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A. Pendahuluan Sistem Kardiovaskular 

Sistem kardiovaskuler merupakan salah satu sistem vital 

dalam tubuh manusia yang bertanggung jawab dalam 

transportasi oksigen, nutrisi, hormon, serta pembuangan produk 

sisa metabolisme. Sistem ini terdiri atas jantung, pembuluh 

darah, dan darah. Interaksi yang harmonis antara komponen-

komponen ini memungkinkan sel-sel tubuh menjalankan fungsi 

fisiologisnya secara optimal (Guyton and Hall, 2021). 

Jantung sebagai organ utama sistem kardiovaskular 

berperan memompa darah melalui dua sirkuit utama: sirkulasi 

pulmonal yang mengalirkan darah ke paru-paru untuk 

pertukaran gas, dan sirkulasi sistemik yang mendistribusikan 

darah ke seluruh jaringan tubuh (Tsuroyya et al., 2025). Jantung 

berfungsi sebagai pompa utama yang memompa darah ke 

seluruh tubuh, sementara pembuluh darah menjadi jalur aliran 

darah yang menghubungkan jantung dengan jaringan tubuh. 

Darah sendiri berperan sebagai medium transportasi yang 

membawa berbagai zat penting tersebut. 

Pentingnya sistem kardiovaskular juga tercermin dari 

tingginya prevalensi penyakit kardiovaskular di dunia, yang 

menjadi penyebab utama kematian global. Menurut World Health 

Organization (WHO) penyakit kardiovaskular menyebabkan 

sekitar 17,9 juta kematian setiap tahunnya, menandakan 

ANATOMI  

DAN FISIOLOGI 

KARDIOVASKULAR 
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A. Pendahuluan 

Penyakit kardiovaskular (PKV) adalah penyebab 

kematian utama secara global, termasuk di Indonesia, dan 

banyak dipicu oleh gaya hidup tidak sehat seperti merokok. 

Berbagai jenis produk tembakau, termasuk rokok konvensional, 

vape, dan shisha, mengandung zat berbahaya yang merusak 

sistem kardiovaskular. Tenaga kesehatan memegang peran 

penting dalam edukasi dan penanganan PKV, namun upaya ini 

sering terhambat oleh kesalahpahaman publik mengenai 

keamanan beberapa produk rokok. Bab ini menyajikan 

pembahasan ilmiah menyeluruh mengenai dampak rokok 

terhadap kesehatan jantung, meliputi empat fokus utama: 

pengaruh zat rokok terhadap fungsi kardiovaskular, 

peningkatan risiko penyakit jantung pada perokok aktif dan 

pasif, interaksi senyawa rokok dengan obat jantung, serta 

strategi farmakologis untuk berhenti merokok. Mitos yang 

berkembang di masyarakat juga akan dibahas berdasarkan bukti 

ilmiah terkini yang relevan bagi praktisi kesehatan. 

 

B. Kandungan Produk Rokok dan Alternatif serta Dampaknya 

terhadap Sistem Kardiovaskular 

Rokok konvensional mengandung lebih dari 7.000 bahan 

kimia, termasuk sekitar 250 senyawa toksik dan 70 zat 

karsinogenik menurut klasifikasi International Agency for 

ROKOK  

DAN RISIKO 

PENYAKIT JANTUNG 
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A. Pendahuluan 

Diabetes melitus merupakan salah satu penyakit 

metabolik kronis yang prevalensinya terus meningkat di seluruh 

dunia. Menurut data dari International Diabetes Federation 

(IDF), lebih dari 537 juta orang dewasa hidup dengan diabetes 

pada tahun 2021, dan jumlah ini diperkirakan akan terus 

meningkat dalam dekade mendatang (idf, 2021). Diabetes tidak 

hanya berdampak pada kadar gula darah, tetapi juga 

berkontribusi besar terhadap terjadinya berbagai komplikasi 

serius, terutama penyakit kardiovaskular. 

Penyakit jantung merupakan penyebab utama kematian 

pada individu dengan diabetes. American heart association 

mencatat bahwa sekitar 68% penderita diabetes usia 65 tahun ke 

atas meninggal karena penyakit jantung, dan 16% lainnya akibat 

stroke (American Heart Association, 2020). Hubungan antara 

kedua kondisi ini sangat kompleks, melibatkan faktor-faktor 

seperti resistensi insulin, peradangan kronis, hipertensi, dan 

dislipidemia. Risiko penyakit jantung meningkat secara 

signifikan pada penderita diabetes akibat faktor-faktor seperti 

hiperglikemia kronis, resistensi insulin, hipertensi, dislipidemia, 

serta peradangan sistemik yang menyertai kondisi ini. 

Melihat tingginya angka morbiditas dan mortalitas akibat 

komplikasi jantung pada penderita diabetes, pemahaman 

mengenai keterkaitan antara kedua kondisi ini menjadi sangat 
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A. Pendahuluan 

Kesehatan jantung merupakan salah satu aspek paling 

vital dalam menjaga kualitas hidup manusia. Jantung berperan 

sebagai pusat sistem peredaran darah yang memastikan suplai 

oksigen dan nutrisi ke seluruh tubuh. Gangguan pada organ ini 

dapat menimbulkan konsekuensi serius, bahkan mengancam 

nyawa. Data dari Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) 

menunjukkan bahwa penyakit jantung merupakan penyebab 

kematian tertinggi di dunia. Di Indonesia sendiri, kasus penyakit 

jantung terus meningkat setiap tahunnya, tidak hanya pada 

lansia, tetapi juga pada usia produktif. Oleh karena itu, menjaga 

kesehatan jantung perlu menjadi prioritas dalam kehidupan 

sehari-hari. 

Salah satu faktor yang sering kali terabaikan namun 

memiliki dampak signifikan terhadap kesehatan jantung adalah 

stres. Stres dapat didefinisikan sebagai respons fisik dan 

psikologis tubuh terhadap tekanan atau ancaman, baik dari luar 

maupun dari dalam diri individu. Stres bisa bersifat akut (jangka 

pendek) maupun kronis (berkelanjutan), dan keduanya dapat 

memicu perubahan fisiologis yang memengaruhi sistem 

kardiovaskular. Di sisi lain, penyakit jantung merupakan istilah 

umum untuk menggambarkan berbagai gangguan pada jantung 

dan pembuluh darah, seperti penyakit jantung koroner, gagal 

jantung, dan gangguan irama jantung (aritmia). 
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A. Pendahuluan 

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan 

global yang semakin meningkat dari tahun ke tahun. Menurut 

laporan terbaru dari Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), 

jumlah penderita hipertensi meningkat dua kali lipat antara 

tahun 1990 dan 2019, dari 650 juta menjadi 1,3 miliar orang. 

Hampir setengah dari penderita hipertensi di seluruh dunia 

tidak menyadari bahwa mereka memiliki kondisi ini, sementara 

lebih dari tiga perempatnya tinggal di negara-negara 

berpenghasilan rendah dan menengah. Hipertensi dikenal 

sebagai faktor risiko utama berbagai penyakit kardiovaskular 

seperti stroke, serangan jantung, dan gagal ginjal, yang 

merupakan penyebab utama kematian secara global. 

Di Indonesia, hipertensi juga menjadi salah satu tantangan 

besar dalam sektor kesehatan masyarakat. Berdasarkan data 

Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023, hipertensi menjadi faktor 

risiko utama penyebab kematian keempat di Indonesia dengan 

persentase 10,2%. Selain itu, hipertensi merupakan penyebab 

disabilitas yang signifikan pada penduduk berusia 15 tahun ke 

atas, dengan prevalensi mencapai 22,2%. Hal ini menunjukkan 

bahwa hipertensi tidak hanya berdampak pada kesehatan 

individu tetapi juga berpengaruh terhadap produktivitas dan 

kualitas hidup masyarakat secara keseluruhan.  
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Penyakit jantung merupakan salah satu penyebab utama 

kematian di seluruh dunia. Gaya hidup seperti pola makan, 

aktivitas fisik, dan merokok memainkan peran penting dalam 

perkembangannya, selain itu faktor genetik juga memiliki 

kontribusi yang signifikan. Genetika berperan dalam menentukan 

kerentanan seseorang terhadap berbagai bentuk penyakit jantung, 

termasuk penyakit jantung koroner, hipertensi, gagal jantung, dan 

aritmia. 

Individu yang memiliki riwayat keluarga dengan penyakit 

jantung berisiko lebih tinggi, hal ini disebabkan oleh warisan variasi 

genetik tertentu yang dapat mempengaruhi fungsi pembuluh 

darah, metabolisme lipid, regulasi tekanan darah, serta respons 

inflamasi, contoh: mutasi pada gen LDLR, APOB, atau PCSK9 dapat 

menyebabkan hiperkolesterolemia familial, suatu kondisi genetik 

yang ditandai dengan kadar kolesterol LDL yang sangat tinggi dan 

risiko penyakit jantung koroner sejak usia muda. 

Studi asosiasi genom luas (Genome-Wide Association 

Studies/GWAS) telah mengidentifikasi sejumlah varian genetik 

(single nucleotide polymorphisms/SNPs) yang berkaitan dengan 

peningkatan risiko penyakit jantung, walaupun setiap varian 

memberikan kontribusi kecil, kombinasi dari banyak varian ini 

dapat secara signifikan meningkatkan risiko total. Genetika 

berhubungan dengan penyakit jantung bukan hanya memberikan 

wawasan terhadap mekanisme biologis penyakit, tetapi juga 
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A. Pendahuluan 

Penyakit jantung merupakan penyebab utama kematian 

di seluruh dunia, termasuk di Indonesia. Pola hidup modern 

yang penuh tekanan, ditambah dengan perubahan gaya hidup 

yang tidak sehat, seperti kurang tidur, telah menjadi faktor risiko 

penting yang berkontribusi terhadap meningkatnya kasus 

penyakit jantung. Sayangnya, sebagian besar masyarakat masih 

belum menyadari bahwa kualitas dan kuantitas tidur yang 

buruk memiliki dampak yang signifikan terhadap kesehatan 

jantung. 

Tidur bukan hanya kebutuhan biologis, tetapi juga proses 

fisiologis kompleks yang berperan penting dalam memulihkan 

fungsi tubuh, termasuk sistem kardiovaskular. Kurang tidur 

kronis dapat menyebabkan gangguan keseimbangan hormon, 

meningkatkan tekanan darah, mempercepat detak jantung, serta 

memicu peradangan sistemik yang berkaitan erat dengan 

aterosklerosis dan penyakit jantung koroner (Cappuccio et al., 

2017). 

Penelitian terkini menunjukkan bahwa individu yang 

tidur kurang dari enam jam per malam memiliki risiko lebih 

tinggi mengalami hipertensi, stroke, gagal jantung, dan infark 

miokard dibandingkan dengan mereka yang memiliki durasi 

tidur normal (Itani et al., 2017; St-Onge et al., 2016). Kurang tidur 

juga berdampak pada peningkatan kadar kortisol dan aktivasi 
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A. Peran Olahraga bagi Jantung  

Manfaat olahraga tidak dapat disangkal lagi. Latihan fisik 

secara teratur dikaitkan dengan berbagai manfaat kesehatan 

untuk mengurangi perkembangan Obesitas, Diabetes, dan 

penyakit Kardiovaskular. Orang yang melakukan olahraga 

teratur, memiliki profil risiko kardiovaskular yang baik untuk 

penyakit arteri koroner dan mengurangi risiko infark miokard 

hingga 50%. Olahraga meningkatkan umur panjang, 

mengurangi risiko beberapa keganasan, memperlambat 

timbulnya demensia, dan dianggap sebagai antidepresan 

(Sharma, Merghani and Mont, 2015).  

Beberapa uji klinis telah menunjukkan bahwa gaya hidup 

dengan berolahraga ringan dapat meningkatkan kesehatan 

Kardiovaskular pada populasi yang berisiko, demikian pula 

pada individu dengan sindrom metabolik yang melakukan 

olahraga mengalami penurunan adipositas, penurunan tekanan 

darah sistolik, diastolik, dan tekanan darah rata-rata serta profil 

lipid kolesterol total LDL yang lebih rendah dibandingkan 

kelompok kontrol (Pinckard, Baskin and Stanford, 2019). 

Mekanisme olahraga dalam meningkatkan kesehatan 

Kardiovaskular melalui beberapa jalur, yakni : 1). mendorong 

perubahan dalam pengiriman oksigen. Olahraga meningkatkan 

pengiriman oksigen ke seluruh tubuh melalui peningkatan 

vasodilatasi dan angiogenesis (Hoier and Hellsten, 2014; Tao et 
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A. Pendahuluan 

Penyakit jantung merupakan salah satu penyebab utama 

kematian di dunia, dan salah satu faktor risiko yang paling dapat 

dikendalikan adalah asupan makanan sehari-hari. jenis-jenis 

makanan yang terbukti secara ilmiah membantu menjaga 

kesehatan jantung, serta cara menerapkannya dalam pola hidup 

yang sehat dan seimbang (Martínez-González et al., 2022) 

Penyakit jantung, atau dalam istilah medis dikenal 

sebagai penyakit kardiovaskular, adalah sekelompok gangguan 

yang menyerang jantung dan pembuluh darah. Jenis yang paling 

umum adalah penyakit jantung koroner, yaitu kondisi ketika 

pembuluh darah arteri yang memasok darah ke jantung 

menyempit atau tersumbat akibat penumpukan plak lemak 

(aterosklerosis). Kondisi ini dapat menyebabkan serangan 

jantung dan komplikasi serius lainnya. 

Menurut data dari World Health Organization (WHO), 

penyakit jantung merupakan penyebab kematian nomor satu di 

dunia. Meskipun begitu, sebagian besar kasusnya bisa dicegah 

melalui perubahan gaya hidup, khususnya melalui pola makan 

yang sehat, olahraga, dan pengendalian faktor risiko lainnya 

(Srour et al., 2019). 

Peran Penting Nutrisi dalam Menjaga Kesehatan Jantung 

dimana Pola makan memainkan peran sentral dalam menjaga 

kesehatan jantung. Apa yang kita konsumsi setiap hari dapat 
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A. Pendahuluan 

Dalam era penuaan populasi global yang diperkirakan 

akan mencapai 1,5 miliar lansia (>65 tahun) pada 2050 (United 

Nations, 2022), pencegahan penyakit kardiovaskular (PJK) 

menjadi prioritas kesehatan publik yang mendesak. Data Global 

Burden of Disease (2021) mengonfirmasi PJK sebagai penyebab 

utama mortalitas dan disabilitas pada kelompok usia ini, dengan 

70% beban penyakit terkait faktor risiko yang dapat 

dimodifikasi—khususnya inaktivitas fisik. Perubahan fisiologis 

terkait penuaan, seperti penurunan cardiac output, peningkatan 

arterial stiffness, dan akumulasi stres oksidatif, menciptakan 

'fenotipe kardiovaskular rentan' yang diperburuk oleh gaya 

hidup sedentari. Namun, bukti mutakhir (AHA Scientific 

Statement, 2023) menunjukkan bahwa intervensi aktivitas fisik 

terstruktur mampu mengurangi risiko PJK pada lansia hingga 

35%, sekaligus meningkatkan kualitas hidup. Sub bab ini 

menyajikan panduan berbasis evidensi untuk mengintegrasikan 

preskripsi latihan sebagai strategi pencegahan primer/sekunder 

yang cost-effective, dengan mempertimbangkan kompleksitas 

komorbiditas dan frailty. Pendekatan ini tidak hanya relevan 

secara klinis, tetapi juga menjawab tantangan sistem kesehatan 

dalam menghadapi tsunami perak (silver tsunami). 
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A. Pendahuluan 

Penyakit kardiovaskuler adalah penyebab utama 

morbiditas dan kematian dini di seluruh dunia. Cara untuk 

memprediksi kardiovaskuler adalah dengan menggunakan 

table resiko yang bisa memperkirakan kemungkinan terjadinya 

penyakit kardiovaskuler dan mortalitasnya dalam rentan waktu 

tertentu .salah satu cara untuk mengukur faktor risiko 

kardiovaskuler tersebut adalah dengan sistem score (sistematik 

coronarysk ovaluation ) yang memperkirakan resiko 10 tahun 

kejadian arterosklerotik baik serangan jantung,stroke, 

aneurisma aorta, atau kejadian penyakit jantung lainnya. 

Menurut kriteria score setiap orang dengan penyakit 

kardiovaskuler dalam 10 tahun akan bertambah resiko kematian 

5% atau lebih pada setiap peningkatan faktor resiko. Pada 

penilaian faktor resiko keardiovaskuler, manajemen penyakit 

kardiovaskuler jugsa harus memiliki pendekatan multi faktoriall 

agar menghasilkan efek yang lebih besar. 

Tujuan utama pencegahan penyakit kardiovaskular 

adalah pengendalian faktor risiko, contohnya seperti 

pengaturan pola makan yang sehat dan peningkatan aktivitas 

fisik. Upaya terapeutik ditujukan untuk menurunkan tekanan 

darah, trigliserida, dan LDL kolesterol, berhenti merokok, dan 

mengontrol gula darah, sehingga mengurangi kemungkinan 

kejadian kardiovaskular atau kematian. Tata laksana rehabilitasi 
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