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TINGGI

Penyalit darah tinggi merupakan penyakit berbahaya yang boleh menjadi pembunuh
senyap atau silent killer: Tunpa pengawalan, ia mampu meningkatkan kadar risiko
penyakil jantung dan strok. Ramai mempertikaikan penyakit darah tinggi hanya boleh
dihidapi warga emas namun terdapat banyak kes darah tinggi juga boleh dihidapi
golongan muda sekiranya tidak menjaga kesthatan dengan baik.

PENULIS: ANIS NOR
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Selain pengambilan ubat yang dipreskipsi doklor, anda juga
boleh mengamalkan tip ini sebagai langkeh penjagaan diri.

BERSENAM

Moakin dimanjakan tubuh tanpo diet dan senoman, makin
banyok penyakit yang mungkin menyinggah. Bersenom secara
konsisten membantu jantung anda lebih kuat dan efisien untuk
mengepam darch. la juga akan mengurangkon iekanan pada
bohagian arteri. Cubalah bersenam secara sederhana selama
150 minit seminggu. Bermula dengan berjalan kakil

TIP: Berjolan kirakita 30 minit sehari boleh membantu
mengurangkan tekanan darch. Semakin banyak dan kerap
anda bersenam, semakin ‘cantik’ bocaan tekanon darah
anda.

KURANGKAN PENGAMBILAN GARAM

Siopa yang suka makanan tawar? Ini termasuklah makanan
diproses dan siop masak. Penyediaan makanan segera
dan siap masak biasanya mempunyai kandungap garam
yang finggi agor rasanya sedop. Sebagai longkah berjaga-
jaga, lebih baik anda mengurangkan pengambilan garam
berlebihan dalom makanan.

TIP: Sejok kebelakangan ini, ramai orang yang cerewet
dalam pemilihan makanan. Mungkin kita boleh menjadi salah
seorang daripadanya, yang peka dengan kandungan garam
dalam makanon yang diambil.

MAKANAN BERPOTASIUM TINGGI

Polasium adalah mineral penting untuk tubuh. la membanty
tubuh mengeluarkan sadium dan mengurangkan tekanan pada
salur darah. Untuk mendapatkan  keseimbangan  potasium
dolam diet sodium anda, fokus untuk makan maokanan yang

segar. L

TIP: Potasium tinggi terkandung di dalam sayursayuran hijau,
tomate, kenlang don keledek. Anda juga boleh memilih buah-
buahan seperfi pisong, avokade, oren dan apriket sebagal
snek sihat. Selain itu, kekacang, tuna, salmen, susu dan yogurt
juga tinggi potassium.

KAWAL STRES

Kunci kepoda kenaikan tekanon dorah finggi di kalangan
masyarakat adaloh stres. Tubuh bodan kita sebenamya
sedang bergelut opabila dolam keadoon tertekan. Secara
fizikalnya, jontung akan berdegup lebih kencang dan saluran
darah semakin menyempil.

7P:

* Dengar muzik yang perlahan untuk menenangkan sistem
saral. Pada masa sama, ia boleh mengurangkan tekanan
anda.

* Kurangkan bekerja dan beri masa untuk istirahat secukupnya.

MAKAN COKLAT
Walaupun coklat gelap mampu  membaniu mengurangkan
iekanan darah namun owas, jangan diambil secara berlebihan!
Coklal gelap dan koko amat kaya dengan flavonoids, iaitu
sebatian tumbuhan yang melebarkan pembuluh darah.

7IP: Walaupun nampak mengiurkan, hindari pengambilan

coklat secara berlebihan. Khualir dengan sifat coklat yang manis
ilu bakal mengundang penyakit lain!

BERHENTI MEROKOK

Bermula Jonuari 2019, kerajaan Malaysia  sudah  mula

menekankan bahaya rokok bukan sohaja kepada diri tefapi
orang di sekeliling di kawasan terbuka. langkah ini juga
membaoniu mengurangken risiko penyakit darah tinggi dan
penyakit jantung.

7IP: Seloin menjamin kesihaian yang lebih baik, berhenti
merokok bukan sahaja dopat menjaga kesihatan anda dan
orang sekeliling tetapi boleh juga mengelokkan pemboziran.

KURANGKAN GULA DAN KARBOHIDRAT
Kurangkan pengambilan gula dan karbohidiat dalom  diet
anda. lo sekaligus mengurangkan risiko penyakit darch finggi.

T1P: Ingat, diet seimbang adalah penting untuk memastikan
kesihatan tubuh anda terpelihara. Bersederhanalah dalom
memilih makanan.

MAKAN BERI

Beri bukan sohaja kaya dengan rasa yang enak malah ia juga
baik untuk kesihalan jantung anda.

TIP: Beri kaya dengon polifencl yong boleh mengurangkan
tekanan daroh dan masalah penyakit jantung lain.

BERMEDITASI ATAU DEEP BREATHING
Kedua-duanya adalah teknik untuk mengurangkan stres. la
menenangkan sistem saraf anda dan membuatkan anda
berasa lebih tenang, memperlahankan degupan jantung dan
mengurangkan fekanan darah.

71P: lokukan di mana-mana sahaja tatkala tubuh dan fikiran
sedang stres. Jangan biarkan perasoan tertekan itu terlaly
lama. m
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