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Rencana- Jant ung
SAYANG JANTUNG ANDA

O eh: Rosliwaty Ramy

KUALA LUMPUR: Lebi h ramai rakyat Mal aysia mati aki bat penyakit jantung
berbandi ng penyakit |ain dan kebanyakan daripada kematian itu sebenarnya
bol eh di el akkan.

Dan jika anda fikir serangan jantung hanya nmenyerang |elaki dan wanita
yang berl ebi han berat badan, berkol esterol tinggi, menpunyai tekanan darah
yang tinggi atau berpenyakit kencing manis, sebenarnya anda tersil ap.

Haki kat nya, serangan jantung tidak kenal usia dan jantina, sel agi
seseorang itu tidak nenjaga jantungnya dengan bai k.

Narmun, masih ramai yang tidak nmengendahkan amaran itu, kata Pengarah
Yayasan Jantung Ml aysia dan perunding kardiologi, Dr Khoo Kah Lin.

Bel i au berkata serangan jantung berpunca dari pada arteri yang tersunbat
ol eh darah beku atau ol eh atherosclerosis, penyakit di mana |apisan arteri
per | ahan-| ahan tersunbat dan, akhirnya tersekat oleh |apisan |enmak, |antas
nmenghal ang aliran darah ke jantung.

Serangan jantung yang ti dak nmengaki bat kan kemati an bi asanya bol eh
nenyebabkan konplikasi yang teruk: kejutan; kardium arrhythm a (degupan
jantung tidak tetap); atau gangguan jantung tersunbat, di nana jantung
ti dak bol eh nmengepam darah yang mencukupi untuk nenmenuhi keperluan tubuh
dan cecair berkunpul di bahagi an bawah tubuh

Tanda-tanda gejala serangan jantung ialah rasa sakit dada yang nungkin
menul ar ke | eher, rahang, bel akang, bahagi an atas abdonen, sesak nafas,
rasa cenmas, genentar, keadaan berpeluh, letih dan | esu secara tiba-tiba dan
munt ah.

APA YANG PERLU DI LAKUKAN

Dr Khoo, bagai nanapun, berkata nesej paling senang tetapi berkesan
nmengenai kesi hatan jantung ial ah kebanyakan kenatian, kecacatan dan
penyakit yang di sebabkan penyakit jantung bol eh diel ak.

Il a sermmuanya terpul ang pada anda.

A eh itu, beliau nmenawarkan beberapa petua yang bol eh di manf aat kan.

* Bantu diri anda dan rakan-rakan anda untuk berhenti merokok

Mer okok mengehadkan pengaliran darah dan nenanbah keperluan tubuh anda
kepada vitamin A C dan E. la juga bol eh nenai kkan tekanan darah,
nenyebabkan penyakit jantung dan degupan jantung yang tidak teratur.

Tetapi jika usaha anda tidak berhasil, pastikan anda berada dal am
per seki taran yang bebas dari pada asap dan henbusan rokok kerana bernafas
dal am udara sedeni ki an bol eh nenyebabkan anda nendapat risiko serangan
jantung kira-kira 30 peratus.

* Fikir dahulu sebel um nakan dan anal kan di et yang sei nbang

Dagi ng berl emak, keju, makanan bergoreng, nentega dan kek terkenal
sebagai nmmkanan yang manpu meni ngkat kan tahap kol esterol. Lebi hkan memakan
i kan, buah-buahan dan sayur-sayuran segar. Seel ok-el oknya, ikan haruslah
yang di kukus atau di panggang. Usah nmakan makanan ringan yang tidak
berkhasi at dan m numan yang tinggi kandungan kafein seperti kopi, teh,
coklat. Jika anda tidak manpu nenahan ket agi hannya, anbillah secara
seder hana

* Ketahui tahap kol esterol anda dan kekal kan pada tahap yang nor mal

Anda rnererl ukan sedi kit kandungan kol esterol untuk nmermbuat dan
nmengekal kan sel saraf dan untuk menghasil kan hornmon biasa. Tahap kol estero
yang si hat dan normal ialah antara 4.5 dan 5.5.

* Kekal kan berat badan yang si hat.



Terl al u genmuk bol eh nmenanbahkan risi ko penyakit jantung. Jadi satu cara
unt uk mengur angkan berat badan ial ah nel akukan senaman dan nenganal kan di et
yang sei nbang.

* Jadi kan bersenam sebahagi an dari pada gaya hi dup anda. Bersenanman
selanma 20 minit tiga kali sem nggu nmanpu nenbawa keaj ai ban pada kesi hatan
anda. Ml ah berjalan secara pantas selana 30 nminit setiap hari boleh
mengur angkan nenjadi separuh risiko anda. Seperti juga otot yang |ain,
jantung nmenerlukan senaman untuk kekal kuat dan tidak cergas bol eh
menyebabkan darah anda beku | ebi h cepat.

* Nikmati hidup riang dan bebas.

Bawa bertenang dan peruntukkan waktu untuk diri sendiri. Mereka yang
bersifat agresif dan tidak penyabar mnmudah nenghadapi risiko penyakit
j antung.

* Siat kulit ayam

Kulit ayam sepatutnya disiatkan dan tidak di makan kerana kandungan
| emaknya nenudar at kan kesi hatan jant ung.

* Lupakan kuning telur.

Anda bol eh makan seberapa banyak biji telur tetapi ketepikan kuning
telur kerana ia mengandungi kandungan kol esterol yang tinggi

* Makan sedi kit bahagi an dagi ng dan | upakan organ dal amannya.

Bi ar pun organ-organ dagi ng kaya dengan zat besi dan protein, nanun ia
juga tinggi kandungan | emak dan kol esterol

* Jal ani peneri ksaan tekanan darah secara berkal a.

Bagi wanita, risiko penyakit jantung neni ngkat sel epas putus haid. Jika
anda nenganbil Terapi Gantian Hornon, nasi hat doktor diperl ukan.

Amat i | ah pengukuran yang di senarai kan ini kerana ia disifatkan "nesra
jantung"” kepada wanita

+ Tekanan darah : kurang dari pada 120/ 80 mrHg.

+ Ukuran pinggang: kurang dari pada 80 cm

+ Berat badan: BM - tahap biasa - 18-25 kg/n2.

(BM dikira dengan nenbahagi kan berat badan dal am kil ogram dengan
keti nggi an dal am neter dan darabkan dengan ketinggi an dal am neter).

SAMBUTAN HARI JANTUNG SEDUNI A

Dan bersenpena Hari Jantung Sedunia hari ini, Yayasan Jantung Ml aysi a
akan menganj urkan beberapa aktiviti kesihatan jantung di Taman Bot ani
Putraj aya pada 28 Septenber. la akan dirasm kan Perdana Menteri Datuk Seri
Dr Mahat hir Mdhanad.

Sel aku pengerusi sanbutan Hari Jantung Sedunia, Dr Khoo berkata tahun
ini ia bertemakan, "Wanita, Penyakit Jantung dan Strok". Untuk tujuan itu,
pel bagai aktiviti dirancang untuk nencerm nkan objektif sanmbutan kepada
semua rakyat Mal aysi a.

Antara lain, ia bertujuan untuk nemupuk kesedaran di kal angan gol ongan
nmuda terutamanya betapa penting nenganal kan gaya hidup yang si hat bagi
menj auhi dari pada penyakit jantung.

Antara aktiviti itu ialah 'Berjalan Sebatu','Berjalan dan Mencari',
Pert unj ukan Kecergasan dan Per mai nan Remsj a.

"Berjalan Sebatu' ialah berjalan sejauh sebatu nelalui taman untuk
nmenggal akkan berjal an sebagai cara terbai k untuk nemliki jantung yang kuat
dan si hat.



Senentara acara 'Berjalan dan Mencari' nmengkehendaki para peserta
berjalan di sekitar Taman Botani dan nencari jawapan kepada soal an-soal an
yang di beri kan sebel um acara bernmul a.

Pendek kata, hidup ini tidaklah seteruk yang difikirkan. Wl aupun,
penyakit jantung boleh nmenyerang sesiapa jua, nanun anda bol eh
menghi ndar i nya.

Yang penting, bijak nmengatur hidup anda, amal an penakanan, bersenanan
dan sentiasa riang dan ceria. Hargai dan sayangi jantung anda! -- BERNAMA
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