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Apakah itu merokok?

Apakah kekerapan tabiat merokok?

Mengapa merokok tidak baik untuk kesihatan saya?

Bagaimana merokok merosakkan kesihatan saya?

Apakah kanser yang disebabkan oleh merokok?

Apakah kesan negatif menjadi perokok pasif?

Adakah sudah terlambat untuk saya berhenti merokok?

Bagaimanakah saya boleh melindungi diri saya dan
orang yang tersayang?



I merokok?

» Merokok adalah perbuatan menyedut asap daripada bahan yang terbakar.?

I merokok?

e Menurut Pertubuhan Kesihatan Sedunia (WHO):
daripada populasi global

Pada tahun 2020, 2 2% P Pop &
menggunakan produk tembakau.?

daripada rakyat Malaysia berumur

Pada tahun 2019,
15 tahun dan ke atas adalah perokok aktif.?

Rujukan:

1. Australian Government Department of Health and Aged Care. What is smoking and tobacco? [Internet]. 2022 [cited on 2022
Dec 17]. Available from:
ttps://www.health.gov.au/topics/smoking-and-tobacco/about-smoking-and-tobacco/what-is-smoking-and-tobacco

2. World Health Organisation. Tobacco. [Internet]. 2022 [cited on 2022 Dec 9]. Available from:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/tobacco

3. Ministry of Health Malaysia. National Health and Morbidity Survey 2019. Non-communicable diseases: Risk Factors and Other

Health Problems Available from:
https://iku.gov.my/images/IKU/Document/REPORT/NHMS2019/Report NHMS2019-NCD_v2.pdf



| merokok tidak baik untuk
kesihatan saya?

e Punca kematian yang boleh dicegah yang paling kerap berlaku adalah daripada
menghisap rokok dan produk tembakau yang lain.*

Di Malaysia, Daripada semua kematian kanser
lebih daripada paru-paru di seluruh dunia,

80-90%

telah meninggal akibat penyakit disebabkan oleh tabiat merokok.>

berkaitan merokok setiap tahun.*

Asap rokok mengandungi lebih daripada 1,000 bahan kimia.

Sekurang-kurangnya 70 daripada bahan kimia ini boleh
menyebabkan kanser.®

Rujukan:
4. Clinical Practice Guidelines. Treatment of Tobacco use Disorder. Putrajaya[MY]: Ministry of Health Malaysia; 102 p, Report No.: 1.

5. Centers for Disease Control and Prevention. Lung Cancer: What Are the Risk Factors? [Internet]. 2021[cited 2022 Oct 25].
Available from: https://www.cdc.gov/cancer/lung/basic_info/risk_factors.ntm#

6. American Cancer Society. Harmful Chemicals in Tobacco Products. Available from:
ttps://www.cancer.org/healthy/cancer-causes/tobacco-and-cancer/carcinogens-found-in-tobacco-products.html



I merokok merosakkan
kesihatan saya?

e Merokok meningkatkan risiko anda mendapat penyakit tidak berjangkit utama
serta isu kesihatan lain, termasuk kanser.’

g
2
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Penyakit Jantung Penyakit Paru-Paru  Diabetes Jenis 2 Bersalin awal,
e Serangan Jantung e Serangan Asma atau kematian bayi
e Strok e Kanser paru-paru semasa lahir
I jenis kanser
merokok?

Merokok menyebabkan kira-kira 20% daripada semua kanser.?

Kanser Larinks ’/ Kanser Nasofarinks

(Peti Suara)

Kanser Esofagus .\

Kanser Hati

Kanser Paru-paru

Kanser Perut

Kanser Buah Pinggang

L e
\ / Kanser Pankreas
3
Kanser Pundi Kencing ~gy

-

Kanser Kolorektal

Kanser Serviks
(wanita)

Rujukan:

7.NCD Alliance. Tobacco Use [Internet]. Geneva (CH); NCD Alliance. 2019 Dec [cited 2022 Oct 25]. Available from:
https://ncdalliance.org/why-ncds/risk-factors-prevention/tobacco-use

8. American Cancer Society. Health Risks of Smoking Tobacco[Internet]. 2020[ cited 2022 Oct 25]. Available from:
https://www.cancer.org/healthy/stay-away-from-tobacco/health-risks-of-tobacco/health-risks-of-smoking-tobacco.html
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perokok pasif?

e Walaupun anda bukan seorang perokok, tetapi anda menjadi "perokok
pasif" apabila berhampiran seseorang yang merokok.’

e Di Amerika Syarikat, antara tahun 1964 dan 2014...

2,500,000
perokok
pasif

meninggal dunia akibat
pelbagai masalah kesihatan.

34,000
perokok
pasif

meninggal dunia akibat penyakit
jantung setiap tahun.

7,300

meninggal dunia akibat kanser

perokok
pasif

paru-paru setiap tahun.

Rujukan:
9. Center for Disease Control and Prevention. Health Problems Caused by Secondhand Smoke. [Internet]. 2022 [cited on 2022

Dec 17]. Available from:
https://www.cdc.gov/tobacco/secondhand-smoke/health.ntmI?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Ftobacco%2F

dat%fstaﬂstics%Q fact_sheets%2Fsecondhand_smoke%2Fhealth_effects%2Findex.ntm
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perokok pasif? (sambungan)

Menurut Pertubuhan Kesihatan Sedunia (WHO),
perokok pasif menyumbang kepada

1.2 juta

kematian

secara global.?

e Menurut Tinjauan Kesihatan dan Morbiditi Kebangsaan (2019):?

L2

1 daripada 2

Rakyat Malaysia terdedah kepada
asap rokok pasif di restoran
tanpa penghawa dingin.

1 daripada 3

1 daripada 3

Rakyat Malaysia terdedah Rakyat Malaysia terdedah kepada
kepada asap rokok pasif di rumah. asap rokok pasif di tempat kerja.

Dilaporkan bahawa rakyat Malaysia terdedah kepada asap

rokok pasif di beberapa tempat




berhenti merokok?

e Sesetengah orang vyang sudah merokok bertahun-tahun berpendapat
bahawa keadaan sudah terlambat dan tiada harapan untuk pulih. Tetapi...

Masih belum terlewat untuk berhenti merokok.

Individu yang berhenti merokok akan melihat faedah dengan serta-merta°:

J

Degupan jantung dan tekanan

Selepas 20 minit darah anda menurun.

Darah anda akan mempunyai tahap
oksigen yang lebih tinggi dan tahap
karbon monoksida yang lebih rendah.

Selepas 8 jam

Risiko anda mendapat serangan

Selepas 24 jam jantung berkurangan.

Keupayaan anda untuk merasa

Selepas 48 jam dan menghidu bertambah baik.

Anda boleh melakukan lebih banyak
senaman apabila aliran darah
anda bertambah baik.

Selepas 3 bulan

Tahap tenaga anda meningkat manakala
kesesakan sinus, keletihan dan
sesak nafas berkurangan.

Selepas 9 bulan

Beranding dengan seorang perokok,
risiko anda untuk mendapat serangan
jantung menurun sebanyak 50%.

Selepas 1 tahun

Risiko strok anda berkurangan
dan serupa dengan risiko
bukan perokok.

Selepas 5 tahun

Risiko kanser paru-paru anda
berkurangan dan serupa

Selepas 10 tahun
dengan risiko bukan perokok.

Risiko penyakit jantung
anda berkurangan dan serupa

Selepas 15 tahun
dengan risiko bukan perokok.
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Rujukan:

10. Cleveland Clinic. Smoking: If | have been smokin? for a while, is it too late to quit? [Internet]. 2022 [cited 2022 Oct 31].
Available from: https://my.clevelandclinic.org/health/articles/17488-smoking
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| melindungi
diri saya orang yang tersayang?

BERHENTI MEROKOK!

e Kunjungi klinik berhenti merokok berhampiran anda'!:

Semua klinik kesihatan kerajaan Malaysia
menyediakan perkhidmatan berhenti merokok

Daftarkan diri anda di laman web rasmi
JomQuit (https://jomquit.com/)

Buat temu janiji, atau datang ke mana-mana
klinik

Bincang dengan doktor anda tentang
keinginan anda untuk berhenti merokok

Rujukan:

T1. Ministry of Health Malaysia, Malaysian Academy of Pharmacy. Clinical Practice Guidelines: Treatment of Tobacco Use Disorder.
[Internet]. 2022 [Cited on 2022 Dec 17]. Available from:
https://www.moh.gov.my/moh/resources/Penerbitan/CPG/Respiratory/ QR_CPG_TobacoDisorder.pdf
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| melindungi
diri saya orang yang tersayang?
(sambungan)

BERHENTI MEROKOK!

e Gunakan kaedah ‘STAR'!:

- Set: Tentukan tarikh berhenti merokok.

(Tetapkan tarikh berhenti yang realistik.)

untuk mendapatkan sokongan.

- Anticipate challenges: Menjangka cabaran yang akan
dihadapi apabila berhenti merokok, terutamanya dalam
minggu-minggu pertama berhenti merokok.

- Remove: Buang semua produk tembakau di

* ~ Tell: Beritahu ahli keluarga dan kawan-kawan

persekitaran anda.



diri saya
(sambungan)

melindungi

orang yang tersayang?

BERHENTI MEROKOK!

Cuba gunakan gula-gula getah nikotin atau tampalan nikotin

« DiMalaysia, anda perlu mendapatkan preskripsi daripada doktor atau ahli farmasi
untuk membeli gula-gula getah nikotin atau tampalan nikotin.

o Ketahui cara yang betul menggunakan gula-gula getah nikotin atau tampalan

nikotin.?

Bagaimana cara saya
menggunakan gula-gula
getah nikotin?

4

1 - KUNYAH
Kunyah gula-gula getah
perlahan-lahan sehingga

anda merasai pudina.

¥

2 - KEDUDUKAN ]

Letakkan gula-gula getah di
antara gusi dan pipi anda.

N )

¥

3 - KUNYAH SEKALI LAGI ]

Mula mengunyah semula apabila
rasa pudina sudah tiada.

_ )

Keseluruhan proses mengambil
masa kira-kira 30 minit. Buang

gula-gula getah dengan betul.

{

P72
7.5
\d

Bagaimana cara saya
menggunakan tampalan nikotin?

1 - BERSEDIA
Selepas anda bangun, sediakan
tampalan dengan
menanggalkan pengedap.

¥

2 - TAMPAL
Letakkan tampalan nikotin pada
kawasan yang tidak berbulu
(cth. lengan atau pinggul).

4

3 - BIARKAN
Biarkan selama kira-kira
16 jam sehari.

— N

:
:
:

Keseluruhan proses mengambil

masa kira-kira 16 jam. Buang tampalan
dengan betul sebelum waktu tidur.
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