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- Sehat/Berisiko PTM: minimal 1 kali \/ (P J K)
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E = Enyahkan Asap Rokok \
- Perokok/ bentuk lainnya segera berhentl

- Bukan perokoktidak memulai untuk //

Rpespeas : merokok
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- Minimal 30 menit/hari selama 5
hari/minggu (150 menit/minggu) /

D Diet yang Sehat dengan Kalori Seimbana':'\

- Batasi konsumsi Gula (4 sendok makal\;)k\

Seberapa hal yang periv diperhatikan Garam (1 sendok teh), dan Lemak (5 /
yua penderita Serangan Jantung datam sendok makan minyak)/hari Y 4
keadaan sadar -

/
- Konsumsi Buah dan Sayur 5 porsi/hari

| ¥ Istirahat Cukup N\
‘ - Tidur7-8 jam/hari )
| S
K - Kelola Stres N

- Seimbang antara waktu untuk bekerja,\‘\
istirahat, olahraga/rekreasi dan sosial />

- Beribadah sesuai agama/keyakinan / Promiosi Kesehatan Rumah Sakit ,
- Bersikap terbuka dan berpikiran po/sitff 43 45/LFT-PKRS/2022
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Apaitu PJK: Faktor RISIKO obeaitas o A “»

- Diet yang tidak sehat

PJK adalah penyakit pembuluh darah pada
jantung yang diakibatkan penyempitan dan

- Stres
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[ 'Resiko yang tidak dapat dimgdifikqsij

penyumbatan pembuluh darah jantung sehingga - Umur
- Jenis Kelamin a ! %
terjadi serangan jantung yang mengakibatkan - Keturunan/Ras / .
kematian. '_E '
- Konsumsi alkohol berlebih
- Heart Attack [ Resiko yang dapat dimodifikasi }
Blood clot i . \'—‘A

- Merokok | w
s -1 S
Cholesterol
plaque Iy r ‘

Dislipidemia akibat makanan berlemak

TANDA dan GEJALA

Tanda dan gejala khas PUK adalah keluhan
rasa tidak nyaman di dada atav nyeri dada (angina) yang
berfangsung selama lebih dari 20 menit saat istirahat
atav saat aktivitas yang disertai gejala keringat dingin
atav gejala lainnya seperti lemah, rasa moal, dan pusing.

- Hipertensi

Dying muscle
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Kencing manis atau Diabetes mellitus
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Kurang aktivitas fisik

Rasa moal
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Rasa -
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