YUK BERHENTI MEROKOK
ANDA PASTI BISA!

Inst Prom, Prev dan Rehab
Pusat Jantung Nasional Harapan Kita




2+ Kandungan rokok = Pabrik kimia

A Kandungan gas dan asap
A Kandungan partikel: tar dan nikotin

‘ > 4000 zat kimia, 60 karsinogenik (penyebab kanker)

Carbon monoxidé, asap knalpot
ArsenicA racun tikus

AmmoniaA cairan pembersih
AcetoneA pembersih cat kuku
Hydrogen cyanidg gas pembunuh
Naphthalened kapur barus
Sulphur compounds korek api '
Timbal '“E"“”" :
Alkohol . —— f
Formaldehyde
ButaneA korek api gas
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Rambut rontok B / > Kulit keriput
Katarak P Hilangnya pendengaran

Kanker hidung 4 —> Kanker kulit

Karies < - Z gt s ~> Osteoporosis
Gigi berlubang dan berwama Kuning e N (Pengeroposan tulang)
dialami oleh hampir semua perokok Penyakit jantung

Kanker lidah, mulut, < — . . - Perokok berisiko mengalami

o s et t K mati mendadak 4 kali lipat
elenjar ludah, tenggorokan, dibandingkan bukan perokok
kerongkongan

Kanker paru

oy

Kanker payudara o ;: 4 A2 90% pasien kanker paru
Banyak diderita oleh I : adalah perokok

wanita yang suaminya > .

adalah perokok > Emphysema

> Tukak lambung dan
kanker lambung

ro e > Kanker usus besar dan
Jari-jari pucat <« . kanker anus

Kanker rahim <« BE - > Kanker ginjal, kandung

kemih, penis, pankreas
Kerusakan sperma < P P

Mutu dan jumlah sperma
akan berkurang jika Anda
terus merokok

—> Peradangan pada kulit
yang sangat gatal

Amputasi Kaki <
Karena penyumbatan
pembuluh darah pada kaki

Penyakit pembuluh darah <
dan pembusukan jari-jari kaki

E D wit Tobacco
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RokokdanJantung

A 50%kemungkinaruntuk
meninggal

A Setengahnyaisebabkaroleh
penyakitjantungkoroner

A Usiaberkurangl0th

m) \MerokokmembunuhAnda

2016 European Guidelines cardiovascular diseagmevention in clinical practice



Asaprokok

Asap sampingan

Radikal,

Zat kimia lain
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Tar, nikotin dan karbon
monoksida (CO) Asap utama

Hoffmann D, Chemichal Research in Toxicology 2001; 14: 767-90
Fowles J, The Chemical Constituents in Cigarettes and Cigarette Smoke, New Zealand; 2000.




- ApaYangTerjadisaatMerokok

Reseptor o412 yang
Nikotin terserap menerima nikotin Pdecl);g‘:‘;.:‘n

dalam darah dan

diteruskan ke otak \\_\\(/—'“3\' Lo Ny ":-"'.‘\1
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Dopamin
e memberikan
Siklus rasa nyaman

Adiktif Nikotin

Rasa nyaman
hilang dan ttmbul
keinginan untuk

kembali merokok Zat dopamin
berkurang

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

A Fisiologis
U Sebabhutamaadalah ADIKSI
NIKOTIN

U Rewardsfisiologis(penghasilan
dopamine yanginggi) dantidak
tahan padagejalaputus nikotin
membuatperokokterus merokok
(withdrawal)

A Psikologis

U Disebabkarmleh pengaruh
lingkungan/ sosial

U TerbiasgpadaJam /Waktu tertentu
untuk merokok (eg. Setelahmakan)

A Sosial
U Dibesarkardalamkeluargaperokok
U Pengaruhpeer group
U Iklanrokok?

1. Caggiula AR et al. Psychol Behavior. 2002;77:683i 687
2. http://www.tobaccodependence.org/rationale

http://www.thestopsmokingguide.com/chapters/cigaretteAddiction.php
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1. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disordersf RMWashington, DC: APA; 2006: Available at http://psychiatryonline.com. Accessed November 7, 2006. 2.
RW, et al. Fast FacSmoking Cessatiofist ed. Oxford, United Kingdom. Health Press Limited. 2004.

Sulitnya berkonsentrasi
(<4 minggw)
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Z%° Nicotine withdrawal: Duration

Pusing

Gangguaridur

Sulit konsentrasi

Iritabilitas, agresivitas
Depresi
Gelisah

Nafsumakanbertambah



D,

oV
v LWL e
4_,,;;‘§

Merokok A Dampaknya ??

A Dampak 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

Manfaat BerhentiMerokok

Mulai berhenti merokok Manfaat
R > (oo voron, comut jantung dan airan darah tep mombai
‘ Hampir semua nikotin dalam tubuh sudah di metabolisme
Tingkat CO di dalam darah kembali normal
24 -48 j Nikotin mulai tereliminasi dar sistem, indra pengecap dan
= am penciuman mulai membaik Sistem kardiovaskular meningkat baik
Sebagian besar metabolit nikotin dalam tubuh sudah hilang
FugH perasa/pengecep den persbnJauh et mabelk
Sistem kardiovaskular terus meningkat baik.

Risiko infeksi pada luka setelah pembedahan berkurang secara

—> | bermakna. Fungsi silia mulai recovery dan fungsi paru membaik

Napas pendek dan batuk-batuk berkurang

‘ Risiko penyakit jantung koroner setengah setelah 1 tahun
berhenti dnbandmgkan tetap merokok
Risiko stroke menurun pada level yang sama seperti orang tidak
pemah merokok
10 tahun Risiko kanker paru kurang dari setengahnya. Semua penyebab
mortalitas dan risiko penyakit jantung koroner menurun pada

level yang sama seperti orang tidak pemah merokok

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.nim.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.
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Kinginterkenaserangarnantungkembali?
Kmaumenderitaimpotensi?

KInginanakkesayangamandamengikutijejak

andasebagaperokok?

A Tidakinginkeluargaterdekatandaterkena
kanker?

A Inginhidup yanglebih sehatdan baik?

A Menaklukkandiri sendirj danakhirnyadapat
berhentimerokoksepertiygtelahdiidamkan
sejaklama?

ADIPR........




CARA BERHENTI MEROKOK

A NIAT/KOMITMEN
A ATASI ADIKSI
A ATASI WITHDRAWAL =%

A TIDAK TERPENGARUH
LINGKUNGAN

A DUKUNGAN ORANG
TERDEKAT
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“’STRATEGI BERHENTI MEROKOK

MOTIVASI DIRI

TATAUAKBANAIK BDIS ADIKSD BV IZHORAMAR AWAL

DUKUNGANKELUAK

BERKESINAMBUNGAN




