Memahami %

Gangguan
Pernafasan

Gangguan pernafasan adalah masalah kesehatan yang mempengarunhi
sistem pernafasan. Kondisi ini dapat mengganggu kemampuan bernafas

dengan normal. Pemahaman tentang gejala, penyebab, dan

penanganannya sangat penting.
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Sesak Nafas

Kesulitan bernafas atau
nafas pendek, terutama saat
beraktivitas.

Nyeri Dada

Rasa sakit atau tekanan di
dada, terutama saat menarik
nafas dalam.

Gejala Umum Gangguan
Pernafasan

Batuk Persisten

Batuk yang berlangsung
lama, bisa disertai dahak
atau kering.

Suara Nafas Abnormal

Terdengar suara mengi atau

tersengal saat bernafas.
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Penyebab Gangguan Pernafasan

Faktor Lingkungan Infeksi Penyakit Kronis

Polusi udara, asap rokok, dan alergen Virus, bakteri, atau jamur dapat Asma, PPOK, dan fibrosis paru adalah
seperti serbuk sari dapat memicu menyebabkan infeksi saluran contoh penyakit kronis yang

masalah pernafasan. pernafasan. mempengaruhi pernafasan.
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Penanganan Non-Medis

1 Hindari Pemicu

Identifikasi dan hindari faktor yang memicu gejala pernafasan Anda.

2 Latihan Pernafasan

Lakukan teknik pernafasan diafragma untuk meningkatkan kapasitas paru-paru.

3 Pola Hidup Sehat

Jaga berat badan ideal dan hindari merokok untuk mendukung kesehatan paru-paru.

4 Lingkungan Bersih

Pastikan udara di rumah bersih dengan menggunakan pembersih udara.
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Pengobatan Farmakologis

Bronkodilator

Obat yang melebarkan saluran
nafas, memudahkan aliran
udara. Contoh: salbutamol,
formoterol.

Antibiotik

Digunakan untuk mengobati
infeksi bakteri pada saluran
pernafasan.

Kortikosteroid

Mengurangi peradangan di
saluran nafas. Tersedia dalam
bentuk inhaler atau tablet.

Antihistamin

Membantu meredakan gejala
alergi yang mempengaruhi
sistem pernafasan.
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Kapan Harus ke Dokter

Gejala Memburuk

1 Jika sesak nafas atau batuk semakin parah, segera konsultasikan ke dokter.
Demam Tinggi

2 Demam di atas 38°C yang disertai gejala pernafasan perlu diperiksa.
Batuk Berdarah

3 Jika Anda batuk dan mengeluarkan darah, ini tanda bahaya yang

memerlukan penanganan segera.

Gejala Persisten

4 Gejala yang berlangsung lebih dari dua minggu perlu evaluasi medis lebih
lanjut.
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Pencegahan Gangguan

Pernafasan
i

Olahraga Teratur

Latihan aerobik dapat meningkatkan
kapasitas paru-paru dan kesehatan

sistem pernafasan secara keseluruhan.

Perlindungan Diri

Gunakan masker saat berada di
lingkungan berpolusi atau berdebu.

Diet Seimbang

Konsumsi makanan kaya antioksidan
dan nutrisi penting untuk mendukung
kesehatan paru-paru.

Vaksinasi

Dapatkan vaksin flu dan pneumonia
untuk mencegah infeksi pernafasan
serius.
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Hidup dengan Gangguan
Pernafasan

Aspek Kehidupan

Aktivitas Fisik

Pekerjaan

Sosial

Emosional

Tantangan

Mudah lelah

Paparan iritan

Rasa cemas

Stres

Strategi Adaptasi

Olahraga ringan
bertahap

Diskusi akomodasi
dengan atasan

Bergabung dengan
grup dukungan

Praktik relaksasi dan
meditasi
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