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PENGANTAR

Buku ini berjudul
"Berhenti Merokok akan
Mencegah Kanker Paru”
terdiri dari 3 (tiga) bahasa
yaitu: Indonesia, Inggris dan
Urdu. Buku ini disusun
sebagai rasa keprihatinan
penulis setelah mengetahui
bahwa banyak orang yang
mengalami kanker paru
akibat merokok namun tidak
dapat meninggalkan rokok
sampai orang tersebut
meninggal karena kanker
paru akibat merokok. Atas
dasar inilah buku tersebut
diterbitkan, dalam rangka
membantu orang-orang
yang mengalami suspek

INTRODUCTION

This book entitled
“Quitting Smoking will
Prevent Lung Cancer"
consists of 3 (three)
languages, namely:
Indonesian, English and
Urdu. This book was
compiled as a concern for
the author after learning that
many people had lung
cancer due to smoking but
were unable to leave
cigarettes until the person
died of lung cancer due to
smoking. It is on this basis
that the book is published, in
order to help people who
experience suspected lung
cancer and how to reduce

Gy S G IS S Ll

S Usdene - S
R S Sy S S
s ool (o) ¥ Jaidia
330 s s ) (i 30
s S g S
Sl e 2 b S Calas
Mwﬁ})%éuﬂyj
Giely S S Shad AS LI LS
23 ) Gy i € (5 e
S s Sl K lgi Ui
S S UsSepe el
P PYENYGITR WS S RO
oo il o, gl pald
LS LS aild oS liS Ll A
50 S A ) S i
RS g A S 5 S
S S il S 55
9305 o by Fr 0 ¢

Anti Lung III

Cancer Booklet




kanker paru dan bagaimana
cara mengurangi jumlah
batang rokok setiap hari.
Buku ini dapat menjadi
pegangan khususnya bagi
yang menderita suspek
kanker paru untuk tidak
menjadi pasien kanker paru.
Edisi pertama buku ini terdiri
dari; 1) Informasi tentang
hubungan merokok dan
kejadian kanker paru; 2)
Pengalaman perokok
sebelumnya yang sudah
berhenti merokok; 3)
Kalender monitoring untuk
pengambilan keputusan
mengurangi jumlah batang
rokok setiap hari. Demikian
buku ini dapat
mempermudah proses

the number of cigarettes
every day. This book can be
a guide especially for those
who suffer from suspected
lung cancer not to become
lung cancer patients. The
first edition of this book
consists of; 1) Information
about the relationship
between smoking and the
incidence of lung cancer; 2)
Experience of previous
smokers who have quit
smoking; 3) Calendar
monitoring to make
decisions to reduce the
number of cigarettes every
day. Thus this book can
simplify the decision making
process to reduce the
number of cigarettes or stop
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pengambilan keputusan
untuk mengurangi jumlah
batang rokok atau berhenti
merokok demi menjaga
paru-paru yang sehat.
Sebagai akhir kata tiada
gading yang tak retak, tentu
saja buku ini masih jauh dari
sempurna, karena itu
sumbang saran pembaca
atau pengguna buku ini akan
selalu penulis tunggu dalam
rangka perbaikan edisi
selanjutnya.

Penulis

smoking in order to maintain
healthy lungs. As the end of
the no ivory word that is not
cracked, of course this book
is far from perfect, because it
is a suggestion that readers
or users of this book will
always wait for the author in
order to improve the next
edition.

Author
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INFORMASI SEPUTAR KANKER PARU

PENGERTIAN

Kanker paru-paru adalah
salah satu jenis kanker yang
memiliki tingkat kejadian
tinggi di dunia, sebanyak 17%
kejadian terjadi pada pria
(tempat kedua setelah kanker
prostat) dan 19% pada
wanita (tempat ketiga setelah
kanker payudara dan kanker
kolorektal). Tiga orang
meninggal karena kanker
paru-paru setiap menit.
Harapan hidup kurang dari 1
tahun, dan sekitar 3.600
kematian yang disebabkan
oleh kanker paru setiap tahun.
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UNDERSTANDING

Lung cancer is one type of
cancer that has a high
incidence rate in the world,
as much as 17% of events
occur in men (second place
after prostate cancer) and
19% in women (third place
after breast cancer and
colorectal cancer). Three
people die of lung cancer
every minute. Life
expectancy is less than 1
year, and around 3,600
deaths are caused by lung
cancer every year. This
disease is the number one

INFORMATION ABOUT LUNG CANCER
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Penyakit ini menjadi
pembunuh nomor satu di
Hongkong dan penyebab
kematian utama bagi pria di
Indonesia. Sekitar 90% pasien
pria dengan kanker paru-paru
adalah perokok. Individu yang
terlalu lama terpapar asap
rokok (perokok pasif) dapat
meningkatkan risiko kanker
paru-paru. Kenaikan jumlah
kunjungan pasien dengan
indikasi kanker paru diduga
karena usia perokok semakin
dini. Gambaran tersebut
menunjukkan eratnya kaitan
antara penyakit kanker paru
dengan perilaku merokok.
Perilaku merokok adalah
penyebab utama penyakit
jantung koroner dan penyakit
jantung lainnya.

killer in Hong Kong and the
leading cause of death for
men in Indonesia. About
90% of male patients with
lung cancer are smokers.
Individuals who are too
exposed to cigarette smoke
(passive smoking) can
increase their risk of lung
cancer. The increase in the
number of patient visits with
indications of lung cancer is
suspected because the age
of smokers is getting early.
This picture shows the close
relationship between lung
cancer and smoking
behavior. Smoking behavior
is a major cause of coronary
heart disease and other
heart diseases.
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PENYEBAB

Kanker paru dapat
disebabkan oleh berbagai
faktor, termasuk asap rokok
dan perubahan genetik.
Merokok adalah penyebab
utama kanker paru pada 80-
90% kasus. kanker paru
walaupun hanya 10-15%
perokok yang menderita
kanker paru. Asap rokok
telah terbukti menjadi
penyebab utama kanker
paru, baik perokok aktif
maupun pasif. Tingkat
morbiditas dan mortalitas
akibat kanker paru
meningkat sebanding
dengan jumlah rokok yang

CAUSES

Lung cancer can be
caused by various factors,
including cigarette smoke
and genetic changes.
Smoking is the main cause of
lung cancer in 80-90% of
lung cancer cases even
though only 10-15% of
smokers suffer from lung
cancer. Cigarette smoke has
proven to be the main cause
of lung cancer, both active
and passive smokers. The
morbidity and mortality rate
due to lung cancer increases
in proportion to the number
of cigarettes smoked every
day, age at the start of
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dihisap setiap hari, usia saat
mulai merokok, kedalaman
hisap, lamanya kebiasaan
merokok dan tingginya
karsinogen dalam tar pada
asap rokok. Zat karsinogenik
ini dapat menyebabkan
perubahan sel epitel bronkial
menuju keganasan.

smoking, suction depth,
duration of smoking habits
and high carcinogensintarin
cigarette smoke. This
carcinogenic substance can
cause changes in bronchial
epithelial cells to
malignancy.
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TANDA DAN GEJALA

Gejala di jalan napas:
batuk, batuk darah, mengi
atau sesak napas.

Gejala sistemik:
penurunan berat badan,
demam, gada pada kuku,
atau kelelahan.

Gejala akibat tekanan di
area lokal: nyeri dada, nyeri
tulang, obstruksi vena cava
superior, kesulitan menelan.

Jika kanker tumbuh di
sekitar saluran udara, situasi
ini dapat menghambat aliran
udara, menyebabkan sesak
napas. Rintangan ini dapat
menyebabkan akumulasi
sekresi di belakang

SIGN AND SYMPTOM

Symptoms in the airway:
coughing, coughing up
blood, wheezing or
shortness of breath.

Systemic symptoms:
weight loss, fever, mace on a
fingernail, or fatigue.

Symptoms due to
pressure in the local area:
chest pain, bone pain,
superior vena cava
obstruction, difficulty
swallowing.

If the cancer grows
around the airways, this
situation can impede the flow
of air, causing asphyxiation.
These barriers can lead to
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penyumbatan, dan
menyebabkan pneumonia.

Sebagian besar gejala
kanker paru-paru adalah
kehilangan nafsu makan,
penurunan berat badan,
demam, kelelahan tetapi
tidak spesifik. Pada
kebanyakan orang, kanker
telah menyebar dari lokasi
awalnya ketika gejala
muncul dan datang ke
dokter. Lokasi umum
penyebaran meliputi otak,
tulang, kelenjar adrenalin,
paru-paru samping, hati,
perikardium, dan ginjal.
Sekitar 10% penderita
kanker paru-paru tidak
mengalami gejala saat
diagnosis; kanker ini

the accumulation of
secretions behind the
blockage, and cause
pneumonia.

Most symptoms of lung
cancer are loss of appetite,
weightloss, fever, fatigue but
not specific. In most people,
the cancer has spread from
its initial location when
symptoms arise and comes
to the doctor. The general
location of the spread
includes the brain, bones,
adrenal glands, side lung,
liver, pericardium, and
kidneys. About 10% of lung
cancer sufferers do not
experience symptoms at
diagnosis; this cancer was
discovered accidentally
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ditemukan secara tidak
sengaja selama
pemeriksaan rontgen dada.

Diperkirakan 8-14%
kanker paru-paru disebabkan
oleh faktor bawaan. Pada
orang dengan kerabat yang
menderita kanker paru-paru,
risikonya meningkat 2,4 kali.
Ini disebabkan oleh
kombinasi gen.

during a chest x-ray
examination.

It is estimated that 8-14%
of lung cancers are caused
by inherited factors. In
people with relatives who
have lung cancer, the risk
increases by 2.4 times. This
is caused by the combination
of genes.
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PENCEGAHAN
KANKER PARU

Kurang lebih 1,8 juta
orang terkena kanker paru-
paru setiap tahunnya.
Meskipun demikian, kanker
paru-paru termasuk satu
jenis kanker yang dapat
dicegah.

Berikut cara yang dapat
ditempuh untuk mencegah
kanker paru-paru:

1. Hindari Merokok

Jika Anda belum pernah
merokok, jangan coba-coba
untuk memulai. Beri
pengertian juga tentang
bahaya merokok kepada
orang di sekitar Anda. Rokok

PREVENTION
OF LUNG CANCER

About 1.8 million people
get lung cancer every year.
Even so, lung cancer is one
type of cancer that can be
prevented.

The following ways can be
taken to preventlung cancer:

1. Avoid smoking

If you have never smoked,
don't try to start. Also give an
understanding of the
dangers of smoking to
people around you.
Cigarettes account for 90%
of causes of lung cancer in
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penyumbang 90% penyebab
kanker paru-paru di Amerika
Serikat. Karena itu, anda
disarankan untuk tidak
merokok, Anda juga harus
menghindari asap rokok, bila
ada yang merokok disamping
anda sebaiknya tinggalkan
saja. Sering terpapar asap
rokok juga dapat
meningkatkan risiko terkena
kanker paru nantinya.
Namun, saat ini tidak mungkin
untuk menentukan seberapa
banyak paparan asap
tembakau akan
menyebabkan kanker paru-
paru. Karena itu, Anda harus
secara aktif mencegah dan
membatasi paparan pada
asap rokok untuk mengurangi

the United States. Therefore,
you are advised not to
smoke, you must also avoid
cigarette smoke, if anyone
smokes besides you should
leave it. Frequently exposed
to cigarette smoke can also
increase the risk of lung
cancer later. However, it is
currently not possible to
determine how much
exposure to tobacco smoke
will cause lung cancer.
Therefore, you must actively
prevent and limit exposure to
cigarette smoke to reduce
the risk of disease.
Especially for active
smokers, stop smoking now.
Despite years of smoking,
this step will still be beneficial
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risiko penyakit. Terutama bagi
para perokok aktif, berhentilah
merokok sekarang juga.
Meski sudah bertahun-tahun
merokok, langkah ini tetap
akan bermanfaat dan bisa
mengurangi risiko terserang
kanker paru-paru.

2. Hindari Minum Alkohol

Minuman yang
mengandung alkohol buruk
bagi kesehatan, termasuk
buruk bagi paru-paru Anda.
Alkohol bisa meningkatkan
peradangan di paru-paru dan
memudahkan tumbuhnya sel
kanker di paru-paru.

3. Pilih Makanan Sehat

Makan sehat juga
membantu kita mengurangi

and can reduce the risk of
developing lung cancer.

2. Avoid Drinking Alcohol

Drinks that contain
alcohol are bad for health,
including bad for your lungs.
Alcohol can increase
inflammation in the lungs
and facilitate the growth of
cancer cellsin the lungs.

3.Choose Healthy Food

Healthy eating also helps
us reduce the risk of many
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risiko banyak penyakit.
Beberapa buah yang kaya
vitamin seperti alpukat,
mangga, atau kacang
seperti walnut, almond akan
membantu tubuh Anda
meningkatkan daya tahan
dan membatasirisiko infeksi.
Selain itu, Anda juga harus
mengonsumsi lemak dan
gula dalam jumlah yang
cukup. Asupan air yang
cukup setiap hari akan lebih
efektif menghilangkan racun
dalam tubuh. Biasakanlah
mengkonsumsi makanan
rendah lemak dan tinggi
serat. Buah dan sayuran

sebaiknya menjadi menu
utama sehari-hari. Hindari
mengkonsumsi terlalu

diseases. Some vitamin-rich
fruits such as avocados,
mangoes, or nuts such as
walnuts, almonds will help
your body increase
endurance and limit the risk
of infection. In addition, you
also have to consume
enough fat and sugar.
Adequate water intake every
day will be more effective in
removing toxins in the body.
Get used to consume foods
low in fat and high in fiber.
Fruits and vegetables should
be the main daily menu.
Avoid consuming too many
vitamins in the form of pills or
tablets because such drugs
can have side effects.
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banyak vitamin dalam
bentuk pil atau tablet karena
obat-obatan semacam itu
bisa memiliki efek samping.

4. Hindari Polusi

Polusi udara juga
berperan aktif memicu
kanker paru-paru. Untuk itu
sebaiknya Anda lebih
waspada pada iklim dan
cuaca yang saat ini semakin
memburuk, gunakan masker
untuk mencegah partikel dan
radikal bebas yang bisa
membuat Anda terkena
beragam penyakit.

5. Olahraga Teratur

Anda juga harus memiliki
rutinitas olahraga harian
yang akan mengurangi risiko

4. Avoid Pollution

Air pollution also plays an
active role in triggering lung
cancer. For this reason, you
should be more vigilant
about the climate and
weather that are currently
getting worse, use a mask to
prevent particles and free
radicals that can make you
exposed to various
diseases.

5. Regular Sports

You also need to have a
daily exercise routine that
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kanker paru-paru. Jika Anda
terlalu sibuk, cukup
menghabiskan sekitar 3 kali
seminggu untuk olahraga.
Tidak perlu pergi gym,
dengan bersepeda atau
joging juga sangat lebih dari
cukup agar tubuh lebih
sehat. Usahakan untuk
melakukan olahraga secara
teratur. Bagi yang jarang
sekali berolahraga, mulailah
rutinitas ini secara bertahap.
Bagi orang dewasa
dianjurkan berolahraga
setidaknya selama 2-3 jam
dalam satu minggu.

will reduce the risk of lung
cancer. If you are too busy,
just spend about 3 times a
week on exercise. No need
to go to the gym, with cycling
or jogging too much more
than enough to make the
body healthier. Try to
exercise regularly. For those
who rarely exercise, start this
routine gradually. For adults
it is recommended to
exercise for at least 2-3
hours in one week.
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EXPERIENCE OF SMOKING SURVIVOR

PENGALAMAN “SMOKING SURVIVOR”

CERITA SUKSES
BERHENTI MEROKOK

Berikut ini hasil testimoni
pada Focus Group Discussion
(FGD) dari 6 (enam) orang ex-
smokers, pada tanggal 4-5
Maret 2019, di Yogyakarta,
Indonesia. Mereka adalah
pejuang yang berhasil
meninggalkan perilaku merokok

dan kekambuhannya dengan
berbagai cara yang unik.

1. Nama saya AS, laki-laki,
usia 60 tahun, Sarjana.
Indonesia

Sejak usia 14 tahun (kelas 8

UL &1 IS cladd S calilia

SUCCESS STORY
OF QUITTING SMOKING

The following are the
testimonies of the Focus Group
Discussion (FGD) of 6 (six) ex-
smokers, on March 4-5 2019,
in Yogyakarta, Indonesia. They
are fighters who succeed in
abandoning their smoking
behavior and recurrence in
various unique ways.

1. My name is AS, male, 60,
Bachelor of Education.

From the age of 14
(grades 8 and 9) | have
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dan 9) saya sudah merokok.
Teman sebaya saya yang
mengenalkan saya pada
barang haram tersebut.
Perilaku merokok tersebut
didukung oleh adanya support
uang dari keluarga untuk
membeli rokok. Banyak pihak
yang telah mengingatkan saya
agar tidak merokok, namun
kegiatan merokok tetap saya
lakukan. “Semakin di ingatkan,
semakin menjadi-jadi” itulah
yang saya rasakan dulu.
Hampir seluruh aktivitas saya
diwarnai dengan perilaku
merokok, misalnya: mencuci
pakaian (saat itu belum dikenal
luas fasilitas mesin cuci) dan
saat mengendarai sepeda
motor. Apabila saya merokok

smoked. Friends who
introduce me to these illicit
goods. The smoking
behavior is supported by the
support of money from the
family to buy cigarettes.
Many parties have reminded
me not to smoke, but | still do
smoking activities. "The
more reminded, the more it
becomes" that's what | felt
first. Almost all of my
activities were colored by
smoking behavior, for
example: washing clothes
(at that time not yet widely
known washing machine
facilities) and when riding a
motorcycle. If | smoke while
riding a motorbike and |
happen to be running out of

s US (S8 sShad e
SPE e Ol e s S
o SIS Caplaie (e el
S oA Seluls i Sha
Sy s s 220 (S e

G = US 23 (e S0 A
WS ah e Spsiclen
S 5 S~ (s Shad A8
S g Shd gl e

Ak oa 3" Lo S Gl S
— & "d Ula 5 ol ) ‘@L‘m
LS Guseae Ao e s
S O R (5 ol Ly S
) =S s Shd
sk S Jle @ WS Lo Ko
Sy ) £ 58 S Sisad iy
o Sl gy K3 o S

S Sl g (S Opde (S 80
By (d@bé%@mm
O s Ol oy ISl Sse

Anti Lung
Cancer Booklet 15




sambil bersepeda motor dan
kebetulan rokok saya habis,
maka saya terpaksa menepi
dulu untuk mengambil batang
rokok yang baru dan
menyulutnya lagi, kemudian
saya start lagi untuk
melanjutkan perjalanan.
Betapa sulitnya saya berhenti
merokok saat itu, sampai
sampai memicu kejengkelan
istri saya. Suatu ketika saat
saya mengambil rokok di
bungkus rokok dan saya sulut
untuk memulai merokok, tetapi
rokok tersebut ternyata rusak.
Kemudian saya mengambil lagi
batang rokok yang lain pada
bungkus yang sama, ternyata
juga rusak. Setelah saya
perhatikan/ amati ternyata

cigarettes, then | have to pull
over to take a new cigarette
and ignite itagain, then | start
again to continue the
journey. How difficult it was
for me to stop smoking at that
time, until it triggered my
wife's irritation. Once when |
took a cigarette in a cigarette
pack and | was sulky to start
smoking, but the cigarette
turned out to be damaged.
Then | took another cigarette
in the same package, it was
also damaged. After | noticed
| observed that all the
cigarettes in the package
and the other packages at
home, everything was
broken even though it was
still in a neat wrapper. It was
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semua rokok dalam bungkus
tersebut maupun pada
bungkus-bungkus yang lain
yang ada di rumah, semuanya
sudah rusak meski masih ada
dalam bungkus yang rapi. Itu
semua adalah ulah istri saya,
yang tanpa setahu saya, dia
menusuk-nusuk tiap batang
rokok dengan tusuk gigi,
kemudian dimasukkan kembali
ke dalam bungkus rokok
dengan rapinya. Saat itu saya
jengkel dengan istri saya,
namun saat ini saya merasa
apa yang dilakukan istri sayaitu
adalah wujud cinta kasihnya
kepada saya.

Ruang tamu adalah tempat
favorite yang saya gunakan
untuk merokok, sedangkan di

all the work of my wife, who,
without my knowledge,
stabbed every cigarette with
a toothpick, then put it back
into the cigarette pack neatly.
At that time | was annoyed
with my wife, but now | feel
that what my wife is doingis a
manifestation of her love for
me.

The living room is the
favorite place that | use for
smoking, while outside the
home, | choose to smoke in
stalls. The highest number of
cigarettes I've sucked is 4
packs or 48 sticks a day. One
night, | rushed to buy
cigarettes in a stall as a
supply for fear of running out
of cigarettes, even though
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luar rumah, saya memilih
merokok di warung-warung.
Jumlah rokok terbanyak yang
pernah saya hisap adalah 4
bungkus atau 48 batang sehari-
semalam. Suatu malam, saya
bergegas membeli rokok di
warung sebagai persediaan
karena takut kehabisan rokok,
meski masih ada 5 batang
rokok pada malam itu.

Saat saya masih bekerja
(tahun 2000), banyak
terpasang poster “larangan
merokok” tertempel di dinding
kantor. Di sela-sela waktu kerja,
saya tetap melakukan kegiatan
merokok. Sampai-sampai
beberapa teman justru ingin
menurunkan tanda peringatan
‘larangan merokok” tersebut

there were still 5 cigarettes
that night.

When | was working (in
2000), many posters of
"smoking bans" were
attached to the office wall. In
between work hours, | still
smoke. To the extent that
some friends wanted to
lower the "smoking ban"
warning sign because they
felt that the prohibition sign
was not able to stop my
smoking behavior. That
shows how strong my
smoking behavior was at the
time, so | never heeded
anything in my environment.

Currently, | have stopped
smoking for 13 years. My
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karena merasa bahwa tanda
larangan tersebut tidak mampu
menghentikan perilaku
merokok saya. Hal itu
menunjukkan betapa kuatnya
perilaku merokok saya saat itu,
sehingga tidak pernah
mengindahkan apapun di
lingkungan saya.

Saat ini, telah 13 tahun saya
berhenti merokok. Keputusan
saya tersebut atas anjuran
kakak saya. Selain itu, saya
merasa bahwa selama ini apa
yang saya lakukan (merokok)
tidak ada manfaatnya. Hanya
keinginan kuat dari diri
sendirilah yang mampu
menghentikan perilaku merokok
saya, didukung oleh istri saya.

Dalam proses berhenti

decision was at the
suggestion of my brother.
Besides that, | feel that all
this time what | have done
(smoking) has no benefit.
Only the strong desire of
myself was able to stop my
smoking behavior,
supported by my wife.

In the process of quitting
smoking, | had a recurrence.
My recurrence was triggered
by the environment, namely
when | gathered with friends
who smoked at a training
event. Outside of training
activities, we played
"rummy" cards and always
available ashtrays (cigarette
ash places) and cigarettes.
On the basis of togetherness
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merokok, saya sempat
mengalami kekambuhan.
Kekambuhan saya dipicu oleh
lingkungan yaitu saat berkumpul
dengan teman-teman yang
merokok pada suatu acara
pelatihan. Di luar kegiatan
pelatihan, kami bermain kartu
“remi” dan selalu tersedia asbak
(tempat abu rokok) dan rokok.
Atas dasar kebersamaan
dengan teman-teman sesama
peserta pelatihan, telah memicu
saya untuk merokok lagi. Selain
itu, saat saya studi lanjut, saya
kambuh menjadi perokok lagi.
Saat studi di luar kota, saya
menggunakan Kereta Api dari
kota tempat tinggal saya
menuju ke kota tempat saya
study. Saat itu belum ada

with fellow trainees, it
triggered me to smoke again.
In addition, when | continued
my study, | relapsed to
become a smoker again.
When studying outside the
city, | used the train from the
city where | lived to go to the
city where | was studying. At
that time there was no
smoking ban on the Train, so
passengers could smoke
among other passengers.
With "strong intentions and
awareness that smoking
turned out to be of no use", |
managed to overcome
recurrence.

After | quit smoking, | felt
healthy and fat. | feel proud
that | am able to stop
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larangan merokok di atas
Kereta Api, sehingga
penumpang dapat merokok
diantara penumpang yang lain.
Dengan “niat yang kuat dan
kesadaran bahwa merokok
ternyata tidak ada faedahnya”,
saya berhasil mengatasi
kekambuhan.

Setelah saya berhenti
merokok, saya merasa sehat
dan gemuk. Saya merasa
bangga bahwa saya mampu
berhenti merokok. Seringkali
saya sampaikan kepada
teman-teman yang dulu pernah
tahu bahwa saya seorang
perokok, “saya sudah berhenti
merokok”. Lingkungan
bereaksi positif terhadap
perilaku baru saya. “Kalau

smoking. | often tell friends
who once knew that | was a
smoker, "lI have stopped
smoking". The environment
reacts positively to my new
behavior. "If you succeed for
3 months continuously not
smoking, | will buy new
clothes," said one friend who
gave me positive support. It
turned out that | managed to
realize the challenge, and |
got a new shirt prize. When
someone smokes near me, |
try to avoid it. Even though |
am sure that the desire to
smoke will not happen again,
but | remain vigilant.

| have decided to quit
smoking right on March 1,
2006, that date is historic in
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kamu berhasil selama 3 bulan
terus menerus tidak merokok,
akan saya belikan baju baru”,
demikian ujar salah seorang
teman yang memberi
dukungan positif kepada saya.
Ternyata saya berhasil
mewujudkan tantangan
tersebut, dan saya mendapat
hadiah baju baru. Apabila ada
seorang yang merokok di dekat
saya, saya berusaha
menghindar. Meskipun saya
yakin bahwa keinginan untuk
merokok tidak akan terjadi lagi,
namun saya tetap waspada.

Saya telah memutuskan
untuk berhenti merokok tepat
pada tanggal 1 Maret 2006,
tanggal tersebut bersejarah
dalam proses “berhenti

my "stop smoking" process.
The people of Yogyakarta
know that March 1 is
remembered as a historical
day because it successfully
attacked the invaders. The
spirit of March 1 continues to
be remembered by the
people of Yogyakarta.
Currently stands a public
attack monument March 1 in
the middle of the city (at zero
point of kilometers) in
Yogyakarta. But for me,
March 1 was when my
success overcame "the
desire to smoke" and |
became the winner.

My advice to smokers and
especially to patients or
those suspected of having
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merokok” saya. Masyarakat
Yogyakarta tahu bahwa 1 Maret
dikenang sebagai hari
bersejarah karena berhasil
menyerang penjajah. Semangat
1 Maret terus dikenang oleh
masyarakat Yogyakarta. Saat ini
berdiri tugu serangan umum 1
Maret di tengah-tengah kota (di
titik nol kilometer) di Yogyakarta.
Namun bagi saya, tanggal 1
Maret adalah saat keberhasilan
saya mengalahkan “keinginan
merokok” dan saya menjadi
pemenangnya.

Saran saya kepada perokok
dan khususnya pada penderita
atau yang diduga menderita
kanker paru, berhentilah
merokok, karena ternyata
merokok tidak ada manfaatnya.

lung cancer, stop smoking,
because it turns out smoking
has no benefit. Hopefully my
testimony will be a personal
memory and can inspire
parties related to smoking
behavior. Good luck, and be
awinner.
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Semoga testimony saya ini
menjadi kenangan pribadi dan
dapat menginspirasi pihak-pihak
yang terkait dengan perilaku
merokok. Selamat berjuang,
dan jadilah pemenang.

2. Nama saya ST, laki-laki
berusia 57 thn, Magister,
Indonesia

Pada usia 13 tahun (kelas
7) saya sudah menjadi
perokok. Awalnya hanya iseng
saja. Saya diperkenalkan
rokok oleh teman-teman SMP
saya saat kumpul bersama.
Meski hanya 1 batang rokok
setiap hari, orang sekitar saya
menyebut saya sebagai
“‘perokok”. Saya melakukan
perilaku merokok di luar
rumah, vyaitu saat kumpul

2. My name is ST, 57 year
old, male, Master

At the age of 13 (7th
grade) | had become a
smoker. At firstit was just fun.
| was introduced to
cigarettes by my middle
school friends when |
gathered together. Although
only 1 cigarette every day,
people around me refer to
me as "smoker". | do
smoking outside the home,
which is when | gather with
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bersama teman-teman.

Pada tahun 2003, tiba-tiba
saya merasa berat di dada
seperti ada benda asing yang
menimpa dan sulit bernafas,
saat itu sedang olahraga
bulutangkis. Saya langsung
berobat ke dokter dan di
diagnosis saya mengalami

“‘eschemic” (penyempitan
pembuluh darah). Dokter
menganjurkan untuk

dilakukan by pass (operasi
jantung) karena kalau hanya
dipasang “ring” kurang efektif.
Sambil menunggu
pembiayaan tersedia, saya
melakukan olahraga ringan
dan menjaga pola makan yang
baik dan sehat.

friends.

In 2003, | suddenly felt
heavy on my chest like there
was a foreign object that was
afflicting and had difficulty
breathing, when it was
badminton. | immediately
went to the doctor and was
diagnosed with "eschemic"
(narrowing of the arteries).
Doctors recommend to be
done by pass (heart surgery)
because if only the "ring" is
installed it is less effective.
While waiting for funding to

be available, | do light
exercise and maintain a
good and healthy diet.

| have stopped smoking
16 years ago. My friend
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Saya sudah berhenti
merokok 16 tahun yang lalu.
Sahabat saya menyarankan
saya untuk berhenti merokok.
Selain itu, saya sendiri
termotivasi untuk ingin tetap
sehat. Istri dan keluarga saya
sangat mendukung perilaku
baru saya. Selama saya
berhenti merokok, bersyukur
tidak pernah mengalami
kekambuhan. Jika ada
seseorang merokok di dekat
saya, maka saya berusaha
menghindar, karena saya
terganggu oleh asapnya dan
baunya yang khas. Meski saya
sudah lama berhenti merokok,
saya tetap harus berhati-hati
jangan sampai terpengaruh
untuk merokok lagi. Dengan

advised me to stop smoking.
Besides that, | myself am
motivated to want to stay
healthy. My wife and family
strongly support my new
behavior. As long as | quit
smoking, thankfulness has
never experienced a
recurrence. If someone
smokes near me, then | try to
avoid it, because | am
disturbed by the smoke and
its distinctive smell. Even
though | have quit smoking
for a long time, | still have to
be careful not to be affected
to smoke again. In other
words, we should not be
"jumawa or arrogant",
because many of them have
stopped smoking but have
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kata lain, kita tidak boleh
‘lumawa atau sombong”,
karena banyak diantara
mereka yang sudah berhenti
merokok namun mengalami
kekambuhan.

Setelah berhenti merokok,
saya merasa lebih sehat,
dapat menghirup udara segar
dan dapat melaksanakan
aktifitas olahraga ringan
seperti jalan sehat. Saran
saya kepada perokok dan
khususnya pada penderita
atau yang diduga menderita
kanker paru, berhentilah
merokok demi kelangsungan
hidup yang lebih baik. Semoga
cerita saya menginspirasi bagi
orang-orang yang ingin hidup
lebih sehat.

recurrence.

After quitting smoking, |
feel healthier, can breathe
fresh air and can carry out
light exercise activities such
as healthy walking. My
advice to smokers and
especially to patients or
those suspected of having
lung cancer, stop smoking
for a better survival.
Hopefully my story inspires
people who want to live
healthier lives.
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3. Nama saya TP, usia 56
tahun, pendidikan SLTA,
Indonesia

Sejak usia 19 tahun (kelas
12) saya sudah menjadi
perokok, karena saya berasal
dari keluarga perokok. Ayah,
ibu, dan semua kakak saya,
merokok dan saya menjadi
ikut-ikutan merokok. Perilaku
merokok saya lakukan di luar
rumabh, yaitu saat saya kumpul
bersama dengan teman-
teman. Dalam sehari semalam
saya menghabiskan 1
bungkus rokok isi 12 batang
rokok. Banyak pihak yang
menyarankan agar saya
berhenti merokok, namun saat
itu saya beranggapan bahwa
berhenti merokok sama saja

3. My name is TP, 56 years
old, High School.

Since | was 19 years old
(12th grade) | have become
a smoker, because | come
from a family of smokers.
Father, mother, and all my
sisters, smoked and |
became a part of smoking. |
do smoking behavior outside
the home, which is when |
gather together with friends.
In one night | spent 1 pack of
cigarettes filled with 12
cigarettes. Many people
suggested that | quit
smoking, but at that time |
thought that quitting smoking
would be a loss of self-
esteem.
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kehilangan harga diri.

Sejak 26 tahun yang lalu
saya pertama Kkali berhenti
merokok. Sejak saya belajar
mendalami agama, saya
termotivasi untuk berhenti
merokok. Agama saya
melarang untuk merokok.
Saat itu saya menjadi ketua
jemaat Gereja. Saya sadar
bahwa saya adalah teladan
orang banyak. Setelah 20
tahun saya berhenti merokok,
saya mengalami kekambuhan
merokok lagi pada saat
bekerja di Semarang. Namun
saya berhasil mengatasinya.
Selain, karena kepatuhan
terhadap agama, saya
mengalami peristiwa yang
sangat memotivasi untuk

26 years ago | first
stopped smoking. After |
learned to study religion, |
was motivated to stop
smoking. My religion forbids
smoking. At that time | was
chairman of the Church. | am
aware that | am a role model
for many people. 20 years |
quit smoking, | experienced
a relapse and smoking again
because of the smoker's
environment at the time in
Semarang. But | managed to
overcome then | stopped
again. Besides, due to
religious obedience, |
experienced events that
were very motivating to quit
smoking. The incident was
when | and one of my
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berhenti merokok. Peristiwa
tersebut adalah saat saya dan
salah satu kakak saya
menunggui kakak tertua yang
terbaring di Rumah Sakit
bagian ICU. Diperkirakan
sakitnya disebabkan karena
perilaku merokok. Saat kakak
tertua mengalami sakaratul
maut, beliau berpesan “jangan
kamu merokok karena disini
sakit sekali” (sambil
memegang dadanya). Pesan
itulah yang memotivasi saya
dan kakak saya yang lain
untuk berhenti merokok.
Pesan itu juga sangat
mempengaruhi emosi kakak
saya, sehingga rokok yang
kebetulan ada di tangannya
diremas sampai hancur.

brothers took care of the
oldest brother who was lying
in the ICU Hospital.
According to the doctor, my
brother diagnosed with
pancreatic cancer and had a
history of smoking for
decades. When my older
brother was at the end of
death (sacred death), he
advised "do not you smoke
again because here is very
sick" (holding his chest).
That message motivated me
and my other brother to stop
smoking. The message also
greatly affected the emotions
of my older brother, so that
one pack of cigarettes that
happened to be in his hand
was squeezed to shreds.
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Kendala terberat yang saya
alami saat proses berhenti
merokok adalah teman-teman
yang masih merokok, namun
saya mampu mempertahan-
kan untuk tetap berhenti
merokok. Keyakinan agama,
kata hati, dan keinginan untuk
sehat, serta pesan almarhum
kakak saya adalah trigger
yang sangat kuat agar saya
terus berhenti merokok. Jika
ada yang merokok di dekat
saya, saya berusaha untuk
menghindar karena asap
rokok sangat menganggu
pernapasan saya.

Beberapa tahun kemudian
setelah berhenti merokok
saya mengalami sesak napas
dan opname di Rumah Sakit,

The hardest obstacle that
| experienced during the
process of quitting smoking
was friends who were still
smoking, but | was able to
maintain to stop smoking.
Religious beliefs,
conscience, and the desire
to be healthy, as well as the
message of my deceased
brother are very powerful
triggers so that | continue to
stop smoking. If someone
smokes near me, | try to
avoid it because cigarette
smoke really disturbs my
breathing.

A few vyears later after
quitting smoking |
experienced shortness of
breath and hospitalization,
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diagnosa dokter adalah asma
dan riwayat merokok
merupakan salah satu
penyebabnya. Sekarang saya
tidak pernah lagi merokok dan
saya merasa lebih baik. Oleh
karena itu, saran saya kepada
perokok dan khususnya pada
penderita atau yang diduga
menderita kanker paru,
berhentilah merokok demi
kesehatan. Semoga cerita ini
bermanfaat dan
menginspirasi. Selamat
mencoba dan jangan takut
terjadi kekambuhan, karena
anda pasti dapat melewatinya
dengan baik.

4. Nama saya ASP, laki-laki,
usia 48 tahun, Magister,
Indonesia

the doctor's diagnosis was
asthma and smoking history
was one of the causes. Now |
never smoke again and | feel
better. Therefore, my advice
to smokers and especially to
patients or those suspected
of having lung cancer, stop
smoking for health.
Hopefully this story is useful
and inspiring. Good luck and
don't be afraid of recurrence,
because you can definitely
passitwell.

4. My name is ASP, male,
48 years old, Master of
Health Law.
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Sejak usia 17 tahun (kelas
11) saya sudah menjadi
perokok. Saya berasal dari
keluarga perokok. Saya
dikenalkan pada barang
haram (rokok) oleh teman
sekelas saat SMA. Jumlah
batang rokok yang pernah
saya hisap sehari-semalam
sebanyak 1 bungkus (16
batang). Biasanya saya
merokok di ruang tamu (dalam
rumah) dan di kantin atau
taman (diluar rumah).

Tiga tahun yang lalu (tahun
2015) saya berhenti merokok.
Tidak ada orang yang
mempengaruhi saya untuk
berhenti merokok. Pada tahun
tersebut saya mendaftar sebagai
petugas atau Tenaga Kesehatan

Since the age of 17 years
(11th grade) | have become a
smoker. | come from a family
of smokers. | was introduced
to illicit goods (cigarettes) by
classmates during high
school. The number of
cigarettes | have consumed
daily is 1 pack (16 sticks).
Usually | smoke in the living
room (in the house) and in
the canteen or garden
(outside the house).

Three years ago (in 2015)
| stopped smoking. No one
affected me to stop smoking.
That year | registered as an
officer or Indonesian Hajj
Health Worker (TKHI).
Terms as a TKHI, one of
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Haji Indonesia (TKHI). Syarat
sebagai TKHI salah satunya
adalah “tidak merokok”.
Keinginan kuat saya agar dapat
diterima sebagai TKHI,
memaksa saya untuk berhent
merokok. Tiga bulan sebelum
saya seleksi TKHI, saya berhenti
merokok. Selain itu, saya
melakukan olahraga ringan
(Jogging) sampai olahraga berat
dengan tujuan tidak terlihat
bayangan di paru-paru saya saat
di check photo rongent. Akhirnya
upaya saya berhasil dan saya
berhasil dan Ilulus tes TKHI.
Sepulang dari bertugas sebagai
TKHI saya tetap melanjutkan
“Stop smoking”.

Selama proses berhenti
merokok, tidak ada kendala

which is "no smoking". My
strong desire to be accepted
as a TKHI forced me to stop
smoking. Three months
before | selected TKHI, |
stopped smoking. In
addition, | do light exercise
(jogging) until strenuous
exercise with the aim of not
seeing a shadow in my lungs
when | check photo rongent.
Finally my efforts succeeded
and | succeeded and passed
the TKHI test. After returning
from serving as a TKHI |
continued to continue "Stop
smoking".

During the process of
quitting smoking, there is no
significant recurrence
problem. When there is a
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yang berarti dan semoga tidak
mengalami kekambuhan
sebagaimana dikemukakan
oleh para ex-smoker lainnya.
Saat ada seorang perokok di
dekat saya, saya ingin sekali
menegurnya, namun tidak saya
lakukan. Saya hanya menutup
hidung saja, dengan harapan
perilaku saya tersebut dapat
membuat perokok tersebut
merasa bahwa ada orang di
sekitarnya yang merasa tidak
nyaman. Apalagi kalau mereka
(perokok tersebut) membuang
abu dan puntung rokok
seenaknya. Itu adalah hal yang
paling tidak saya sukai. Dalam
proses berhenti merokok, saya
mendapat dukungan dari istri.
Sampai saat ini saya belum

smoker near me, | really
want to reprimand him, but |
don't do it. | just closed my
nose, hoping that my
behavior would make the
smoker feel that someone
around him was
uncomfortable. Especially if
they (the smoker) throw ash
and cigarette butts at will.
Thatis the thing | least like. In
the process of quitting
smoking, | received support
from my wife. Until now |
have not felt any meaningful
changes, but | feel proud to
stop smoking.

My advice to smokers and
especially to patients or
those suspected of suffering

SO sl

= A e s Sha
DSl (SsS s S dae
o (= s Shad S
LS e (S Gl e (28
o L) (e (S 5 Wil
Ay S SU il e S
90 e AS manddhs S
o S prsuna s SLdd S
S €280 S8 8
sk pald e a8
O3 Yaiad (i sShal) oy R
S
PRI JR PR PR
S Gk (o dee S
S8 Do Sl e
S Uosmne Oyt b Jsina
st Shad e (Sl ¢ o

Anti Lung
Cancer Booklet 35




merasakan adanya perubahan
yang berarti, namun saya
merasa bangga dapat berhenti
merokok.

Saran saya kepada
perokok dan khususnya pada
penderita atau yang diduga
menderita kanker paru,
kurangi jumlah batang rokok
yang dihisap/hari secara
bertahap dan kalau bisa
berhenti secara total. Insyaa
Allah anda bisa, karena
sayapun bisa. Selamat
mencoba.

5. Nama saya AH, laki-laki,
usia 61 tahun, Magister,
Indonesia

Pada usia 18 tahun (kelas
12) saya sudah menjadi

from lung cancer, reduce the
number of cigarettes
smoked / day gradually and if
possible stop completely.
God willing, you can,
because | can. Good luck.

5. My name is AH, male, 61
years old, Master.

At the age of 18 (12th
grade) | have become a
smoker. In 1974, | had a
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perokok. Pada tahun 1974,
saya mempunyai hobi naik
gunung (pecinta alam). Saya
dikenalkan pada barang
haram itu oleh teman-teman
komunitas pecinta alam.
Suasana dingin dan kondisi
lingkungan yang memicu
perilaku merokok. Merokok
saat itu terasa memiliki
sensasi nyaman. Jumlah
batang rokok yang sempat
dihisap sehari-semalam di
masa lalu adalah 3 bungkus
(isi 16 batang) atau 48 batang
rokok. Tempat favorit saya
untuk merokok adalah di
dalam rumah depan televisi,

dan di luar rumah saat
mengendarai motor atau
mobil.

hobby of riding mountains
(nature lovers). | was
introduced to the illicit goods
by friends of the nature
lovers community. Cold
atmosphere and
environmental conditions
that trigger smoking
behavior. Smoking at that
time seemed to have a
comfortable sensation. The
number of cigarettes that
had been smoked every
night in the past was 3 packs
(contents of 16 sticks) or 48
cigarettes. My favorite place
to smoke is inside the front
house of the television, and
outside the home when
riding a motorcycle or car.
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Saya sudah berhenti
merokok selama 15 tahun
yang lalu (tahun 2003). Yang
mendukung keputusan saya
untuk berhenti merokok
adalah anak dan istri saya.
Pada suatu malam saya
menonton TV bersama anak
danistri. Saatitu ada tayangan
acara lucu yang memicu gelak
tawa kami termasuk anak-
anak saya. Saya sangat
menikmati kebersamaan
tersebut. Mendadak saya
ingat bahwa saya adalah
perokok dan cepat atau
lambat akan menerima akibat
buruknya, yaitu efeknya
terhadap kesehatan saya.
Terpikir oleh saya bahwa saya
ingin menikmati kebersamaan

| have stopped smoking
for the past 15 years (in
2003). What supports my
decision to quit smoking is
my child and wife. One night |
watched TV with my child
and wife. At that time there
was a funny program that
triggered our laughter
including my children. | really
enjoyed the togetherness.
Suddenly | remembered that
| was a smoker and would
sooner or later receive the
bad consequences, namely
the effect on my health. It
occurred to me that | wanted
to enjoy togetherness like
this, laugh with my children
and grandchildren as long as
possible. At that time all the
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seperti ini, tertawa bersama
dengan anak juga cucu saya
selama mungkin. Saat itu juga
semua persediaan rokok
yang ada di rumah saya
buang jauh-jauh dan saya
berniat berhenti merokok.

Selama saya berhenti
merokok ini, Alhamdulillah
tidak mengalami kekambuhan.
Tetapi masalah terberat bagi
saya adalah jika di sekeliling
saya ada orang yang merokok
saya terangsang untuk
kembali ingin mengisap lagi
karena asap dan bau rokok.
Namun oleh karena niat saya
sudah bulat untuk berhenti
merokok maka saya selalu
menjauhi orang-orang yang
merokok, dan saya mampu

cigarette supplies in my
house were thrown away
and | intended to quit
smoking.

During my smoking
cessation, Alhamdulillah | did
not experience recurrence.
But the hardest problem for
me is if around me there are
people who smoke | am
aroused to want to suck
again because of the smoke
and smell of cigarettes. But
because of my intention to
quit smoking, | always kept
away from people who
smoke, and | was able to
overcome it by eating spicy
sweets at the doctor's advice
even though the effect was
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mengatasinya dengan makan
permen pedas atas saran
dokter walaupun efeknya
adalah beberapa gigi saya
rontok akibat permen. Saya
sempat berganti-ganti permen
untuk memilih kandungan gula
yang paling sedikit tapi tetap
pedas dan sedikit ada rasa
mentolnya, namun gigi saya
sudah terlanjur hilang.

Setelah saya berhenti
merokok, saya merasa lebih
bugar (sehat dan segar). Hobi
pecinta alam tetap terus dapat
dilaksanakan dalam bentuk
touring (menjelajah dari satu
kota ke kota lain)
menggunakan kendaraan
bermotor dengan komunitas
yang lebih baik.

that some of my teeth fell out
due to sweets. | had time to
change candy to choose the
least sugar content but still
spicy and there was a little
taste of menthol, but my
teeth were already gone.

After | quit smoking, | felt
fitter (healthy and fresh).
Nature lovers hobbies can
still be carried out in the form
of touring (exploring from
one city to another) using
motorized vehicles with a
better community.

My advice is for smokers
and especially for patients or
those suspected of having
lung cancer to stop smoking.
Although it is difficult to keep
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Saran saya kepada
perokok dan khususnya pada
penderita atau yang diduga
menderita kanker paru agar
hentikan perilaku merokok.
Walaupun terasa sulit harus
tetap berusaha untuk
berhenti. Semoga cerita saya
menginspirasi bagi saudara-
saudaraku yang masih
merokok. Wassalam.

6. Nama saya AR, laki-laki,
usia 58 tahun, Sarjana,
Indonesia

Pada usia 13 tahun (kelas
7) saya mulai merokok. Saya
tidak ingat siapa yang
memperkenalkan pertama
kali. Saya berasal dari
lingkungan keluarga perokok.

trying to stop. Hopefully my sl A S 5685yl
story inspires my brothers PPy P I [ | PR 11
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Saat saya berkeluarga dan
mempunyai anak laki-laki,
saya tidak ingin anak laki-laki
saya terlibat dalam perilaku
merokok. Bahkan saya tidak
pernah menyuruh anak saya
untuk membeli rokok. Saya
pernah memarahi anak saya
saat dia menolong orang lain
untuk membeli rokok. Istri
saya tidak suka dan melarang
saya merokok. Tempat yang
sering saya gunakan untuk
merokok di rumah adalah di
teras, sedangkan di luar
rumah saya memilih tempat
merokok di gardu ronda.
Jumlah rokok yang terbanyak
yang pernah saya hisap dalam
sehari-semalam adalah 1
bungkus atau 12 batang

smoking. In fact, | never told
my child to buy cigarettes. |
once scolded my child when
he helped others to buy
cigarettes. My wife does not
like and prohibits me from
smoking. The place that |
often use to smoke at home
is on the terrace, while
outside the house | choose a
smoking place at the patrol
station. The highest number
of cigarettes I've consumed
in one day is 1 pack or 12
cigarettes. The cigarettes |
suck are ranging from the
type of clove cigarettes
(considered heavy) to filter
cigarettes (considered light).
Many parties reminded me to
stop smoking, but my
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rokok. Rokok yang saya hisap
adalah mulai dari jenis rokok
kretek (dianggap berat)
sampai rokok filter (dianggap
ringan). Banyak pihak yang
mengingatkan saya untuk
berhenti merokok, tetapi saya
dan teman-teman perokok
selalu tidak mengindahkan
peringatan tersebut, bahkan
sering mengemukakan
pendapat “mengapa kita yang
dilarang merokok, seharusnya
pabrik rokoknya yang ditutup”.
Saya tahu bahwa rokok
tersebut memberi pengaruh
buruk pada kesehatan, tetapi
saya tetap merokok karena
memberikan rasa atau
sensasi enak yang tidak dapat
dilukiskan.

smoker friends and | always
did not heed the warning,
even often expressed the
opinion "why are we being
banned from smoking,
should the cigarette factory
be closed". | know that
cigarettes have a bad
influence on health, but |
keep smoking because it
gives a good taste or
sensation that cannot be
described.

Two years ago (in 2016) |
stopped smoking. The party
that supports me not to
smoke is my wife. Gradually |
reduce the number of
cigarettes | suck. Initially 1
pack (12 sticks) per day,
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Dua tahun yang lalu (tahun
2016) saya berhenti merokok.
Pihak yang mendukung saya
agar tidak merokok adalah istri
saya. Secara bertahap saya
mengurangi jumlah rokok
yang saya hisap. Awalnya 1
bungkus (12 batang) perhari,
menjadi 1 bungkus untuk 3
hari. Selama 3 bulan saya
lakukan pengurangan jumlah
rokok tersebut, akhirnya saya

mampu berhenti merokok
secara total.
Selama ini saya tidak

pernah mengalami
kekambuhan. Jika ada orang
yang merokok di sekitar saya,
terkadang timbul keinginan
untuk merokok karena ikut
terkena asapnya. Saya

becomes 1 pack for 3 days.
During the 3 months | did a
reduction in the number of
cigarettes, finally | was able
to stop smoking totally.

During this time | have
never experienced a
recurrence. If there are
people who smoke around
me, sometimes there is a
desire to smoke because of
being exposed to the smoke.
| try to avoid being close to
people who smoke, if
possible. However, if | can't
avoid getting together with
people who smoke, | stay
with them but don't
participate in smoking.

After | quit smoking, | felt
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berusaha menghindari dekat
dengan orang yang merokok,
kalau bisa. Namun, jika tidak
dapat menghindar untuk
berkumpul dengan orang
yang merokok, saya tetap
bersama mereka tetapi tidak
ikut merokok.

Setelah saya berhenti
merokok, saya merasa berat
badan saya naik, rumah bersih
dari abu rokok dan juga hemat
(karena tidak membeli rokok
lagi). Saran saya kepada
perokok dan khususnya pada
penderita atau yang diduga
menderita kanker paru adalah
berhenti merokok.

7. Nama saya RK, 61 tahun,
profesor, Pakistan

that my weight had risen, the
house was clean of cigarette
ash and also economical
(because | didn't buy
cigarettes anymore). My
advice to smokers and
especially to patients or
those suspected of having
lung cancer is to stop
smoking.

7. My name is RK, 61 years
old, professor,
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Hampir lima puluh tahun
yang lalu ketika saya masih
menjadi murid sekolah dasar.
Saya melihat beberapa teman
di sekolah yang merokok dan
saya tidak tahu mengapa
mereka merokok. Suatu ketika
saya meihat mereka sangat
menikmati merokok bersama
teman yang lain. Saya sangat
ingin tahu alasan mereka
mengapa merokok dan apa
enaknya merokok. Hanya
karena ingin mengetahui hal
ini, suatu hari saya pulang
sekolah bersama-sama
mereka. Hari itu begitu cerah
dan saya ikut menikmati
berjalan bersama mereka
sambil pulang ke rumah.
Kemudian saya bertanya

Pakistans old,
professor, Pakistan

Almost fifty years ago
when | was an elementary
school student. | saw some
friends at school who
smoked and | don't know
why they smoke. One time |
saw they really enjoyed
smoking with other friends. |
am very curious about their
reasons for smoking and
how nice it is to smoke. Just
because | wanted to know
this, one day | went home
from school with them. It was
a sunny day and | also
enjoyed walking with them
while returning home. Then |
asked them what it was like
to smoke and give me a
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kepada mereka apa enaknya
merokok dan berikan saya
rokok jika itu terasa enak.
Merokok sangat nikmat tetapi
kamu tidak boleh merokok; jika
kamu merokok kamu akan
ketagihan. Saya katakan tidak
mungkin saya ketagihan saya
berjanji tetapi berikan saya
rokok satu batang saja dan
selanjutnya saya tidak akan
menyentuhnya lagi. Mereka
memberikan saya sebatang
rokok, beberapa menit setelah
mengisapnya saya merasa
lidah saya sangat pahit dan
bahkan saya terbatuk-batuk
dan terasa panas sampai ke
dada, saya segera
menghaiskan rokoknya dan
teman-teman saya

cigarette if it tastes good.
Smoking is very delicious but
you can't smoke, if you
smoke you will be addicted. |
say it's impossible for me to
be addicted, | promise, but
give me one cigarette and
then | won't touch it again.
They gave me a cigarette, a
few minutes after sucking it |
felt my tongue was very bitter
and even | coughed and felt
hot to my chest, |
immediately smoked his
cigarette and my friends
laughed at me. At that time |
felt that cigarettes were so
bad that from then on | never
touched them again during
my life. | feel satisfied
because | have made my
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menertawakan saya. Saat itu
saya merasa bahwa rokok itu
begitu buruk sehingga mulai
saat itu saya tidak pernah
menyentuhnya lagi selama
hidup saya. Saya merasa puas
karena saya telah menempati
janji saya kepada teman-
teman saya bahwa saya tidak
akan ketagihan dan tidak akan
pernah merokok lagi.

Bapak dan kakak saya
yang tua perokok. Walaupun
saya berasal dari keluarga
perokok tapi saya selalu
menghindar jika ada orang
yang merokok dekat dengan
saya. Sekarang saya merasa
diri saya sangat beruntung
karena saya tidak merokok
sehingga paru-paru saya

promise to my friends that |
will not be addicted and will
never smoke again.

My father and brother are
old smokers. Even though |
come from a family of
smokers, | always avoid it if
someone smokes close to
me.

Now | feel myself very
lucky because | am not a
smoking so that my lungs are
healthy and clean.

My brother who has
smoked right now stop and
don't smoke anymore.
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sehat dan bersih.. Saudaraku
yang sudah merokok
sekarang juga hentikan dan
jangan merokok lagi.

8. Nama saya RJS, Laki-
laki, usia 69 tahun, SMA,
Pakistan

Pada usia 14 tahun (kelas 8)
saya mulai--merokok karena
melihat teman-teman sekelas
saya yang merokok. Saya tidak
ingat siapa yang
memperkenalkan pertama kali.
Saya berasal dari lingkungan
keluarga perokok. Sebelum
berkeluarga saya merokok di
dalam kamar saya. Setelah
berkeluarga saya merokok di
tempat kerja. Saya dapat
menghabiskan 19-20 batang

8. My name is RJS, Male,
69 years old, High
School, Pakistan

At the age of 14 (grade 8) |
started smoking because |
saw my classmates who
smoked. | don't remember
who introduced it first. | come
from a family of smokers.
Before my family smoked in
my room. After my family
smoked at work. | can spend
19-20 cigarettes a day. | quit
smoking 6 months ago when
| felt pain in the chest and by
the doctor forbid me to
smoke. There had been a
relapse in one month later.
During the process of
quitting smoking | felt a
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rokok dalam sehari. Saya
berhenti merokok pada 6 bulan
yang lalu saat saya merasakan
nyeri di dada dan oleh dokter
melarang saya untuk merokok.
Sempat terjadi kekambuhan
pada satu bulan kemudian.
Pada saat proses berhenti
merokok saya merasakan
kendala yang berat yaitu terasa
pusing, cepat mengantuk dan
lemes. Untuk menghilangkan
nya saya minum teh hijau
setiap kali saya memikirkan
tentang rokok. Keluarga saya
mendorong saya untuk
berhenti merokok. Saya
mencoba untuk selalu
menjauhi orang-orang yang
merokok. Jika ada seorang
perokok yang mendekati, saya

severe obstacle which was
feeling dizzy, quickly drowsy
and weak. To get rid of it |
drink green tea every time |
think about cigarettes. My
family encouraged me to
stop smoking. | try to stay
away from people who
smoke. If there is a smoker
approaching, | just feel sorry
for him. Now | feel better and
improve my health.After |
quit smoking, | feel healthier
and more so, so that in the
past 6 months | have gained
weight. To those who still
smoke, | suggest that you
immediately stop smoking
and get advice from doctors,
especially those suspected
of having lung cancer.
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hanya merasa kasihan It was very difficult for me 08 U BS Gesuna i e
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dada dan dokter mengatakan
kepada saya bahwa akar
penyebabnya adalah
merokok maka saya tidak
punya pilihan selain berhenti
merokok karena saya
mencintai hidup saya yang
sangat penting bagi keluarga
saya juga, jadi saya senang
berhenti merokok. Tekadmu
yang kuat dapat mencapai
kesuksesan di segala bidang.
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Initial Name:

KALENDER MONITORING
MONITORING CALENDAR

HARI INI PUNYA CERITA SENDIRI DAN AKAN LEBIH BAIK DARI HARI KEMARIN
Today has its own story and will be better than yesterday
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Catatlah, berapa jumlah batang rokok yang Anda hisap setiap hari

Note, How many cigarettes you smoke every day
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14

Batang Rokok
Cigarette stick

21

Batang Rokok
Cigarette stick

28

Batang Rokok
Cigarette stick

KAMIS
Thursday
Gl jren

Batang Rokok
Cigarette stick

8

Batang Rokok
Cigarette stick

15

Batang Rokok
Cigarette stick

22

Batang Rokok
Cigarette stick

29

Batang Rokok
Cigarette stick

Batang Rokok
Cigarette stick

9

Batang Rokok
Cigarette stick

16

Batang Rokok
Cigarette stick

23

Batang Rokok
Cigarette stick

30

Batang Rokok
Cigarette stick

SABTU
Sat({ljday

Batang Rokok
Cigarette stick

10

Batang Rokok
Cigarette stick

17

Batang Rokok
Cigarette stick

24

Batang Rokok
Cigarette stick

Ky

Batang Rokok
Cigarette stick

MINGGU

Sunday
s

Batang Rokok
Cigarette stick

1"

Batang Rokok
Cigarette stick

18

Batang Rokok
Cigarette stick

25

Batang Rokok
Cigarette stick

Batang Rokok
Cigarette stick
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