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KATA PENGANTAR

Puji syukur ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas rahmat dan
karunia-Nya, sehingga buku berjudul Mengapa Gen Z Kini Jadi
Sasaran Utama Serangan Jantung? dapat hadir di tengah pembaca.
Buku ini disusun untuk memberikan pemahaman mengenai

pentingnya menjaga kesehatan jantung sejak usia muda.

Perubahan gaya hidup pada generasi masa kini membawa
dampak besar terhadap kesehatan, termasuk kesehatan jantung. Pola
makan cepat saji, kurang olahraga, tekanan psikologis, kurang tidur,
serta kebiasaan hidup yang tidak teratur dapat menjadi faktor yang
memperbesar risiko gangguan jantung apabila tidak dikendalikan
dengan baik.

Semoga buku ini dapat memberikan manfaat bagi
masyarakat umum sebagai bacaan yang ringan, informatif, dan
membangun kesadaran. Diharapkan pembaca dapat lebih peduli
terhadap kesehatan diri, mulai memperbaiki kebiasaan sehari-hari,
serta menjadikan pencegahan sebagai langkah utama dalam menjaga

kualitas hidup.

Jakarta, Juni 2026

Tim Penyusun
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meningkatnya risiko gangguan jantung pada usia muda, khususnya generasi Z. Buku ini
menguraikan berbagai faktor yang dapat memengaruhi kesehatan jantung, mulai dari
pola makan tidak seimbang, kurang aktivitas fisik, stres, kebiasaan begadang, paparan

rokok, hingga gaya hidup digital yang membuat tubuh semakin jarang bergerak.

Buku ini ditujukan bagi masyarakat umum, terutama pembaca muda, orang tua,
pendidik, dan siapa saja yang peduli terhadap kesehatan jantung. Melalui buku ini,
pembaca diharapkan lebih waspada, tidak mengabaikan gejala, dan semakin memahami

:
\
Mengapa Gen Z Kini Jadi Sasaran Utama Serangan Jantung? membahas fenomena
pentingnya pencegahan sebelum masalah kesehatan menjadi lebih serius.
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