YUK BERHENTI MEROKOK
ANDA PASTI BISA!

Inst Prom, Prev dan Rehab
Pusat Jantung Nasional Harapan Kita




S Kandungan rokok = Pabrik kimia

 Kandungan gas dan asap
 Kandungan partikel: tar dan nikotin

> 4000 zat kimia, 60 karsinogenik (penyebab kanker)

Carbon monoxide —> asap knalpot
Arsenic =2 racun tikus

Ammonia = cairan pembersih
Acetone = pembersih cat kuku
Hydrogen cyanide = gas pembunuh
Naphthalene = kapur barus
Sulphur compounds > korek api
Timbal

Alkohol

Formaldehyde

Butane > 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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e Setengahnya disebabkan oleh

e Usia berkurang 10 th

Rokok dan Jantung

* 50% kemungkinan untuk

meninggal

penyakit jantung koroner

‘ Merokok membunuh Anda

2016 European Guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical practice



Asap rokok

Asap sampingan

Radikal,

Zat kimia lain
d
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dan filtrasi .
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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.




> Apa Yang Terjadi saat Merokok

Reseptor u4[12 yang <
Nikotin terserap menerima nikotin
dalam darah dan -
diteruskan ke otak m == C’i ‘.‘\5
), R &of,
\;\*"-6/) s j

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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ey Ketergantungan Rokok - multidimensional

*  Fisiologis
» Sebab utama adalah ADIKSI
NIKOTIN

» Rewards fisiologis (penghasilan
dopamine yang tinggi) dan tidak
tahan pada gejala putus nikotin
membuat perokok terus merokok
(withdrawal)

*  Psikologis
» Disebabkan oleh pengaruh
lingkungan / sosial

» Terbiasa padaJam / Waktu tertentu
untuk merokok (eg. Setelah makan)

* Sosial
» Dibesarkan dalam keluarga perokok
» Pengaruh peer group
» Iklan rokok?

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

http://www.thestopsmokingguide.com/chapters/cigaretteAddiction.php
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{}g ejala-gejala yang mungkin muncul bila

seseorang berhenti merokok

su
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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 berkonsentrasi
(<4 minggu)?



““%" Nicotine withdrawal: Duration

2 hari
1 minggu

2 minggu

Pusing

Gangguan tidur

Sulit konsentrasi

Iritabilitas, agresivitas
Depresi
Gelisah

Nafsu makan bertambah



- Merokok = Dampaknya ??

« 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 Berhenti Merokok

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.



<» Cari Motivasi Yang Paling Mengena
untuk Anda!

* Tidak ingin terkena serangan jantung kembali?
* Tidak mau menderita impotensi?

* Tidak ingin anak kesayangan anda mengikuti jejak
anda sebagai perokok?

* Tidak ingin keluarga terdekat anda terkena
kanker?

* Ingin hidup yang lebih sehat dan baik?

 Menaklukkan diri sendiri, dan akhirnya dapat
berhenti merokok seperti yg telah diidamkan
sejak lama?

* DIl?........




CARA BERHENTI MEROKOK

NIAT/KOMITMEN
ATAS| ADIKSI

ATAS| WITHDRAWAL !

TIDAK TERPENGARUH
LINGKUNGAN

DUKUNGAN ORANG
TERDEKAT
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““STRATEGI BERHENTI MEROKOK

MOTIVASI DIRI

TATALAKSANA MEDIS ADIKSI & WITHDRAWAL

DUKUNGAN KELUARGA

BERKESINAMBUNGAN




CARA BERHENTI MEROKOK

Cara 1:
BERHENTI SEKETIKA

e Hariini anda masih merokok, besok anda
berhenti sama sekali. Untuk kebanyakan
orang, cara ini yang paling berhasil. Untuk
perokok berat, mungkin dibutuhkan bantuan
medis untuk mengatasi efek ketagihan



Cara 2: PENUNDAAN

Menunda saat mengisap rokok pertama, 2 jam setiap hari dari hari
sebelumnya. Jumlah rokok yang dihisap tidak dihitung. Misalnya
kebiasaan menghisap rokok pertama rata-rata 07.00 pagi, berhenti
merokok direncanakan dalam 7 hari. Maka rokok pertama ditunda
waktunya, yaitu :

Hari 1:jam 09.00
Hari 2 : jam 11.00
Hari 3 : jam 13.00
Hari 4 : jam 15.00
Hari 5 :jam 17.00
Hari 6 : jam 19.00
Hari 7 : jam 21.00 — terakhir

Mattlobro




Cara 3 : PENGURANGAN

* Jumlah rokok yang diisap setiap hari dikurangi secara berangsur-angsur
dengan jumlah yang sama sampai O batang pada hari yang ditetapkan.
Misalnya rata-rata menghisap 28 batang rokok per hari. Berhenti
merokok direncanakan dalam 7 hari.

Hari 1 : 24 batang
Hari 2 : 20 batang
Hari 3 : 16 batang
Hari 4 : 12 batang
Hari 5 : 8 batang
Hari 6 : 4 batang
Hari 7 : 0 batang



“2> Nicotine withdrawal: the 4 “D’s
Drink water slowly

Deep breathe.

Do something else (eg exercise)

Delay acting on the urge to smoke
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Modifikasi Perilaku

Ulas kembali alasan berhenti merokok
ldentifikasi Pemicu

Rencanakan strategi mengatasi pemicu

Ubah kebiasaan

Minta dukungan (beritahu semua orang!)
Berikan apresiasi pada diri sendiri

Buat komitmen tertulis untuk berhenti merokok



— -} SELAMAT MEMULAI HIDUP YANG LEBIH BAIK

ANDA BISA!!




