal)

Å Psikologis

ü Disebabkanoleh pengaruh
lingkungan/ sosial

ü TerbiasapadaJam / Waktu tertentu
untuk merokok(eg. Setelahmakan)

Å Sosial

ü Dibesarkandalamkeluargaperokok

ü Pengaruhpeer group

ü Iklan rokok?

Ketergantungan Rokok - multidimensional

1. Caggiula AR et al. Psychol Behavior. 2002;77:683ï687

2. http://www.tobaccodependence.org/rationale

3. http://www.thestopsmokingguide.com/chapters/cigaretteAddiction.php



Gejala-gejalayang mungkinmunculbila
seseorangberhentimerokok

Tidak sabar
(<4 minggu)2

Meningkatnya nafsu 
makan atau berat badan

(>10 minggu)2

Gejala Ketagihan

Anxiety
(rasa cemas)1,2

Dysphoric atau
depresi

(<4 minggu)2

Mudah tersinggung, 
frustrasi, atau marah

(<4 minggu)2

Sulitnya berkonsentrasi
(<4 minggu)2

Insomnia/gangguan 
tidur

(<4 minggu)2

1. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, IV-TR. Washington, DC: APA; 2006: Available at http://psychiatryonline.com. Accessed November 7, 2006. 2. West 
RW, et al. Fast Facts: Smoking Cessation. 1st ed. Oxford, United Kingdom. Health Press Limited. 2004.

Sulitnya 
berhenti 
merokok



Nicotine withdrawal: Duration

1minggu Gangguantidur

2minggu
Sulit konsentrasi

4minggu
Iritabilitas, agresivitas

Depresi

Gelisah

2hari Pusing

10minggu Nafsumakanbertambah



Merokok ĄDampaknya ??

ÅDampak kesehatan

- Diri sendiri

- Orang sekitar
(keluarga, anak)

- Lingkungan

http://images.google.co.id/imgres?imgurl=http://www.pinestreetpediatrics.com/No smoking.gif&imgrefurl=http://www.pinestreetpediatrics.com/Quitting.htm&start=6&h=491&w=491&sz=8&tbnid=DKQRnh8eardrkM:&tbnh=130&tbnw=130&hl=id&prev=/images?q=smoking&gbv=1&svnum=10&hl=id&ie=UTF-8&oe=ISO-8859-1


Mathers CD, PLoS Medicine, 2006;3(11): 2011-30.

American Cancer Societyhttp://www.cancer.org/acs/groups/cid/documents/webcontent/002971-pdf.pdf.

United States Department of Health and Human Services. http://profiles.nlm.nih.gov/NN/B/B/C/T/.

United States Department of Health and Human Services . 

www.cdc.gov/tobacco/sgr/sgr_2004/sgranimation/flash/index.html.

Manfaat BerhentiMerokok



CariMotivasiYang Paling Mengena
untuk Anda!

ÅTidakinginterkenaseranganjantungkembali?
ÅTidakmaumenderitaimpotensi?
ÅTidakinginanakkesayanganandamengikutijejak

andasebagaiperokok?
ÅTidakinginkeluargaterdekatandaterkena

kanker?
ÅInginhidupyang lebihsehatdanbaik?
ÅMenaklukkandiri sendiri, danakhirnyadapat

berhentimerokoksepertiygtelahdiidamkan
sejaklama?
ÅDll?........



CARA BERHENTI MEROKOK

ÅNIAT/KOMITMEN

ÅATASI ADIKSI

ÅATASI WITHDRAWAL

ÅTIDAK TERPENGARUH 
LINGKUNGAN

ÅDUKUNGAN ORANG 
TERDEKAT



MOTIVASI DIRI

TATALAKSANA MEDIS ADIKSI & WITHDRAWAL

DUKUNGAN KELUARGA 

BERHENTI

STRATEGI  BERHENTI MEROKOK

BERKESINAMBUNGAN


