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Mari Kenali 
PPOK :

Langkah Awal
Menuju

Pernapasan Sehat

GEJALA UMUM PPOK

FAKTOR RESIKO PPOK

APA ITU PPOK?

Penyakit Paru Obstruktif Kronis
atau sering disingkat dengan
PPOK adalah penyakit paru-
paru yang ditandai dengan
hambatan aliran udara yang
mengganggu pernapasan
normal dan tidak sepenuhnya
dapat diperbaiki. 

PPOK merupakan kondisi yang
dapat memburuk yang
biasanya disebabkan oleh
paparan jangka panjang
terhadap iritasi paru-paru,
terutama asap rokok, serta
polusi udara, paparan bahan
kimia, dan debu.

Sesak nafas
batuk kronis 
Mengi (bunyi nafas
berdesis)
Rasa berat di dada 
Penurunan berat
badan

Rokok usia

polusi keturunan

Kemenkes RI, 2023

Kemenkes RI, 2019



BERHENTI dan JAUHI rokok
Hindari paparan debu,
asap, serta polusi lainnya
Terapkan daya hidup
sehat
SEGERA periksa ke dokter
bila memiliki gejala

Langkah-langkah
latihan pernapasan

Kaki di buka selebar
bahu 

Ketika tangan dan lutut
turun hitungan ke 1
mengabil nafas

Ketika tangan naik dan lutut
naik hembuskan nafas
perlahan. dilakukan secara 4
x repetisi

Kaki menekuk di mulai dari
kanan terlebih dahulu
kemudian tangan mengikuti
arah tekukan kaki serta
mengambil nafas  

Badan kembali lurus kaki
selebar bahu lalu hembuskan
nafas perlahan

Kaki kiri di tekuk begitupun
tangan mengikuti arah kaki
yang di tekuk

Mengapa Latihan
Pernapasan Penting?

Latihan pernapasan adalah
bagian penting dalam
menjaga kesehatan paru-
paru. Dengan rutin melakukan
latihan ini, Anda dapat:

Memperkuat otot-otot
pernapasan
Meningkatkan kapasitas
paru-paru
Mengurangi sesak napas

Cara mencegah
PPOK




