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catat apa sa

a,
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jaga makan

» Perua /ster, mantan Perdana Menteri

8H-23/3 /2014

B Oleh Halina Mohd Noor

emar berjenaka dan
menulis mengenai
apa saja adalah antara
petua diamalkan Tun Dr
Siti Hasmah Mohd Ali bagi
memastikan mindanya sen-
tiasa peka.

Beliau yang kini mencecah
usia 88 tahun, berkata jenaka
bukan saja membuatkan
orang di sekeliling tersenyum

Selain berjenaka, isteri
" mantan Perdana Menteri,

. Tun Dr Mahathir Mohamad
itu mengamalkan menulis
apa saja, termasuk mengenai
diri sendiri yang boleh meng-
gembirakan apabila memba-
canya.

“Saya gemar menterje-
mahkan semula lagu Melayu
ke dalam bahasa Inggeris,
seperti lagu “Tunggu Sekejap’
(Wait for A While) dan “Terukir
di Bintang> (Written On The
Stars).

“Walaupun terjemahan itu
kedengaran

m i
ia membuatkan saya gembira
apabila membaca dan menya-
nyikannya semula,” katanya
ketika berkongsi

mengenai rahsia beliau kekal
sihat pada majlis pelancaran
dan pembukaan Sesi TChat,
di ibu kota, baru-baru ini.

Suka
Sesi berkenaan dianjurkan
Persekutuan Penyakit Tidak
Berjangkit Malaysia (NCD),
yang turut membariskan dua
lagi panel iaitu Ketua Pakar
Diet Institut Jantung Negara
(IJN) dan Pensyarah Kanan
dan Doktor Sukan, Pusat
Perubatan Universiti Malaya,
Dr Mohd Nahar Azmi Moha-
med.

Siti Hasmah memang

SAYA MASIH M
MENTUA IAITU BERHENTI MAKAN KETIKA SEDAP
DAN MAKAN DALAM KUANTITI KECIL”

GAMALKAN PESANAN IBU

Siti Hasmah Mohd Ali

pada u

Siti Hasmah dan Dr Mahathir ketika mudt;.

suka berjenaka dan peserta
sesi tidak kering gusi setiap
_kali beliau menjawab soalan
dilontarkan.

“Dalam satu majlis, saya
cuba memotong dua popia
yang dihidangkan di atas
meja untuk dikongsi bersama
suami tetapi gagal sehingga
ditanya suami, apa yang
sedang saya lakukan

“Saya menjawab, saya
sedang memotong popia
untuk diberikan kepadanya
tetapi Tun Dr Mahathir mem-
beritahu, itu bukan popia
tetapi tuala panas,” kata-
nya yang disambut deraian
ketawa peserta.

Beliau mengakui sedang
belajar bahasa Jepun bersa-
ma anaknya kerana sering ke
negara matahari terbit itu.

Dalam usianya, beliau
mengakui kini berdepan
masalah penglihatan, sakit
belakang dan lutut tetapi itu
tidak menghalangnya daripa-
da terus melakukan senaman
Cobra dan berjalan kaki.

“Sebelum ini, saya dan
anak perempuan melakukan
yoga tetapi dalam keadaan
ini, senaman Cobra lebih
sesuai selain menghabiskan
masa dengan berjalanjalan
di beranda rumah kami
sekurang-kurangnya 10,000
langkah setiap hari.

setiap hari.

“Dulu saya suka berenang
tetapi kini tidak sesuai lagi
apabila mendapat tahu jiran
kami membela buaya,” kata-
nya berjenaka.

Mengenai soal pemaka-
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nan, beliau masih menga-
malkan pesanan ibu
mentuanya iaitu berhenti
makan ketika sedap dan
makan dalam kuantiti kecil.

Amalan makan dengan
kuantiti kecil hakikatnya
menjadi kebiasaan sejak kecil

lagi apabila beliau sekeluarga .

terpaksa makan nasi ber-
campur ubi kayu dan ragi.

Apabila British kembali
memerintah, mereka seke-
luarga makan nasi berlauk
ikan dan banyakkan sayur-
sayuran.

“Selepas Perang Dunia
Pertama, saya kembali ke
sekolah dan menyambung
pelajaran di Singapura

By :J Q/J-au).y

dengan bekalan ‘belanja
RM15 setiap bulan.

“Saya masih ingat, setiap
hari makan roti dengan
‘marmite’ untuk sarapan,
makan tengah hari dan
malam,” katanya.

Beliau berkata, berat
badannya mula naik sebaik
kembali ke tanah air dan
ditegur oleh adik-beradiknya.

Selepas berkahwin, sua-
minya pula rajin menegur
setiap kali berat badannya
naik tetapi menganggapnya
sebagai kritikan yang mem-
bina.

“Memang bagus ada yang
mengkritik berat badan kita,
terutama suami supaya kita

Siti He

h berkongsi p

sedar. Mereka bukan berniat
untuk membandingkan kita
dengan orang lain.

Roti canai

seminggu sekali

“Apa yang bagusnya, Tun Dr
Mahathir akan memuji saya
apabila kelihatan menarik,”
katanya yang mengakui
gemar makan roti canai
dengan kuah dal seminggu
sekali.

Katanya, beliau sering
memesan kuantiti makanan
yang kecil apabila makan di
luar kerana tidak suka mem-
bazirkan makanan, selain
dapat mengekalkan berat
badan.

SEBELUM INI, SAYA DAN ANAK PEREMPUAN MEL

dan pembukaan Sesi TChat di Kuala Lumpur, baru-baru ini.

Vd 4

KUKAN

GA TETAPI DALAM KEADAAN INI, SENAMAN COBRA LEBIH
SESUAI SELAIN MENGHABISKAN MASA DENGAN

BERJALAN-JALAN DI BERAND

KENALI TUN DR SITI HASMAH

RUMAH KAMI SEKURANG-

KURANGNYA 10,000 LANGKAH SETIAP HARI”

Siti Hasmah Mohd Ali

Tun Dr Siti Has
b

Senaman C

ra adalah antara

teknik senaman yang sinonim
dengan yoga. Senaman Cobra
juga dikenali sebagai Bhujan-
gasana dan teknik senaman ini
memerlukan pergerakan serta
teknik lenturan badan.

Teknik senaman ini boleh
menguatkan tulang belakang,
dada, bahu, abdomen, pinggul
selain dapat melegakan tekanan
dan keletihan.

Turut dikatakan teknik sena-

man ini dapat meningkatkan
haba badan sekali gus mem-
bantu mengurangkan kesakitan
dan membantu mengurangkan
risiko mendapat penyakit.

Teknik ini memerlukan anda
baring secara meniarap di atas
permukaan rata.dan letakkan
kedua-dua tangan di lantai.
Perlahan-lahan angkat kepala,
bahu dan dada ke atas sambil
menggunakan tangan sebagai
sokongan.
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