PAKAH reaksi anda jika

pemandu di depan me-

ngambil masa lama un-

tuk menggerakkan ken-
deraan apabila lampu isyarat
bertukar ke hijau?

Apa pula perasaan anda
apabila selepas lama beratur,
tiba-tiba seseorang memin-
tas barisan dan berdiri be-
tul-betul di depan anda?
Adakah anda menjadi marah
atau boleh mengawal pera-
saan?

Kemarahan ialah satu eks-
presi perasaan yang ekstrem
mengenai sesuatu yang anda
tidak suka. Mempunyai pe-
rasaan marah bukan perkara
buruk kerana ia menunjuk-
kan kita manusia normal. -

Malah, ada pakar berpen-
-dapat kemarahan pada pe-
ringkat rendah atau seder-
hana tidak menjadi masalah
kerana dalam keadaan ter-
tentu ia boleh memberi ke-
san positif kepada kita.

Contohnya apabila kita da-
pat memberitahu seseorang
bahawa kita marah kepada-
nya secara tidak langsung bo-

Bagaimanakah kemarahan
boleh menyebabkan penya-
kit jantung koronari?

Saintis mengatakan, kema-
rahan mungkin ada kesan
langsung ke atas jantung dan
salur darah (arteri). Emosi
negatif seperti marah cepat
meningkatkan tindak balas
badan apabila menerima te-
kanan. Jika rangsangan sen-
tiasa diberi, kesan ke atas
jantung dan salur darah ber-
larutan.

Apabila dalam keadaan
tertekan, badan menghasil-
kan hormon tekanan. Dalam
keadaan biasa, hormon ini
diperlukan untuk menolong
kita dalam jangka masa pen-
dek jika menghadapi krisis.
Bagaimanapun, jika kita ke-
rap marah, paras hormon te-
kanan ini meningkat.

Elak perasaan

@® Meningkatkan tahap
spiritual melalui sembah-
yang, doa dan zikir

Paling penting, anda harus
menerima . hakikat bahawa
kehidupan ini tidak selalu-
nya adil atau sempurna, dan
anda harus mengambil tin-
dakan wajar di dalam setiap
keadaan. Ingat, setiap kali an-
da melakukan tindakan po-
sitif, anda sebenarnya men-
jaga jantung anda.

Soalan
AYA berumur 35 tahun
dan berjumpa doktor bu-

lan lalu ketika melakukan sa-

ringan kesihatan. Tahap ko-
lesterol saya ialah 8.8
mmol/L, walaupun saya giat
bersukan dan prihatin me-
ngenai  pemakanan  sihat
yang rendah lemak. Doktor

Boleh membawa kepada
penyakit kardiovaskular, iaitu
pembunuh nembor satu di
Malaysia dan seluruh dunia

memulakan rawatan. Terus-
kan gaya hidup sihat yang
diamali dan doktor anda
akan memantau tahap ko-
lesterol darah dari semasa ke
semasa. ‘

Soalan
ENURUT artikel Doktor
Jantung pada 10 Mei lalu,
doktor memberitahu bahawa
hipertensi kot putih berlaku
apabila tekanan darah diam-
bil ketika di hospital atau
klinik adalah tinggi berban-
ding bacaan di rumah,
Keadaan sedemikian ber-
laku kepada saya setiap kali
saya berjumpa doktor. Apa-
kah cara terbaik untuk me-
ngelak bacaan tekanan darah
menjadi tinggi apabila ber-

jumpa doktor?

Jawapan

Sindrom atau hipertensi
kot putih adalah fenomena
yang belum difahami sepe-
nuhnya oleh dunia peruba-
tan.

Ada kajian mendapati le-
bih kurang 20 peratus da-
ripada bacaan tekanan darah
yang tinggi ketika berjumpa
doktor disebabkan hipertensi
kot putih.

Sememangnya seseorang
itu sukar mengelak berlaku-
nya fenomena sedemikian,
tetapi jika ia cuba mengawal
perasaan dan emosi ketika

_ bertemu doktor, ini mungkin

boleh membantu. Contoh-
nya, pada hari berjumpa

arah

doktor, elak situasi yang
membawa stres atau teka-
narn.

Rancangkan hari dengan
baik selepas mendapat rehat
dan tidur secukupnya pada
malam sebelumnya.

Elak kesesakan jalan raya
ketika dalam perjalanan, dan
baca buku atau majalah yang
menenangkan ketika me-
nunggu giliran di klinik atau
hospital.

Adalah bagus jika anda
mempunyai alat pengukur
tekanan darah sendiri kerana
anda boleh mengetahui te-
kanan darah anda ketika di
rumah berbanding di hos-
pital.

Doktor anda mungkin
melakukan ujian tekanan da-
rah ambulatori untuk anda.

Ujian ini membabitkan sa-
tu alat yang boleh mengukur
dan memberi bacaan teka-
nan darah secara berpering-
kat-peringkat selama 24 jam.
Ini boleh memberi gamba-
ran lebih jelas mengenai te-
kanan darah anda yang se-
benar.



leh menenangkan fikiran ki-
ta. ~
Bagaunanapun, perasaan
sangat marah boleh memberi
kesan negatif terhadap ke-
sihatan seseorang. Baik pada
lelaki atau wanita,” kemara-

han boleh meninggalkan ke--

san yang jauh lebih men-
dalam berbanding kesan ter-

hadap hubungan sesama in- -

sal.

Kemarahan sebenarnya
boleh membawa kepada pe-
nyakit kardiovaskular, iaitu
pembunuh nombor satu di

nia.

Kemarahan ada kaitan ra-
pat dengan penyakit jantung
koronari. Menurut satu ka-
jian yang diterbitkan ba-
ru-baru ini di dalam Jurnal
Kolej Kardiologi Amerika,
kemarahan  meningkatkan
kebarangkalian - mendapat
sindrom koronari akut se-
perti serangan jantung se-
banyak 19 peratus jika se-
seorang itu tidak pernah ada
penyakit jantung, dan seba-
nyak 24 peratus jika pernah
mengalami = penyakit jan-
tung.

Kemarahan itu sendiri bu-
kan faktor tunggal kepada
risiko sakit jantung, Ada pa-
kar berpendapat, perasaan
negatif yang lahir akibat ke-
marahan itu juga memberi
sumbangan yang menyebab-
kan seseorang berasa resah
dan tertekan.

Dua perasaan ini biasanya
datang bersama kemarahan
yang mungkin berlanjutan
kepada emosi negatif lain.

Malaysia dan seluruh du-

tekanan yang

Hormon
berlebihan. m:
proses aterosklerosis  iaitu
pengumpulan plak lemak
pada dinding salur darah
yang akhirnya membuatkan
salur darah tersumbat; yang
seterusnya boleh mengaki-
batkan penyakit jantung ko-

‘ronari dan serangan jan-

tung.

Selain kesan biologi, kesan
ke atas gaya hidup juga pen-
ting. Mereka yang mudah
marah mungkin tidak dapat
menjaga diri dengan baik.

Mereka lebih berkemung-
kinan untuk merokok, mem-
punyai pemakanan tidak
baik dan seimbang, jarang
melakukan senaman .dan
meminum alkohol berlebi-
han.

Semua ini juga faktor yang
boleh membuat seseorang itu
lebih berisiko mendapat pe-
nyakit jantung koronari.

Cara mengatasi kemarahan

Ada banyak cara mudah
untuk mengatasi kemarahan.
Antaranya ialah dengan:

@® Menarik nafas panjang
dan kira dari satu hingga 10

@ Membayangkan tempat
aman untuk menenangkan
minda

@® Beredar dari situasi atau
persekitaran yang membuat-
kan anda marah (secara fi-
zikal dan emosi)

® Mendengar muzik

® Mengisi masa dengan
hobi

@ Jangan meletakkan ha-
rapan dalam setiap situasi

@ Meditasi

menasihati saya mengambil
untuk merendahkanko--

lesterol.

Bagaimanakah tahap Ko-
lesterol saya boleh menjadi
begitu tinggi, padahal saya
mengamalkan gaya hidup si-
hat? Perlukah saya mengikut
nasihat doktor untuk mema-
kan ubat kolesterol?

Jawapan

Ada dua punca utama ko-
lesterol di dalam badan. Pun-
ca pertama ialah daripada
apa yang kita makan dan
yang kedua ialah daripada
apa yang kita buat. Ramai
tahu mengenai pemakanan
yang tinggi kandungan le-
mak, tetapi ramai tidak tahu
bahawa badan kita, melalui
organ hati, juga menghasil-
kan kolesterol.

Ingat, kolesterol adalah ba-
han utama membran sel ba-
dan dan kehadirannya sangat
penting untuk badan ber-
fungsi dengan sempurna.

Bagaimanapun, ada bebe-
rapa keadaan di mana tahap
kolesterol menjadi tinggi ke-
rana kolesterol yang diha-
silkan adalah berlebihan. Sa-
tu daripadanya disebabkan
hiperkolesterolemia familial,
iaitu akibat keturunan atau
genetik.

Tahap kolesterol setinggi
8.8 mmol/L adalah terlalu
tinggi dan jika tidak dikawal,
ia boleh membawa kepada
masalah kardiovaskular, se-
perti penyakit jantung ko-*
ronari dan strok.

Oleh itu, anda wajar me-
ngikut nasihat doktor untuk.



