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Polusi Udara: Dampak bagi Kesehatan 
dan Cara Mengatasinya 

 

 
 Source: Freepik

 

Kualitas udara di Jabodetabek dan beberapa kota di Indonesia telah menjadi topik yang 

menjadi perhatian selama beberapa pekan terakhir. Pasalnya, kota-kota tersebut secara 

konsisten menduduki peringkat teratas di antara daerah perkotaan yang paling tercemar di 

dunia dengan nilai Air Quality Index (AQI) >150 atau termasuk kategori tidak sehat.1,2  Untuk 

mengetahui lebih lanjut mengenai polusi udara, dampaknya bagi kesehatan, dan cara 

mengatasinya, simak artikel berikut ini.
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Apa yang menjadi sumber polusi? 

Sumber polusi udara di Jakarta adalah 

emisi dari pembangkit listrik, industri, 

knalpot kendaraan, dan pembakaran 

sampah.3,4 Sumber-sumber tersebut 

melepaskan berbagai polutan ke atmosfer, 

yang mencakup materi partikulat (PM2.5 

dan PM10), nitrogen dioksida (NO2), sulfur 

dioksida (SO2), dan karbon monoksida 

(CO), dan lain-lain.3,4 

 

Source: Freepik 

 

Apakah itu materi partikulat?  

Materi partikulat, khususnya PM2.5, 

merupakan komponen dari polusi udara 

yang paling berbahaya bagi kesehatan. 

Sesuai namanya, materi partikulat PM2.5 

adalah partikel berukuran ≤ 2,5 

mikrometer dan cukup kecil untuk dapat 

masuk jauh ke dalam sistem pernapasan, 

bahkan ke dalam aliran darah.5,6  

 

PM2.5 tersusun dari berbagai zat padat 

dan cair, seperti karbon, nitrat, sulfat, 

amonia, natrium, dan silikon. Materi 

partikulat ini terhamburkan ke udara dan 

dapat bertahan lama di udara karena 

ukurannya yang kecil dan sifatnya yang 

ringan.7  Di sisi lain, PM10 yang berukuran 

lebih besar (≤ 10 mikrometer) tidak 

bertahan terlalu lama di udara, akan tetapi, 

PM10 juga berdampak buruk terhadap 

kesehatan tubuh.8   

 

Source: Freepik 

 

Apa dampak pencemaran udara 

bagi kesehatan? 

WHO melaporkan bahwa polusi udara 

menyebabkan 4,2 juta kematian pada 

tahun 2019. Kematian tersebut disebabkan 

oleh paparan terhadap materi partikulat, 

yang menyebabkan penyakit saluran 

pernapasan, kanker, dan penyakit jantung 

pembuluh darah. Sebanyak 89% dari 

kematian tersebut terjadi di negara 

berpenghasilan rendah dan menengah.9   

 

Penyakit Saluran Napas 

Saluran napas dan paru-paru merupakan 

lokasi awal zat polutan di udara berkontak 

dengan tubuh, sehingga berbagai penyakit 

saluran pernapasan dapat timbul akibat 

polusi udara.8 

 

Penyakit saluran napas yang dapat timbul 

oleh sebab paparan polusi udara jangka 

pendek antara lain adalah infeksi saluran 

napas atas (ISPA), perburukan dan 

kambuhnya penyakit asma serta Penyakit 

Paru Obstruktif Kronis (PPOK). Selain itu, 

jika terpapar polusi udara dalam jangka 

panjang, seseorang lebih berisiko untuk 
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menderita pneumonia, timbulnya asma 

pada seseorang yang sebelumnya belum 

pernah menderita asma, dan bahkan 

kanker paru-paru.8 

 
Source: Freepik 

 

Penyakit Jantung dan Pembuluh 

Darah 

Bukan hanya saluran pernapasan, 

beberapa studi telah melaporkan adanya 

peningkatan risiko penyakit jantung dan 

pembuluh darah dengan paparan polusi 

udara jangka panjang.10,11 Sebuah 

penelitian yang dilakukan di Jakarta 

bahkan menunjukkan bahwa polusi udara 

lebih sering menimbulkan penyakit 

jantung dan pembuluh darah daripada 

penyakit saluran napas.12  

 

Penyakit jantung dan pembuluh darah 

yang dapat timbul diantaranya adalah 

penyempitan dan pengerasan pembuluh 

darah, penyakit jantung koroner, serangan 

jantung, perburukan dari gagal jantung 

yang sebelumnya sudah ada, dan stroke.7,8  

 

Gangguan Kehamilan dan Tumbuh 

Kembang Anak 

Bagi ibu hamil, polusi udara juga 

berbahaya bagi tubuh dan janinnya. 

Paparan polusi udara pada kehamilan 

dapat memicu kelahiran prematur, berat 

badan lahir rendah, dan keguguran. Di 

samping itu, anak yang terlahir dari ibu 

yang terpapar polusi udara lebih berisiko 

mengalami masalah stunting dan 

gangguan tumbuh kembang.12–14  

Source: Freepik 

 

Anak-anak: Populasi yang Paling 

Rentan 

Anak-anak menanggung beban yang lebih 

berat dari dampak kesehatan akibat polusi 

udara. Mereka cenderung bernapas lebih 

cepat daripada orang dewasa, yang berarti 

anak-anak menghirup udara yang 

tercemar dalam jumlah yang lebih besar 

dibandingkan dengan berat badan 

mereka.15 

Source: Freepik 
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Paparan polusi udara selama masa kanak-

kanak dapat menimbulkan masalah 

kesehatan hingga dewasa, yang 

memengaruhi kualitas hidup dan 

produktivitas.16  

 

Bagaimana cara menjaga kesehatan 

di tengah polusi udara? 

Parahnya tingkat polusi udara di 

Jabodetabek dan kota-kota lain di 

Indonesia membutuhkan intervensi pada 

ranah kebijakan dan regulasi oleh 

pemerintah. Akan tetapi, kita dapat 

melakukan beberapa hal untuk menjaga 

kesehatan kita.  

 

Berikut beberapa hal yang dapat kita 

lakukan untuk menjaga kesehatan dari 

polusi udara:2,17,18  

1. Memantau kualitas udara secara 

realtime melalui platform yang 

tersedia.  

2. Menghindari aktivitas fisik berat 

termasuk olahraga di luar ruangan jika 

kualitas udara tidak sehat (AQI >150). 

3. Memakai masker dengan kemampuan 

filtrasi ≥ 95% seperti N95 atau KN95. 

Apabila tidak tersedia dapat 

menggunakan masker bedah.  

4. Beralih dari moda transportasi 

bermotor ke moda transportasi aktif, 

yaitu bersepeda atau berjalan kaki.  

Walaupun dengan berjalan dan 

bersepeda seseorang dapat terpapar 

polusi lebih banyak, berbagai studi 

yang dilakukan di kota berpolusi tinggi 

menyatakan bahwa manfaat dari 

bersepeda dan berjalan kaki lebih 

besar daripada risiko polusi udara. 

Bahkan dilaporkan bahwa bersepeda 

dan berjalan kaki dapat meningkatkan 

angka harapan hidup sebanyak 3-5 

tahun sedangkan menggunakan mobil 

terkait dengan penurunan angka 

harapan hidup sebesar 1-3 tahun di 

kota dengan tingkat polusi tinggi.  

5. Apabila berkendara dengan mobil, 

tutup semua jendela dan nyalakan air 

conditioner dengan mode recirculate. 

6. Untuk mengurangi polusi udara di 

dalam ruangan, pastikan tempat 

memasak di dalam ruangan memiliki 

ventilasi yang baik atau exhaust.  

7. Menggunakan air purifier dengan tipe 

high efficiency particulate air (HEPA) 

filter.  
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