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Kita terlepas pandang tabiat harian yang menjadi
penyumbang kepada penurunan tahap kesihatan

EBANYAKAN kita ber-

kongsi satu tanggapan

iaitu kita cukup sihat

sehingga dibuktikan se-
baliknya. Tanggapan inilah
kadangkala membuat Kkita
terlepas pandang banyak ta-
biat harian boleh menjadi pe-
nyumbang kepada penuru-
nan tahap kesihatan. .

Antara beberapa tabiat ha-
rian yang boleh membuatkan
kita sakit:

@ Menggunakan tuala da-
pur yang sama setiap hari —
Tahukah anda, dapur adalah
tempat paling kotor dan ba-
nyak kuman berbanding tan-
das?

sampel) ialah Escherichia co-
li (E coli) yang menjadi pe-
tanda penting terhadap tahap
kebersihan rendah.

Perkara ini disebabkan si-
kap tidak mencuci kain lap
dapur, membiarkannya ter-
perap dalam keadaan basah
dan diletakkan di tepi sinki
atau dapur meningkatkan la-
gi tahap pencemaran di ru-
mah.

Selain itu, menggunakan
kain sama untuk tujuan pem-
bersihan selepas masak turut

- membantu  menyebarkan

bakteria ke seluruh dapur.
Sebaik-baiknya, kita perlu
mengeunakan kain lap ber-

cuci tangan terlebih dulu ba-
gi mengurangkan risiko
jangkitan makanan kerana
bakteria Staphylococcus epi-
dermis (S epidermis) dan S
aureus hidup di atas kulit
kita.

Dua lagi bakteria yang sa-
ngat dekat dan kerap me-
nimbulkan masalah kesiha-
tan ialah E coli dan salmo-
nella. Untuk mencegah jang-
kitan, cuci tangan dengan sa-
bun dan bilas sekurang-ku-
rangnya 15 saat di bawah air
mengalir (air paip) untuk
menyingkir kekotoran dan
organisme berbahaya.

Kebanvakan orang (80 pe-

KAWAL... minum
air jika anda
terasa lapar.



Kajian Kebersihan Rumah
Antarabangsa mendapati, ses
cara global, kain lap dapur
adalah ‘peralatan’ rumah pa-
ling kotor, tercemar dan me-
ngandungi banyak kuman.

Lebih 89 peratus rumah di
seluruh dunia mengandungi
bakteria pada tahap tidak
memuaskan, manakala 78
peratus lagi dikategorikan se-
bagai sangat tercemar dan
cotor. Di Malaysia lebih te-
ruk kerana 100 peratus ru-
mah responden mempunyai
cain lap dapur yang sangat
cotor dan tercemar.

Menurut Pengerusi Majlis
Kebersihan Asia, Dr Chris-
opher Lee, keputusan ter-
verinci kajian menunjukkan
bakteria paling banyak di-
<esan (pada lebih 50 peratus
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beza untuk mengelap tangan
dan dapur, Malah, kain lap
ini perlu dibasuh dan ditukar
setiap kali selepas memasak
untuk membendung pem-
biakan bakteria E coli yang
biasanya menjadi penyebab
keracunan makanan.

@ Tidak mencuci tangan
selepas keluar dari tandas —
walaupun anda mencuci ta-
ngan di dalam tandas, anda
harus membersihkan tangan
sekali lagi sebelum mening-
galkan kawasan tandas dan
lap hingga kering. Tahukah
anda, tangan boleh menjadi
ejen penyebar bakteria paling
cepat dan berkesan?

Kita juga perlu mencuci
tangan sebelum mengambil
makanan. Walaupun disedia-
kan senduk, anda harus men-

KOTOR... dapur menghimpun lebih

banyak kuman berbanding tandas.
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ratus) mempunyai bakteria §
epidermis, manakala 20 pe-

ratus lagi membawa bakteria

* § aureus, terutama yang me-

ngalami masalah ekzema.

Pertubuhan Kesihatan Se-
dunia (WHO) melaporkan,
30 peratus kematian di dunia
ini disebabkan jangkitan
bakteria akibat tahap kese-
daran kebersihan yang ren-
dah, terutama di negara
membangun.

@ Jarang menggantikan
cadar dan sarung bantal —
Cadar dan sarung bantal per-
lu ditukar sekerap mungkin.
Secara purata setiap orang
‘membuang’ 1.5 juta sel kulit
mati dalam masa sejam dan
berpeluh sehingga satu liter
setiap hari walaupun tidak
melakukan apa-apa. Sel mati
ini berkumpul pada sarung
bantal dan cadar yang me-
ngalu-alukan  kedatangan
serta pembiakan hama de-
bu.

Kajian menunjukkan berat
tilam bertambah dua kali
ganda dalam masa 10 tahun.

pencetus kepada serangan
asma. Di sini pentingnya
penggunaan cadar dan sa-

rung bantal kerana ia boleh
. menjadi ‘penapis’ kepada se-

mua benda yang disenarai-
kan di atas daripada ber-
kumpul pada tilam dan ban-
tal.

Ini sebabnya kita disaran
menukar sarung bantal dan
cadar tilam sekurang-ku-
rangnya setiap- dua minggu.
Lebih baik jika ia dapat di-

tukar lebih kerap atau setiap

minggu.
Amalan orang dulu yang

| menjemur bantal juga ada
| manfaatnya kerana ia bukan

saja menghilangkan bau pe-

' luh, tetapi dapat membunuh
| hama,

® Tidak menutup mulut
ketika batuk atau bersin —

| Ini antara cara mudah untuk
| menyebarkan virus yang me-
| nyerang saluran pernafasan.
' Menutup mulut dengan tisu

atau sapu tangan ketika ba-
tuk dan bersin boleh men-

| cegah orang di sekeliling an-
Pertambahan ini disebabkan

- pengumpulan rambut, sisa

‘buangan’ daripada badan,

bulu haiwan, fungus dan ku-
lat, bahan kimia, habuk, se-
rat, hama debu, serpihan

anggota serangga dan pel- |

bagai bahan lain.

Dalam masa lima tahun,
10 peratus daripada berat ti-
lam sebenarnya adalah berat
hama debu dan bahan ini
vang kita sedut setiap kali
bernafas ketika tidur ma-
lam.

Benda ini boleh menjadi |

da mendapat jangkitan yang
anda hidapi.

la penting jika anda tinggal
serumah dengan kanak-ka-
nak kecil berumur kurang
dari dua tahun atau orang tua
melebihi 65 tahun kerana da-
ya pertahanan badan mereka
lemah,

@® Tidak mengamalkan ka-
edah penyediaan dan pe-
nyimpanan makanan yang
baik — Ketika menyediakan
makanan, kita perlu kerap
mencuci tangan, terutama
apabila memegang bahan

mentah seperti ayam dan da-
ging. Gunakan pisau dan pa-
pan pemotong berbeza un-
tuk makanan mentah dan
masak,

Makanan perlu diisi dalam
bekas bertutup sebelum di-
simpan di peti sejuk untuk
mengelak jangkitan silang.
Bagi makanan yang disim-
pan pada suhu bilik (atas
meja), sebaik-baiknya ia ti-
dak dibiarkan melebihi dua
jam kerana selepas tempoh
ini bakteria boleh membiak
dalam makanan anda.

® Cintakan manis dan ma-
sin — Ada orang berasa hi-
dupnya tidak lengkap jika
tidak minum teh tarik atau
kopi susu. Satu ketika dulu,
seorang pakar fisioterapi per-
nah mencetuskan kegempa-
ran apabila membuat kenya-
taan bahawa teh tarik boleh
menyebabkan strok?

Memang teh tarik bukan
penyebab strok tetapi jika di-
ambil setiap hari dan kita
meneruskan gaya hidup ti-
dak aktif, kandungan gula
berlebihan di dalam teh tarik
disimpan sebagai lemak yang
menyebabkan masalah kege-
mukan. Daripada kegemu-
kan ini bermulanya cetusan
masalah kesihatan lain, ter-
masuk strok.

Sesetengah orang pula su-
ka makanan masin, termasuk
snek, kerepek dan keropok.
Tahukah anda, pengambilan
garam berlebihan boleh me-
ninglkatkan tekanan darah
yang secara tidak langsung
mendekatkan kita dengan
penvakit jantung?

@® Terlalu banyak makan
tetapi kurang minum air —
Kekurangan -air menyebab-
kan badan mengalami de-
hidrasi. Ia juga boleh me-
nyebabkan kita keliru antara
isyarat lapar dan dahaga. Ke-
keliruan ini membuatkan ki-
ta makan lebih banyak se-
hingga melebihi keperluan
harian.

Ramai yang merungut be-
rat badan bertambah walau-
pun mendakwa kurang, ma-
kan. Jadi, setiap kali anda
terasa hendak makan, mi-
num segelas air masak ke-
rana ia mungkin isyarat ba-
dan mahukan air, bukan ma-
kanan.

@ Terlalu banyak menon-
ton televisyen — Duduk re-
hat di depan televisyen men-
jadi agenda wajib bagi ma-
syarakat kita dan ia tidak
lengkap tanpa kudapan.

Makan sambil menonton
televisyen menyebabkan kita
tidak sedar pertambahan ka-
lori berlebihan. Perkara ini
menyumbang kepada pe-
ningkatan statistik kegemu-
kan dan obesiti di negara
kita.

Bukan tidak boleh menon-
ton televisyen, tetapi jangan
jadi penonton statik, Laku-
kan pergerakan seperti ber-
jalan setempat selama anda
menonton rancangan kege-:
mararn. :

Disiplinkan diri anda su-
paya tidak makan di depan
televisyen kerana ia boleh
menyebabkan kita menjadi
gemuk dan tua sebelum wak-

tunva. i e



