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ROGRAM penjagaan

kesihatan setiap orang

sebenarnya bermula se-

jak hari pertama dila-
hirkan. Ja dimulakan dengan
pemberian susu badan yang
bukan saja menjadi makanan
. paling lengkap untuk bayi,
malah membantu mening-
katkan daya ketahanan ba-
dan.

Apabila beralih kepada
makanan pepejal, bermula-
lah proses pengumpulan le-
mak badan, terutama di ba-
wah kulit dan dalam salur
d.\mh

“Tabiat pemakanan yang
kurang sihat boleh menye-
babkan kanak-kanak menga-
lami masalah penyempitan
salur darah atau ateroskle-
rosis,

Aterosklerosis adalah jenis

dak dibendung, seseorang itu
boleh mendapat penyakit
jantung. Kajian juga menge-
sahkan, peningkatan tahap
kolesterol ketika kecil mem-
beri sumbangan besar ke-
pada pembentukan aterosk-
lerosis apabila seseorang itu
dewasa.

“Semuanya bermula de-
ngan tabiat pemakanan. Wa-
laupun penyakit jantung tu-
rut dikaitkan dengan faktor
keturunan, tabiat pemaka-
nan memberi pengaruh be-
sar. Di sinilah pentingnya ibu
bapa mempelajari gaya pe-
makanan sihat, bukan untuk
dirinya saja tetapi seisi ke-
luarga.

“Masalahnya se-
karang ialah gaya
hidup rakyat
Malaysia yang
terlebih makan
dan kurang
bersenam. Ga-
ya hidup ini tu-

o

dapan, penyakit jantung juga
berlaku pada kanak-kanak.
‘Sebanyak 16 peratus bayi di-
lahirkan tidak sihat kerana
mempunyai pelbagai masa-
lah kecacatan jantung.

Selebihnya mendapat ma-
salah jantung seperti degu-
pan jantung tidak normal,
demam reumatik, penyakit
Kawasaki serta familial hi-
perkolesterolemia (paras ko-
lesterol tinggi sejak dilahir-
kan).

Saiz jantung hanya sebesar
tangan yang digenggam. Ia
bertugas mengepam darah
mengandungi oksigen dan
nutrien ke seluruh badan ba-

gi membolehkan se-

mua sel berfungsi
dengan baik.

Jantung ber-

degup  pada

| kadar tertentu

| iaitu antara 80

* hingga 90 de-

gupan semlmt

hatian serius.

Untuk mengurangkan pe-
ngumpulan lemak dalam sa-
lur darah .di kalangan ka-
nak-kanak dan orang dewa-
sa, beberapa langkah boleh
diambil iaitu:

> Pastikan anak anda tidak
merokok. Jika anda mero-
kok, anda sebenarnya mem-
beri contoh tidak baik ke-
pada anak. Seandainya tidak
dapat berhenti, merokoklah

di luar rumabh, jauh daripada

anak dan isteri.

> Bersenam secara tetap
sekurang-kurangnya 30
hingga 60 minit schari. Kata
Dr Khoo, sebaiknya berse-
nam setiap hari tetapi jika
tidak dapat, tiga hingga em-
pat kali seminggu memadai.

Lebih baik jika ia dijadikan
aktiviti harian keluarga su-
paya amalan senaman dan
penjagaan kesihatan ini da-
pat diturunkan kepada go-
longan muda.

Paras kolesterol pa_da kanak-kanak dan remaja
(dua hingga 19 tahun)

- Kategori Jumlah Kolesterol Kolesterol LDL
(mg/dL) (mg/dL)
Baik Kurang daripada 170 Kurang darlpada
110 :
Sederhana 170 hingga 199 110 hingga 129

Tinggi 200 dan ke atas 130 dan ke atas

" Nota:
Paras HDL perlu sama atau lebih daripada 35
mg/dL
Paras trigliserida perlu Kurang danpada 150 mg/dL

Semuanya bermula dengan
tabiat pemakanan. Walaupun
penyakit jantung turut
dikaitkan dengan faktor
keturunan, tabiat pemakanan
memberi pengaruh besar. Di
sinilah pentingnya ibu bapa
mempelajari gaya pemakanan
sihat, bukan untuk dirinya
saja tetapi seisi keluarga”

>Datuk Dr Khoo Kah Lin
Pakar Perunding Kardiologi




penyakit jantung paliné la-
zim di dunia dan bermula

pada awal kehidupan setiap

orang. Yayasan Klinik Cle-
veland melaporkan, seorang
daripada enam remaja ber-
umur antara 12 hingga 19

mempunyai tanda jelas me-

ngalami sakit jantung.
Sementara Kajian Jantung
Bogalusta, Universiti Tulane
di New Orleans, Amerika
Syarikat mendapati, ka-
nak-kanak semuda tiga ta-
hun menunjukkan tanda pe-
nyempitan salur darah.
Pakar Perunding Kardio-
logi, Datuk Dr Khoo Kah
Lin, berkata pengumpulan
lemak dalam salur darah ber-
mula pada zaman kanak-ka-
nak dan proses ini berterusan
secara perlahan-lahan hing-
galah meningkat dewasa.
Seandainya proses ini ti-

Jlsesrie i B e T
Tanda umum

> Sesak dada

> Rasa tidak selesa sépe[ﬁ
masalah penghadaman
berpanjangan.

> Kerap pening kepala.

>Pitam.

> Berpeluh.

> Sakit perut.

> Sesak nafas tanpa sebab.

> Cepat letih.

> Jantung berdegup cepat.
i P'ucat. :

rut diwarisi- go-
longan muda, me-
nyebabkan semakin
ramai kanak-kanak me-
ngalami masalah berlebihan
berat badan dan obes,” ka-
tanya.

Pertubuhan Kesihatan Se-
dunia (WHO) menganggar-
kan, seramai 270 juta pen-

duduk Asia akan mati akibat’

penyakit gaya hidup kronik
dalam tempoh 10 tahun iaitu
dari 2005 hingga 2015.

Pengarah Yayasan Jantung
Malaysia itu juga berkata, di
negara kita saja sebanyak
10,000 kematian akibat strok,
serangan jantung dan kega-
galan buah pinggang dica-
tatkan setiap tahun; dan
6,000 kes daripadanya dise-
babkan penyaklt jantung ko-
ronari.

Kajian di Amerika men-

Kadar degupan
ini boleh dipe-
ngaruhi faktor lain

seperti tekanan fizikal
dan emosi yang menyebab-
kan jantung berdegup lebih
cepat.

Bagaimanapun _]lka salur
darah kita sempit, aliran da-
rah ke jantung menjadi ku-
rang dan terhad. Jika saluran
darah menjadi terlalu sempit,
serangan jantung boleh ber-
laku kerana bahagian otot
jantung yang tidak meneri-
ma bekalan oksigen menga-
lami keradangan.

-Gejala bersifat umum ini
menyebabkan ramai meng-
angiapnya sebagai masalah
kesihatan ‘biasa’. Anggapan

sama juga dibuat walaupun ia
berlaku pada kanak-kanak,
sedangkan ia petanda pen-
ting dan perlu diberi per-

ES

S Pelajan tabiat pemaka-
nan sihat dan seimbang de-
ngan melebihkan pengambi-
lan  sayur-sayuran  dan
buah-buahan. Semua orang,
termasuk kanak-kanak, me-
merlukan sekurang-kurang-
nya lima | hidangan
buah-buahan dan sayur-sa-
yuran setiap hari.
Kanak-kanak semuda dua
tahun juga sepatutnya diga-
lakkan makan banyak sayur
dan buah. Selain itu, sedia-
kan makanan rendah lemak,
kolesterol dan garam. Me-
lalui cara ini anda dapat
membantu  mengurangkan
masalah berlebihan berat ba-
dan, mengawal paras koles-
terol darah dan menjaga ke-
sihatan jantung. |
Walaupun mereka masih
kecil, paras kolesterol ka-
nak-kanak, terutama yang

ada masalah berat badan ber-
lebihan, perlu dijaga. Sila ru-
juk Jadual 1 untuk menge-
tahui paras kolesterol sela-
mat untuk anak anda.

> Elakkan masalah ber-
lebihan berat badan dan obe-
siti berlaku dalam keluarga
anda, terutama anak. Jika ada
yang gemuk, ajak mereka
bersenam dan kawal pema-
kanan mereka supaya ma-
salah tidak bertambah bu-
ruk.

> Jika ada ahli keluarga
menghidap kencing manis,
dia perlu diberi rawatan. Ra-
watan dan penjagaan pema-
kanan pesakit kencing manis
juga secara tidak langsung
boleh meningkatkan keseda-
ran anak teﬁ'ladap kepenti-
ngan penjagaan kesihatan.

> Kurangkan kunjungan
ke restoran makanan segera

dan jangan jadikan makanan
sebagai upah untuk anak ber-
kelakuan baik.

Untuk mendapatkan
maklumat lanjut mengenai
penjagaan jantung dan ka-
edah mengelak masalah
aterosklerosis pada ka-
nak-kanak, anda boleh
menghubungi Khidmat Na-
sihat Awam Untuk Kesiha-
tan Jantung (Pashh) di ta-
lian 1-800-888-236 dari Is-
nin hingga Jumaat antara
jam 9 pagi hingga 6 pe-
tang.

Passh adalah perkhldrna—
tan interaktif yang dikenda-
likan pakar kesihatan, jan-
tung, pemakanan dan fisio-
terapi. Pembaca juga boleh
menghantar sebarang ke-
musykilan dengan melayari
laman web www.myhealth-
yheart.com.my.




