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Dr Siti Hasmah kongsi rahsia awet nmuda

Fadzl ena Jaf ar

PADA usi a 78 tahun, Tun Dr Siti Hasmah Mohd Ali masi h tanpil gagah dan
cergas. Mal ah, ramai yang kagummel i hat keupayaan bekas Wanita Pertama itu
berdiri hanpir sejamketika nenyanpai kan ucapt ama pada maj i s penbukaan
Per si dangan dan Paneran Penuaan Si hat Kedua (MCEHA Ke-2), di Kual a Lunpur
baru-baru ini.

Rahsi anya?

Ada yang nengat akan Dr Siti Hasmah nenganbi| nakanan tanbahan tertentu.
Ti dak kurang juga yang percaya sebagai isteri bekas Perdana Menteri,
bel i au senti asa manpu nendapat kan rawat an i sti newa.

Selama ini Dr Siti Hasnmah | ebi h banyak berkongsi rahsi a awet nuda
suam nya, bel i au menper kat akan nengenai dirinya. Kebetul an, keti ka dit erui
sel epas ucapt ama nengenai nmsal ah penuaan si hat dari perspektif masyarakat
bi asa, beliau nenbuka sedi kit rahsi a kekal sihat pada usia enms.

"Mermang ramai yang i ngi n menget ahui bagai nana saya dan Dr Mahat hir nasi h
kekal cergas pada usia ini. Sebenarnya, tiada rahsia. Seperti kata suani
saya, kebanyakan orang yang bertanya nmengenai ini sebenarnya | ebih
ber mi nat untuk nmenget ahui pil apa yang di a amal kan. Mal ah, ramai yang
masi h percaya adanya pil dan sunti kan aj ai b yang dapat nmenbuat kan kita
senti asa nmuda

"Pernah sekali, ketika suanm saya berkunjung ke Guardi an (farmasi) KLCC
orang ranmai yang berada di sekeliling sanggup nenunggu senat a- mata unt uk
mel i hat apakah produk yang di gunakan. Namun, tiada yang berani bertanya
sehi ngga seorang wani ta menghanpiri suam saya dan bertanya: " Bol eh Tun
bagi tahu apa nama sunti kan yang Tun gunakan?'

"Tentunya suanm saya terkejut," katanya, pada si dang akhbar sel epas
nmenyanpai kan ucaptana itu.

Per si dangan tiga hari anj uran Persat uan Penuaan Si hat Ml aysi a ( VHAS)
itu bertujuan nenpronosi kan pendekatan i ntegratif proses penuaan secara
si hat .

Pencarian pil atau air ajaib yang dapat nengekal kan penanpi |l an nuda
bagai kan nmenj adi m si kepada nmer eka yang ti dak mahu meneri nma haki kat
bahawa seti ap manusi a pasti akan nel al ui proses penuaan. Ada yang sanggup
ber bel anj a besar untuk kekal nuda dengan nmenbel i makanan | engkap yang
di kat akan dapat mengekal kan ker emaj aan dan ti dak kurang juga yang
menj al ani penbedahan kosmeti k unt uk nmenegangkan kulit.

Bagai manapun, kata Dr Siti Hasmah, hingga kini tiada bukti bahawa
wuj udnya “fountain of youth' sebaliknya, untuk kekal nuda hanyal ah dengan
nmel al ui proses penuaan secara sihat.

"Tua secara si hat bernakna nel al ui proses penuaan tanpa nasal ah
kesi hat an yang serius dan sentiasa cergas. Untuk mencapai ini kita nesti
ber mul a awal .

"Ranai yang percaya kehi dupan bernul a pada usi a 40 t ahun dan nereka
hanya akan nmeneri ma kenyat aan diri sudah tua apabil a ti dak manpu hendak
“berhip hop' atau berdangdut atau yamseng dengan rakan. Penuaan tidak
bol eh di el akkan. Wal aupun ti ada kaedah unt uk nent er bal i kkan proses itu,
tetapi ia bol eh di perl ahankan. Kita bol eh hidup | ana dengan si hat jika
berusaha unt uk nenbuat perubahan dan nenj aga kesi hat an badan nul ai
sekarang, " kat anya.

Bel i au berkata, untuk nengekal kan kesi hat an badan cara terbaik ial ah
dengan nenganal kan gaya hi dup si hat. Ada pel bagai cara nudah dan ti dak
senesti nya nmener | ukan wang yang banyak. Antaranya termasuk ti dur



secukupnya, bersederhana keti ka makan, amal kan senanman, nenj aga ber at
badan, el akkan al kohol dan tidak mer okok.

Selain itu, katanya, penanpil an juga dapat menbant u nenbuat kan seseor ang
i tu kel i hatan nmuda ber bandi ng usi a sebenar nya t er ut ama pada bahagi an nuka.
W4 ah yang bersi h dengan sedi kit kedutan bol eh di perol eh tanpa nemer| ukan
per bel anj aan yang banyak semat a- mata unt uk nmenbel i produk penj agaan
kecant i kan.

"Pada satu forumdi Jeddah baru-baru ini, seorang |el aki berjanbang
bangun dan bertanya kepada suam saya nengenai penanpi | annya yang awet
nuda. Ter peranjat dengan soal an yang ti dak berbaur politik atau ekonom
pada f orumper ni agaan, Dr Mahat hir secara sel anba nenj awab: "~ Saya ti dak
menyi npan j anbang dan ji ka anda nmencukur janbang anda, anda juga akan
kel i hat an nuda."

"Kesan penuaan paling ketara pada waj ah terutanma dahi dan sekeliling
mat a. Seseorang yang senti asa berasa bi nbang akan cepat berkedut dan ia
j uga bol eh nenyebabkan gari san nul ut nel entuk ke bawah sekal i gus
nenj adi kan waj ah kel i hatan | ebi h tua. Jadi, cara terbai k i al ah senti asa
tersenyumatau fi ki rkan sesuatu yang nenggenbi r akan, " kat anya.

Usaha i tu, katanya, tidak akan menghenti kan proses kedutan tetapi tanpa
di sedari dapat nenperl ahankan proses berkenaan.

Sel ai n kedut an dan | engkukan gari san mul ut, bahagi an yang bol eh

nmenbur ukkan penanpi |l an i al ah gi gi yang tidak canti k. Dengan kecanggi han
teknol ogi hari ini, gigi yang tidak cantik sama ada dari segi susunan
mahupun keber si han bol eh di per bai ki .

Bagai manapun, apabil a di t anya nengenai penbedahan pl asti k at au kosneti k
bagi nmengenbal i kan penanpi |l an nuda, bel i au berkata, setiap orang mungkin
ber pandangan ter sendi ri nmengenai kaedah itutetapi beliau nenasi hatkan
supaya nendapat kan pandangan pakar terl ebi h dul u.

Satu | agi fakta yang sering di pandang reneh ial ah peragaan diri
(posture) seseorang. Peragaan diri yang menbongkok bol eh menyebabkan
penanpi | an seseorang itu tanmpak | ebi h tua.

Bagi mengel akkan peragaan diri itu, caranya juga nudah kerana seperti
kata Dr Siti Hasmah seseorang itu hanya perlu menmasti kan beliau sentiasa
mengamal kan berdiri tegak dan tidak nmenbongkok keti ka duduk.

"Sepanj ang 22 tahun | alu, tidak pernah kam terfikir umur mengejar kam .
Kehi dupan yang senti asa si buk t ermasuk | awat an dan pel bagai janji tenu di
dal am mahupun di | uar negara sudah menj adi sebahagi an dari pada hi dup kam .

"Jadi, apabil a sudah bersara kam masi h nenganal kan gaya hidup itu
wal aupun tidak sesi buk dul u. Saya senti asa menyuruh suam kel uar unt uk
mel akukan apa saj a seperti ketika di a ke pej abat dul u, cunma bezanya di a
ki ni banyak nmenulis. Sel ebi hnya, rutin kam nmasi h bi asa bangun pagi
ber senamdan waktu tengah hari suam saya bal ik makan tengah hari dan
kenudi an di a akan tidur sekejap selama 15 minit seperti dulu," katanya.

Bel i au turut nenasi hat kan nereka yang senti asa nerasa tertekan supaya
mendengar nuzi k i nstrunental atau bernmain al at nuzi k yang terbukti secara
sai ntifik dapat nmengurangkan t ekanan.
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