
Rokok Elektrik

1. Makan makanan yang sehat dan berserat 
tinggi. Seperti buah, sayuran, dan biji-bijian.

2. Perbanyak minum air putih.
3. Olahraga secara teratur.
4. Kurangi makanan olahan, tinggi gula, dan 

lemak jenuh.
5. Kelola stres karena stres berlebihan bisa 

mempengaruhi fungsi pencernaan.

Sumber: Kemenkes RI dan Berbagai Sumber

Vape atau rokok elektronik sering dibungkus dengan gaya, rasa, dan tren 
yang kelihatannya keren. Begitu juga dengan rokok biasa, yang sejak lama 
dimasukkan dalam budaya populer seolah simbol dewasa dan maskulin.

Janji Manis

Klaim “lebih aman” itu cuma sweet lies.
Yang beneran datang? Bitter truths — racun, zat karsinogenik, dan 
masalah psikologis yang bisa berdampak jangka panjang.

Saatnya jadi generasi yang lebih sadar, lebih peduli, dan lebih 
kritis terhadap pilihan yang kita ambil.
Saatnya bilang “Gue pilih sehat, bukan ikut tren.”
Karena keren itu bukan soal gaya, tapi soal peduli diri sendiri.

Tapi yuk, kita Unmask the Appeal — buka topeng daya tarik palsunya. Karena di balik asapnya, 
ada fakta pahit yang gak bisa disembunyikan:

Bikin napas 
pendek

Merusak 
paru-paru

Ganggu 
perkembangan 

otak

Picu kecanduan 
& depresi
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