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Apa Itu Penyakit Jantung Koroner?

Penyakit Jantung Koroner (PJK) adalah penyakit yang terjadi ketika
pembuluh darah koroner, yaitu pembuluh darah yang menyuplai
oksigen dan nutrisi ke otot jantung, mengalami penyempitan atau
penyumbatan akibat penumpukan lemak (plak). Akibatnya, aliran
darah ke jantung berkurang sehingga jantung kekurangan oksigen. Jika
sumbatan semakin berat, dapat menyebabkan serangan jantung.

Mengapa
a \ Berbahaya
& Nyeri dada (angina)

A Gangguan irama jontung
A Gagal jantung

& Serangan jantung mendadak
& Kematian bila tidak segera ditangani

Siapa Yang Paling Beresiko ?
Beberapa faktor yang meningkatkan risiko PJK:
Faktor yang tidak dapat diubah:

e Usia 2 45 tahun pada pria dan 2 55 tahun pada wanita
e Riwayat keluarga dengan penyakit jantung

Faktor yang dapat diubah:
& Merokok

1 Kelebihan berat badan (obesitas)
& Tekanan darah tinggi (hipertensi)
@ Diabetes/kencing manis B
-+ Kolesterol tinggi

& Kurang aktivitas fisik

& Stres berkepanjangan
& Pola makan tidak sehat

Cara Mencegah Pennyakit‘
Jantung Koroner

¢ Berhenti Merokok
Merokok dapat
penyumbatan

¢ Terapkan Pola Makan Sehat
v/ Perbanyak sayur dan buah
v Pilih makanan rendah lemak dan rendah garam
v/ Kurangi makanan cepat saji dan gorengan
v/ Batasi konsumsi gula dan minuman manis
¢ Rutin Berolahraga
Lakukan aktivitas fisik minimal 30 menit per hari, 5 kali seminggu
* Jaga Berat Badan Ideal
* Kendalikan Penyakit Penyerta
e Hipertensi
¢ Diabetes
¢ Kolesterol tinggi

merusak pembuluh darah dan mempercepat

* Kelola Stres dan Istirahat yang Cukup
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