
B Healthy
(Be Healthy, Be Inspired, 
Live Naturally)







Apakah maksud

SIHAT ?







PANTAU 

KESIHATAN 

SENDIRI



FAHAMI DAN TERIMA 

PERUBAHAN



1.Perubahan tulang dan sendi



2.Perubahan otot dan lemak



3.Perubahan telinga dan pendengaran



3.Perubahan mata dan penglihatan

As we age, we naturally lose some of the visual abilities we had 
when we were younger.



4.Perubahan kulit dan rambut



5.Perubahan pada otak dan sistem saraf



6.Perubahan sistem perkumuhan



Kebersihan dan kesihatan oral/gigi



…dan lain-lain 
lagi



Jumpalah
doktor



Yang sudah ada
penyakit kronik ….



1. Jaga makan
2. Makan ubat

3. Aktiviti fizikal
4. Buat pemeriksan di klinik



UPM

Klinik kesihatan berdekatan



BP <140/90

Gula dalam darah < 6.0

LDL <2.6

BMI <25



Makan ubat dengan betul



Katanya, penuaan sihat bermaksud individu yang 
sudah mencapai usia tua tetapi masih
berkemampuan untuk berdikari dan 
menguruskan diri sendiri. Ia adalah proses 
membentuk dan mengawal fungsi badan kekal di 
tahap yang baik biarpun memasuki usia emas.
Beliau berkata, walaupun ada antaranya
dikurniakan usia panjang tetapi sakit dan 
terlantar di atas katil di rumah atau hospital 
berikutan menghidap pelbagai penyakit, ia
bukanlah penuaan yang sihat.
“Penuaan sihat tidak mungkin berlaku andai
tidak mengamalkan gaya hidup sihat seawal usia
muda. Paling utama ialah dengan menjaga
pemakanan dan mengawal berat badan supaya
dapat kekal sihat pada usia tua.
“Ada kajian menunjukkan orang yang 
mengamalkan gaya hidup sihat menerusi
pemakanan ketika muda berisiko rendah
menghidap penyakit kronik apabila tua,” katanya
ketika ditemui, baru-baru ini.

https://www.bharian.com.my/wanita/keluarga/2019/02/531743/sentiasa-sihat-walaupun-
berusia

Pengerusi Program Pemakanan dan Dietetik, Pusat Pengajian
Sains Kesihatan Universiti Sains Malaysia (USM) Kelantan, Prof 
Madya Dr Hamid Jan Jan Mohamed













Makanan untuk jantung sihat



30 minit sehari Ikut kemampuan



KEBAIKAN SENAMAN

1. Mencegah jatuh/kecederaan
2. Memperbaiki aliran darah

3. Mencegah pelbagai penyakit
4. Meningkatkan kekuatan otot

dan tulang
5. Meningkatkan fungsi otak



ENDURANCE(KETAHANAN)

KEBAIKAN : meningkatkan
stamina

CONTOH : menari, berbasikal, 
jogging

STRENGTH (KEKUATAN)

KEBAIKAN : mengikatkan
kekuatan otoT

CONTOH : resistance 
band,angkat berat

BALANCING (KESEIMBANGAN)

KEBAIKAN : kurangkan risiko jatuh

CONTOH: Taici

FLEXIBILITY (KELENTURAN)

KEBAIKAN: pergerakan
lancar

CONTOH: yoga







Perkara Yang Mencederakan Otak
Kecederaan otak – kerana kemalangan, lemas dll
Kurang Tidur
Ubat-ubatan dan alkohol
Obesiti
Merokok
Tekanan darah tinggi – kecutkan saluran darah dan lambatkan
penghantaran darah dan oksigen ke otak
Kencing manis
Kurang bersenam
Tekanan hidup kronik

Perkara Yang Memelihara Kesihatan 

otak
Hubungan sosial
Pembelajaran baru
Aktiviti fizikal
Cukup tidur
Senaman
Kerisauan yang sihat
Meditasi
Rasa syukur
Pemakanan sihat



Kalau pergi melancong:

-bawa ubat yang cukup








