09 APR 2004
Siti Hasnah- Kesi hat an
SI TI HASMAH KONGSI RAHSI A PENUAAN S| HAT

KUALA LUMPUR, 9 April (Bernama) -- Wl aupun percaya ti dak ada
kaedah
unt uk menol ak proses penuaan, Tun Dr Siti Hasmah Mohamed Ali, isteri
bekas
Perdana Menteri Tun Dr Mahat hir Mohaned percaya bahawa proses itu
bol eh

di | ambat kan.
Sanbi | berkongsi rahsi a bersanma-sama peserta yang nenmenuhi dewan
pada

per si dangan Penuaan Si hat - Bebas dal am Penuaan Mal aysi a di sini, Dr
Siti

Hasmah berkata; "Kita bol eh hidup | ebi h | ama, kehi dupan yang si hat
dan

kesi hat an yang ber kekal an ji ka kita nmahu nenbuat perubahan dan
menel i har a

kesi hatan diri".

Bel i au berkata ada beberapa perkara bi asa yang bol eh kita
| akukan unt uk
nengekal kan awet nuda yang sebahagi an besar nya nenbabi t kan penj agaan
bi asa
t ubuh badan.

"Bagi |el aki, kehilangan ranbut secara praktiknya ti dak dapat
di kawal ,
namun bagi anggota badan | ain, ia mendapat nanfaat hanya nener usi
amal an
hi dup yang nudah seperti tidur nengi kut masa dan nmencukupi, makan
secara
seder hana serta nenj aga berat badan, el ak nenganbil al kohol dan
mer okok
serta | akukan | ati han tetap," katanya.

Per si dangan tiga hari itu dianjurkan ol eh Persatuan Kesi hat an
Meni ngkat
Tua Mal aysi a dengan kerjasama Fakul ti Perubatan dan Sai ns Kesi hat an
Universiti Putra Ml aysia (UPM.

Dr Siti Hasmah yang juga seorang doktor, percaya penganbil an
ubat - ubat an yang berterusan tidak di gal akkan kerana kesan
penganbi | annya
dal amj angka masa panj ang ti dak dapat di pasti kan

Bel i au berkata | angkah proaktif wajar di anbil supaya meni ngkat
tua
dengan bai k iaitu nenjadi tua tanpa penyakit atau sekadar nenghi dap
penyakit yang mi ni numdan | emah.

Menur ut nya pengur usan stres (ketegangan) nerupakan satu dari pada
kunci
penuan yang bai k dan terdapat pel bagai kaedah unt uk nenangani nya,

t er msuk



per ubat an yang nungki n menbant u nenper| ahankan proses penuaan.

"Ji ka bol eh, jangan terlalu banyak risau, sebaliknya banyaknya
senyunman, atau separuh senyum ," dan berkata senyuman nmerupakan aks
spontan bagi ahli politik.

Wal aupun i a tidak dapat nenghal ang kedut - kedut tanda tua, ia
bol eh
nmel anbat kan proses itu, katanya.

Bel aj ar unt uk rel aks nmerupakan satu | agi cara untuk proses
penuaan yang
si hat yang bol eh di rangsang dengan mendengar nuzi k, nuzi k nedit asi
at au
muzi k ringan at au di gal akkan mengi kuti kel as nmenari .

Sel ai n keupayaan unt uk rel aks dan menbebaskan ket egangan ni nda
dan
badan, ia bol eh nmenyegar kan badan, menbuka pel uang unt uk bersosi al
dan
nengenbal i kan kenangan mani s yang bol eh nenyegar kan nmat a dan
memmgenbal i kan
senyuman kepada nuka, katanya.

Dr Siti Hasmah ber kat a penuaan yang si hat banyak bergantung
kepada
si kap seseorang terhadap proses penuaan, cara hi dup yang di amal kan
selain
berusaha nmenganbi | | angkah proaktif ke arah itu.
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