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mudah cegah penyakit

ETIAP hari rakyat Ma-
laysia menikmati ma-
kanan yang lebih daripa-
da mencukupi sehingga
negara mendapat jolokan
sebagai syurga makanan dunia.

Akibat terlalu didedahkan den-
gan pelbagai jenis makanan yang
melimpah ruah, rakyat Malaysia
antara yang kerap mendapat pen-
yakit pembunuh utama.

Terdapat 10 jenis penyakit
pembunuh utama rakyat Malay-
sia dan antaranya ialah kencing
manis, strok, jantung, kanser, da-
rah tinggi, tibi, obesiti dan sakit
paru-paru.

Statistik terbaru menun-
jukkan 17 peratus rakyat
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mengelakkan serangan diabetes
tahap dua.

Senaman mudah seperti ber-
jalan, berlari, berenang dan ber-
basikal dapat memperbaiki tahap
gula dalam darah. Melatui sena-
man juga dapat memperbaiki
penggunaan glukosa oleh otot-
otot berkenaan serta profil lemak
darah dan tekanan darah yang
memberi kesan kepada diabetes

juga akan bertambah baik
dengan melalui senaman.

negara ini merupakan Menurut kajian, pe-
penghidap  kencing (‘ Senaman rubahan ga);la hi(ﬁlp
manis dengan lebih mu.dah seperti kepada yang sihat
600,000 kes bagi berjalan, berlari, adalah senjata utama
setiap tahun. Angka berenang dan melawan  diabetes.
ini sangat tinggi dan berbasikal dapat Pelbagai kajian me-
membimbangkan. memperbaiki tahap nunjukkan kemungki-

Ia dikhuatiri terus
meningkat akibat gaya
hidup rakyat Malaysia
yang tidak terkawal dari as-
pek pemakanan dan kehidupan
sosial.

Kebanyakan mereka tidak me-
nyedari menghidap penyakit-
penyakit pembunuh utama ini
kerana tidak membuat pemerik-
saan kesihatan secara berkala.

Mereka hanya  menyedari
menghidap penyakit tersebut
apabila berada di tahap kritikal
dan mendapat simpton yang se-
rius.

Kerana lewat mendapat rawa-

gula dalam darah

nan seseorang meng-
hidap diabetes adalah
sangat rendah jika mereka
rajin bersenam dan mengamal-
kan diet yang sihat.

Ramai yang tidak menyedari ba-
hawa melakukan senaman berkala
juga akan melengahkan batasan
fizikal pada usia tua. Latihan se-
perti berlari dan senaman aerobik
terbukti melambatkan batasan
fizikal yang dialami oleh warga tua.

Selain itu, melalui senaman
juga dapat mencegah sakit be-
lakang kerana senaman akan
meningkatkan otot dan keta-
hanan serta fleksibiliti badan da-

pat membantu mencegah sakit
badan.

Senaman juga terbukti me-
ngurangkan risiko osteoporosis
kerana senaman secara tetap
dapat membantu pembentukan
tulang dan menggelakkan gang-
guan pada tulang dengan usia
yang semakin meningkat.

Jika mengamalkan pemakanan
vang lengkap dan betul berga-
bung dengan senaman yang ke-
rap boleh membantu mengawal
berat badan dan mencegah obe-
siti yang dikenali pencetus pel-
bagai penyakit. Ramai dari kita
menyedari penyakit jantung dan
strok adalah pakej bersama yang
sering 'dihidapi oleh ramai rak-
yat Malaysia. Namun, ia boleh
dihindari juga melalui senaman
kerana aktiviti-aktiviti senaman
yang betul akan menguatkan otot
jantung, mengurangkan tekanan
darah, meningkatkan kolesterol
baik lipoprotein berketumpatan
tinggi dan meningkatkan ke-
upayaan jantung dalam aliran
darah.

Telah terbukti juga dalam ka-
jilan bahawa melalui senaman
akan menurunkan tekanan darah
tinggi terutama kepada penghi-
dap-penghidap darah tinggi.

Amalan bersenam sekurang-
kurangnya tiga kali seminggu de-
ngan minimum 30 minit setiap satu
sessi adalah langkah tepat untuk
menjamin kesihatan anda sentiasa
berada dalam keadaan terbaik.
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tan, pesakit-pesakit akan me-
ngalami pelbagai gejala yang
menjejaskan kualiti hidup.

Terdapat 15 gejala penyakit
kencing manis antaranya kerap
dahaga dan kencing malam, hi-
lang berat badan secara tiba-tiba,
sentiasa rasa lapar, luka lambat
sembubh, keletihan dan cepat ma-
rah, terdedah kepada jangkitan
kulat, penglihatan menjadi kabur,
sensasi saraf seperti kebas dan
kesemutan serta rengsaan kulit.

Sehubungan itu selain dari
mendapat rawatan dan mengikut
arahan dari doktor, pengambilan
pemakanan yang betul juga pen-
ting dalam mencegah dan me-
ngawal penyakit diabetes ini ter-
us menjadi semakin serius.

Ada dua jenis diabetes iaitu ta-
hap dan tahap dua namun kedua-
dua jenis diabetes itu boleh di-
elakkan dengan selalu melakukan
senaman ringan bagi mengurang-
kan lemak badan dan seterusnya
menambah baik taraf sensitif
badan terhadap insulin sekaligus



