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ABSTRACT:

Coronary heart disease (CHD) is one of the most common and high-risk cardiovascular
diseases in Indonesia, with a significant increase in prevalence in recent years. The main risk
factors for CHD include smoking, hypertension, high cholesterol, diabetes, and unhealthy
lifestyles, which contribute greatly to the development of this disease. Therefore, preventing
CHD through lifestyle changes such as cessation of smoking, healthy eating patterns, regular
exercise and regular health checks is very important to reduce its prevalence. This article
discusses the risk factors that influence the development of CHD in Indonesia, as well as
prevention efforts that can be taken, both individually and collectively. Apart from that, the
importance of public education and collaboration between the government, health institutions
and the community is also emphasized to create an environment that supports healthy lifestyles
and reduces the impact of CHD.
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ABSTRAK:

Penyakit jantung koroner (PJK) merupakan salah satu penyakit kardiovaskular yang paling
umum dan berisiko tinggi di Indonesia, dengan peningkatan prevalensi yang signifikan dalam
beberapa tahun terakhir. Faktor risiko utama PJK meliputi merokok, hipertensi, kolesterol
tinggi, diabetes, dan pola hidup tidak sehat, yang berkontribusi besar terhadap perkembangan
penyakit ini. Oleh karena itu, pencegahan PJK melalui perubahan gaya hidup seperti
penghentian kebiasaan merokok, pola makan sehat, olahraga teratur, serta pemeriksaan
kesehatan rutin sangat penting untuk mengurangi prevalensinya. Artikel ini membahas faktor-
faktor risiko yang memengaruhi perkembangan PJK di Indonesia, serta upaya pencegahan yang
dapat dilakukan, baik secara individual maupun kolektif. Selain itu, pentingnya edukasi
masyarakat dan kolaborasi antara pemerintah, lembaga kesehatan, dan masyarakat juga
ditekankan untuk menciptakan lingkungan yang mendukung gaya hidup sehat dan mengurangi
dampak PJK.

Kata Kunci: jantung koroner, prevalensi, gaya hidup, faktor-faktor risiko

PENDAHULUAN jantung, yang berpotensi menimbulkan
Penyakit jantung koroner (PJK) merupakan nyeri dada, serangan jantung, bahkan

salah satu jenis penyakit kardiovaskular
yang paling umum dan berisiko tinggi,
ditandai dengan terjadinya penyempitan
atau penyumbatan pada arteri koroner
akibat penumpukan plak. Proses ini
menyebabkan terbatasnya aliran darah ke

kematian mendadak (lvan, 2022; Alham,
2021). Penyakit ini seringkali dipicu oleh
berbagai faktor risiko, seperti hipertensi,
diabetes, kadar kolesterol yang tinggi, serta
kebiasaan merokok, yang secara kolektif
berperan dalam perkembangan PJK (Riany
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& Testiana, 2023; Susanti & Lastriyanti,
2020). Dampak dari PJK tidak hanya
terbatas pada kesehatan fisik, tetapi juga
menimbulkan beban sosial dan ekonomi
yang besar, terutama karena tingginya biaya
perawatan yang diperlukan (Riany &
Testiana, 2023).

Dalam beberapa tahun terakhir, Indonesia
mengalami peningkatan yang signifikan
dalam kasus penyakit jantung koroner.
Berdasarkan  data  Riskesdas, PJK
menduduki peringkat ketujuh dalam daftar
penyakit tidak menular dengan prevalensi
yang terus meningkat (Usri, 2022). Di
beberapa provinsi, seperti Sulawesi Selatan,
prevalensi PJK bahkan mencapai angka
1,46% (Usri, 2022). Laporan dari WHO
juga menunjukkan bahwa  penyakit
kardiovaskular, termasuk PJK,
menyebabkan sekitar 9,4 juta kematian
setiap tahun di seluruh dunia, dengan angka
ini diperkirakan akan terus meningkat
(Alham, 2021).

Memahami faktor risiko PJK menjadi
sangat penting, karena pengetahuan ini
merupakan kunci utama dalam pencegahan
dan pengendalian penyakit. Berbagai faktor
risiko, seperti pola makan yang tidak sehat,
kurangnya aktivitas fisik, dan stres, telah
diidentifikasi sebagai penyebab utama
tingginya angka kejadian PJK (Riany &
Testiana, 2023; Susanti & Lastriyanti,
2020). Selain itu, kebiasaan merokok dan
konsumsi alkohol juga berperan besar
dalam memperburuk kondisi ini
(Rachmawati et al., 2021; Rahmawati,
2021). Oleh karena itu, edukasi kepada
masyarakat mengenai faktor-faktor risiko
ini sangat penting untuk menurunkan
prevalensi PJK di Indonesia.

TINJAUAN PUSTAKA

Penyakit jantung koroner (PJK) merupakan
salah satu penyebab utama kematian di
Indonesia, dan pemahaman mengenai
faktor-faktor risiko yang memengaruhi
penyakit ini sangat penting untuk upaya
pencegahannya. Salah satu faktor risiko
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terbesar adalah merokok, yang tidak hanya
merusak pembuluh darah tetapi juga
meningkatkan  kadar kolesterol LDL
(kolesterol jahat) dan menurunkan kadar
HDL (kolesterol baik) (Santosa &
Baharuddin, 2020; Sholihah, 2022).
Penelitian menunjukkan bahwa perokok
memiliki risiko dua hingga empat kali lebih
besar untuk mengalami serangan jantung
dibandingkan  non-perokok  (Laksono,
2023). Oleh karena itu, penghentian atau
pengurangan kebiasaan merokok sangat
penting untuk menurunkan risiko PJK.
Hipertensi juga merupakan faktor risiko
utama dalam perkembangan PJK. Tekanan
darah tinggi dapat merusak dinding arteri,
mempercepat aterosklerosis, dan
meningkatkan beban kerja jantung (Iman et
al.,, 2022; Nurahman, 2023). Penelitian
mengungkapkan bahwa setiap peningkatan
20 mmHg pada tekanan darah sistolik dapat
menggandakan risiko terjadinya serangan
jantung (Untoro, 2023). Di Indonesia,
prevalensi hipertensi cukup tinggi dan
banyak individu yang tidak menyadari
kondisi ini, sehingga penting untuk
melakukan pemeriksaan secara rutin dan
memberikan edukasi tentang pengelolaan
tekanan darah (Sabilu, 2023; Umara, 2021).
Kolesterol tinggi, khususnya kolesterol
LDL, juga memiliki dampak besar terhadap
kesehatan jantung. Kadar kolesterol total
yang tinggi dapat menyebabkan
penumpukan plak di arteri, yang berisiko
menyebabkan penyumbatan dan serangan
jantung (Iman et al., 2022; Christyaningsih,
2023). Penelitian menunjukkan bahwa pola
makan yang tidak sehat, seperti konsumsi
lemak jenuh secara berlebihan,
berkontribusi terhadap peningkatan kadar
kolesterol (Sholihah, 2022; Pertiwi et al.,
2023). Oleh karena itu, penting untuk
melakukan pemeriksaan kadar kolesterol
secara rutin dan menerapkan pola makan
yang sehat guna menjaga kadar Kkolesterol
dalam batas normal (Annisa et al., 2023).
Diabetes juga menjadi faktor risiko penting
dalam perkembangan PJK. Penderita
diabetes berisiko lebih tinggi untuk
mengembangkan penyakit jantung karena
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tingginya kadar gula darah yang dapat
merusak pembuluh darah dan saraf yang
mengontrol jantung (Santosa &
Baharuddin, 2020; Nurahman, 2023).
Penelitian menunjukkan bahwa pengelolaan
diabetes yang baik dapat secara signifikan
mengurangi risiko penyakit jantung (Umara
etal., 2020). Oleh karena itu, sangat penting
bagi individu dengan diabetes untuk
memantau kadar gula darah mereka dan
mengikuti program pengelolaan diabetes
yang tepat.

Selain faktor risiko utama, gaya hidup juga
memiliki peran besar dalam pengembangan
PJK. Kurangnya aktivitas fisik merupakan
faktor yang dapat meningkatkan risiko
penyakit jantung. Aktivitas fisik yang rutin
dapat membantu menurunkan tekanan
darah, meningkatkan kadar kolesterol baik,
dan mengontrol berat badan (Bahri et al.,
2020; Putri & Rahman, 2020). Penelitian
menunjukkan bahwa individu yang aktif
secara fisik memiliki risiko lebih rendah
untuk mengembangkan PJK dibandingkan
mereka yang tidak aktif (Bahri et al., 2020).
Oleh karena itu, promosi gaya hidup aktif
dan olahraga secara teratur sangat penting
dalam upaya pencegahan PJK.

Polusi udara juga telah diidentifikasi
sebagai faktor risiko penting dalam
penyakit jantung. Paparan polusi udara
dalam jangka panjang dapat menyebabkan
peradangan dan kerusakan pada pembuluh
darah, yang berkontribusi pada
perkembangan PJK (Laksono, 2023; Bahri
et al.,, 2020). Data menunjukkan bahwa
polusi udara dapat meningkatkan risiko
kematian akibat penyakit kardiovaskular,
sehingga upaya untuk mengurangi polusi
lingkungan sangat diperlukan demi menjaga
kesehatan jantung masyarakat (Laksono,
2023; Bahri et al., 2020).

Faktor genetik juga turut berperan dalam
risiko PJK. Riwayat keluarga dengan
penyakit jantung dapat meningkatkan
kemungkinan individu untuk
mengalaminya (Untoro, 2023; Sabilu,
2023). Meskipun faktor genetik tidak dapat
diubah, pengetahuan mengenai riwayat
kesehatan keluarga dapat membantu
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individu lebih waspada dan mengambil
langkah pencegahan yang lebih tepat
(Untoro, 2023; Sabilu, 2023). Oleh karena
itu, pemeriksaan kesehatan secara rutin
sangat dianjurkan, terutama bagi mereka
yang memiliki riwayat keluarga dengan
penyakit jantung.

Secara keseluruhan, pemahaman tentang
faktor risiko penyakit jantung koroner di
Indonesia sangat penting untuk pencegahan
yang efektif. Dengan mengidentifikasi dan
mengelola faktor-faktor risiko seperti
merokok, hipertensi, Kkolesterol tinggi,
diabetes, gaya hidup, polusi udara, dan
faktor genetik, diharapkan prevalensi PJK
dapat dikurangi dan kesehatan jantung
masyarakat dapat lebih terjaga.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan dalam
studi ini adalah studi pustaka, yang
bertujuan untuk  mengumpulkan dan
menganalisis informasi relevan mengenai
penyakit jantung koroner (PJK) dari
berbagai sumber literatur. Dalam penelitian
ini, penulis meneliti berbagai artikel, jurnal,
dan publikasi ilmiah yang membahas faktor
risiko, pencegahan, serta pengelolaan PJK.
Pendekatan ini memungkinkan penulis
untuk mengidentifikasi pola, tren, dan
hubungan antara berbagai faktor yang
mempengaruhi perkembangan PJK, serta
upaya pencegahan yang telah dilakukan di
berbagai konteks (Riany & Testiana, 2023;
Susanti & Lastriyanti, 2020).

Studi pustaka ini mencakup pengumpulan
data dari sumber-sumber yang kredibel,
seperti jurnal medis, laporan penelitian, dan
artikel ilmiah yang berkaitan dengan topik
PJK. Penulis melakukan analisis kritis
terhadap informasi yang diperoleh, dengan
mempertimbangkan metodologi, hasil, serta
kesimpulan yang ada pada setiap studi yang
ditinjau. Dengan pendekatan ini, penulis
dapat menyusun gambaran yang lebih
menyeluruh mengenai faktor risiko PJK,
seperti merokok, hipertensi, kolesterol
tinggi, dan diabetes, serta pentingnya
perubahan gaya hidup dan pencegahan
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medis dalam menurunkan prevalensi
penyakit ini (Susanti & Lastriyanti, 2020;
Sriwahyuni, 2023).

Melalui studi pustaka ini, penulis berharap
dapat memberikan  kontribusi  dalam
memperdalam  pemahaman  mengenai
penyakit jantung koroner dan urgensi
tindakan pencegahan. Dengan
mengidentifikasi faktor risiko dan strategi
pencegahan yang efektif, diharapkan hasil
penelitian ini dapat menjadi acuan bagi
masyarakat, tenaga kesehatan, serta
pembuat kebijakan untuk mengurangi
angka kejadian PJK di Indonesia (Susanti &
Lastriyanti, 2020). Selain itu, temuan dari
studi ini juga diharapkan dapat mendorong
penelitian lebih lanjut untuk
mengembangkan intervensi yang lebih
efektif dalam pengelolaan penyakit jantung
koroner.

PEMBAHASAN

Upaya pencegahan penyakit jantung
koroner (PJK) sangat krusial untuk
mengurangi angka kejadian dan kematian
akibat penyakit ini. Salah satu langkah
utama yang dapat diambil adalah perubahan
gaya hidup, termasuk menghentikan
kebiasaan merokok. Merokok merupakan
faktor risiko utama yang sangat
berkontribusi terhadap perkembangan PJK,
karena dapat merusak pembuluh darah dan
meningkatkan  kadar kolesterol LDL
(Rahmawati, 2021; Sawu, 2022). Dengan
mengurangi atau menghentikan kebiasaan
merokok, individu dapat menurunkan risiko
terkena penyakit jantung secara signifikan
dan memperbaiki kesehatan jantung secara
keseluruhan (Rachmawati et al., 2021).
Oleh karena itu, program-program yang
mendukung penghentian merokok perlu
diperkuat dan lebih diperluas.

Selain itu, mengadopsi pola makan sehat
juga merupakan langkah penting dalam
pencegahan PJK. Diet rendah lemak dan
garam dapat membantu mengontrol kadar
kolesterol serta tekanan darah, yang
merupakan dua faktor risiko utama bagi
penyakit jantung (Pashar, 2024). Penelitian
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menunjukkan bahwa konsumsi makanan
kaya serat, sayuran, dan buah-buahan dapat
membantu mengurangi risiko PJK (Sahara
& Adelina, 2021). Masyarakat perlu
didorong untuk mengadopsi pola makan
yang lebih sehat dan menghindari makanan
olahan yang mengandung lemak jenuh dan
garam berlebih (Pashar, 2024; Sahara &
Adelina, 2021). Edukasi tentang pentingnya
pola makan sehat harus menjadi bagian
integral dari program pencegahan penyakit
jantung.

Rutin berolahraga dan menjaga berat badan
yang ideal juga merupakan bagian penting
dari pencegahan PJK. Aktivitas fisik yang
teratur dapat membantu menurunkan
tekanan darah, meningkatkan kadar
kolesterol baik (HDL), dan mengurangi
berat badan (Nurhijriah, 2022). Penelitian
menunjukkan bahwa individu yang aktif
secara fisik memiliki risiko lebih rendah
untuk mengembangkan PJK dibandingkan
mereka yang tidak aktif (Nurhijriah, 2022).
Oleh karena itu, promosi gaya hidup aktif
serta penyediaan fasilitas olahraga yang
memadai di masyarakat sangat diperlukan
untuk mendukung upaya pencegahan PJK.

Pencegahan medis juga memegang peranan
penting dalam mengurangi risiko PJK.
Pemeriksaan kesehatan rutin, seperti cek
darah dan cek tekanan darah, dapat
membantu mendeteksi faktor risiko secara
dini (Imanetal., 2022; Toka, 2024). Dengan
melakukan pemeriksaan kesehatan secara
berkala, individu dapat mengetahui kondisi
kesehatan mereka dan mengambil langkah-
langkah yang diperlukan untuk mengelola
faktor risiko seperti hipertensi dan diabetes
(Erawati, 2021). Pengobatan yang tepat dan
pengelolaan kondisi medis yang ada sangat
penting untuk mencegah perkembangan
PJK (Erawati, 2021).

Edukasi masyarakat mengenai pentingnya
pencegahan PJK juga sangat diperlukan.
Program penyuluhan yang memberikan
informasi  tentang faktor risiko dan
pentingnya deteksi dini dapat meningkatkan
kesadaran masyarakat terhadap penyakit ini
(Erawati, 2021; Susanti & Lastriyanti,
2020). Kampanye kesadaran yang efektif
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dapat mendorong individu  untuk
mengambil langkah-langkah proaktif dalam
menjaga kesehatan jantung mereka, seperti
mengubah pola makan, meningkatkan
aktivitas fisik, dan menjalani pemeriksaan
kesehatan secara rutin (Erawati, 2021;
Susanti & Lastriyanti, 2020). Dengan
meningkatkan pengetahuan dan kesadaran
masyarakat, diharapkan prevalensi PJK
dapat ditekan dan kualitas hidup masyarakat
pun dapat meningkat.

SIMPULAN DAN SARAN

Penyakit jantung koroner (PJK) merupakan
salah satu masalah kesehatan yang paling
signifikan di Indonesia, dan pemahaman
terhadap faktor risiko serta penerapan
langkah-langkah ~ pencegahan  sangat
penting untuk menurunkan prevalensi
penyakit ini. Beberapa faktor risiko utama,
seperti merokok, hipertensi, Kkolesterol
tinggi, dan diabetes, telah terbukti
berkontribusi terhadap perkembangan PJK
(Iman et al, 2022; Bulfiah, 2021;
Sriwahyuni, 2023). Dengan memahami
faktor-faktor ini, individu dapat mengambil
langkah proaktif untuk mengubah gaya
hidup mereka, seperti berhenti merokok,
menerapkan pola makan sehat, dan rutin
berolahraga, yang semuanya dapat
membantu menurunkan risiko terkena PJK
(Sriwahyuni, 2023; Alham, 2021).

Selain perubahan gaya hidup, pencegahan
medis juga memiliki peran yang sangat
penting dalam  pengendalian  PJK.
Pemeriksaan kesehatan secara rutin, seperti
cek darah dan cek tekanan darah, dapat
membantu mendeteksi faktor risiko sejak
dini dan memfasilitasi pengelolaan kondisi
medis secara lebih baik (Riany & Testiana,
2023; Wahyuningsih et al., 2023). Dengan
penanganan Yyang tepat untuk kondisi
seperti hipertensi dan diabetes, individu
dapat mengurangi kemungkinan komplikasi
yang lebih serius, termasuk serangan
jantung (Rahmawati, 2021). Oleh karena
itu, kesadaran masyarakat akan pentingnya
pemeriksaan kesehatan secara berkala harus
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ditingkatkan sebagai bagian dari upaya
pencegahan PJK.

Pendidikan masyarakat mengenai
pentingnya pencegahan PJK juga sangat
krusial.  Program  penyuluhan  yang
menjelaskan faktor risiko dan pentingnya
deteksi dini dapat membantu meningkatkan
kesadaran masyarakat tentang penyakit ini
(Susanti & Lastriyanti, 2020; Ramatillah,
2023). Kampanye kesadaran yang efektif
akan mendorong individu untuk mengambil
langkah-langkah proaktif dalam menjaga
kesehatan  jantung  mereka,  seperti
mengubah pola makan, meningkatkan
aktivitas fisik, dan melakukan pemeriksaan
kesehatan secara rutin (Nurhijriah, 2022;
Sawu, 2022). Dengan meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran masyarakat,
diharapkan prevalensi PJK dapat ditekan,
dan kualitas hidup masyarakat pun dapat
meningkat.

Untuk mengurangi prevalensi penyakit
jantung koroner di Indonesia, tindakan
kolektif sangat diperlukan. Pemerintah,
lembaga kesehatan, dan masyarakat harus
bekerja sama  dalam  menciptakan
lingkungan yang mendukung gaya hidup
sehat serta memberikan akses yang lebih
baik terhadap layanan kesehatan. Dengan
kolaborasi yang kuat dan komitmen untuk
menerapkan langkah-langkah pencegahan,
kita dapat mengurangi dampak PJK dan
meningkatkan kesehatan jantung
masyarakat secara keseluruhan (Laksono,
2023; Usri, 2022). Upaya ini tidak hanya
akan menyelamatkan nyawa, tetapi juga
mengurangi  beban  ekonomi  yang
ditimbulkan oleh penyakit jantung koroner
di Indonesia.
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