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Jangan duduk

terlalu lamal

untuk yang suka makan,




&6 Saya syorkan
semua pejabat
kerajaan mahupun swasta,

pukul 11 pagi berhenti

kerja (seketika) dan
membuat senaman...kalau
boleh di luar bilik

keluar selama 15 minit

buat senaman dan
selepas.itu balik kerja
semula. 79
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*Gunakan aplikasi BookDoc untuk mengira bilangan langkah yang dicapai dalam sehari. Download aplikasi BookDoc di Play Store/App Store.
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NUR HIDAYAH MOHD YUNAN |

NUR ASYIKIN MAZLAN
NUR IZZATI AZMAN

MUHAMMAD AMIER FAIZ AHMAD FARID |
MOHAMMAD FAIZ ZULKIFLI ’
PUTERI INTAN RAHILA SALIM

CHE WAN IBRAHIM CHE WAN OTHMAN

DRAMAN NEN

Bahagian Pendidikan Kesihatan, |
Kementerian Kesihatan Malaysia -
telah mengorak satu langkah lagi
bagi saluran informasi kesihatan
melalui aplikasi Telegram.
Kepada yang berminat untuk
mendapatkan info-info kesihatan,
boleh klik pautan di bawah.

a Assalamualaikum W.B.T dan Salam Sejahtera
https://t.me/sihatmilikbersama

Tuan/puan juga dimohon menyebar

dan berkongsi pautan ini ' Tahukah anda dengan berjalan pantas dapat
banyak mungkin. . S , L
Sl i bt | menghindarkan diri daripada mengalami penyakit jantung

dan pelbagai masalah kesihatan yang lain?
Jom amalkan berjalan pantas!

CAWANGAN MEDIA KESIHATAN | . . . . . aga
UNIT MEDIA BAHARU - Bersenam menjadikan tubuh lebih kuat dan minda semakin positif.
BAHAGIAN PENDIDIKAN KESIHATAN T i ivi
AHAS 1 B GICET | Ifemy.a da!aat merangsang semangat dan keyakinan diri
62590 PUTRAJAYA, ! yang lebih tinggi. Dengan melakukan regangan dan senaman,
KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA . <
LAMANWEB : wwwimyhealth.govmy | anda mengaktifkan seluruh tubuh, mengalirkan darah yang

tinggi oksigen ke seluruh tubuh dan menjadikan tubuh

MyHEALTH lebih segar dan cergas.
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* 5 Ayuh kekal aktif dan kekal sihat sepanjang hayat!
e Ll Gt #myhealthkkm
! #sihatmilikku

Polisi
LARANTAN
MERDKOK

Jangan duduk

aly lamal

Y atuk Dv. Noor Hisham Abdullah
KETUA PENGARAH KESTHATAN

Kementerian Kesihatan Ma[aysia

v
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4 ' Kehidupan Aktif yang Menakjubkan!
5 ' Cabar Dir, Tekad Sihat!

6 ' Tip Turun Berat Badan

1 Khasiat Sayur dan Buah

8 | Perancangan Hidup Sihat

|0 Panduan Aktif Sewaktu Hari Bekerja
|1 Panduan Aktif Sewaktu Hari Minggu
12 Jangan Duduk Terlalu Lama

13 Jom X-Break

14 Jom Mall Walking!

15 Selamat Tahun Baru Cina

16 Rutin Sihat di Musim Perayaan

17" Polisi Larangan Merokok

18 Adakah Imunisasi Selamat?
19 Kalau Tak Kenal, Maka Tak Cinta

#sihatmilikku
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99 peratus
golongan remaja di negara

ini didapati tidak aktif dan
mengamalkan gaya hiduphe.

™ Sedéntarl.

¥y X . JOMBERUBAH. KEKAL AKTIF.
" MULAKAN HARI ANDA DENGAN

62, e 10,000 LANGKAH SEHARI!

Sumber: NHMS, 2017



Kehidupan Akt gf Yang
MENAKJUBKAN!

1. Amalan aktiviti fizikal secara tetap memberikan banyak kebaikan:
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Menurunkan kandungan Meningkatkan Menguatkan tulang  Meningkatkan tenaga Meningkatkan
gula dalam darah. kecergasan jantung. otot dan sendi. dan stamina. kualiti tidur.

t @ @ {

Menjadikan pergerakan Meningkatkan Meningkatkan prestasi Meningkatkan
lebih pantas dan tangkas. kecerdasan minda. seks. keseimbangan badan.

2. Mengurangkan risiko masalah kesihatan dan penyakit kronik seperti:
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Penyakit jantung Diabetes Hipertensi
@

5%,

( X
Angin ahmar  Kanser usus besar Osteoporosis

Kemurungan




Beral Bulanan 2019

JAN:
FEB:
MAC:
APR:
MEI:
JUN:
JUL:

OGOS:

SEPT:
OKT:
NOV:

REI(OD PENCAPAIAN ANDA

ABAR DIRI

Tokad Sihat

Saga, bedebad unlvk
MENJADl LEBlH SlHAT

Sasanan Saye : [ by

MENJELANG HUJUNG TAHUN

NOTA: PENURUNAN SELAMAT

PENURUNAN YANG SELAMAT IALAH SEBANY AK
0.5 - 1KG SEMINGGU
26¢



Makan apa yang anda Minum air kosong,
perlu,bakar kalori elakkan air manis
yang berlebihan dan bergas. Cukupkan
dengan senaman. 8x 8 gelas sehari.

Ketahui jumlah
kalori makanan

Jangan ambil anda.
suplemen Gy
untuk

menurunkan T

berat badan astikan

secara drastik ’ kepelbagaian

nutrisi makanan

anda. Pilih
karbohidrat

yang banyak
serat dan protein.

Dapatkan tidur
yang cukup.




KHASIAT SAYUR-SAYURAN DAN BUAH-BUAHAN
YANG PERLU DIKETAHUI

E’ Buah-buahan dan sayur-sayuran merupakan

sumber vitamin, mineral, serat dan antioksida.

FPengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan
dapat membantu mengurangkan penyakit
darzh tinggi, kencing manis, penyakit jantung
dan sesetengah jenis kanser.

n’ Pelbagaikan pengambilan buah-buahan dan
sayur-sayuran setiap hari.

Setiap jenis buah-buahan dan sayur-sayuran
membekalkan nutrisi yang berbeza.

Sumber (Rlszlah Makan Secars Slhat
Babagian P canan Kementerias Kesihatun Malayla

. TIP: !
Amalkan pemakanan | 3 e 'CF P,
suku-suku separuh - - e o
untuk membantu
mengurangkan
berat badan

——
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Dapatkan ot k o) pakaian sukan baru
edisi B o untuk menaikkan J(}

. semangat mula
F-Magazine - Berhenti merokok. ey dengan 1

MyHEALTH e




Alif # Ali

3

Watking,
Nilai

4 janiji
ng tevapi

panduan.

Cycling

Taman Saujana Hijau

” s WY Jom gotong-royong
2 B :
ﬁ'éi'?:: He ~ m" bersiikan rumah.

pengambilan e | BEBAS DENGGI
suku-suku
separuh ketika TR
makan. ¥

5 ok Cuci kereta

Tk k
i e P Rurangkan berat pacy,
naik! Jangan :
khuati ada tp  <U3n9kan makanan Karbohidrar, Ajar Dann

Kawa' PGMakana,,.

yang $esuai boleh 'bhkan prot.in, main congkak!
dijadikan mg":_ga:*:r berlapar. Jaga ol : ’ J.
Kur: . rampoline Jum,
Bberka:f?:;_" inuman bergula dap P P
aﬂ}’aldran minum ai
Fon o rngan X
rosiurkgaﬁid;*&aﬁahs terbaik..
Temu fg’“ Flying Fex + Cyling
Klinik Giqt... Bukit Cerakah Shah Alam
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‘ Team Building

k)\’ District 21

Ice Skating @ ioi City Mal (ioi City Mall)

)




“Panduan AGE Sey i
Nanm 9@ (q;fp

6 pagi-8pagi  * Regangan selepas
\. » o bangun tidur
f_’_, e Berjalan pantas selama
30 minit
. L. Berjalan daritempat letak
N (i~ 7 A~ keretake pejabat

ol 2 1

z
L 4

!b,

petang - 8 malam
x e’

., =—s ® Berjalan mengambil anak di taska/sekolah
7~ \_ e Berbasikal

¢ . e Berlaribersama keluarga} _ \ 2

% & e Berenang e .




Panduan AL Senalltn

6 pagi - 7 pagi
e Regangan selepas bangun tidur
e Menyediakan sarapan sihat
e Mengemas bilik tidur bersama anak-anak

e Mengemop/mengemas s

rumah/membuat kerjarumah I{'

o £




Jangan Duduf  mHuka
TERLALU LAMA ANDA =

. _ Duduk statik secara
Anda mungkin perlu berdiri ) e

untuk membaca ini : 2 jam memberi
Kajian terbaru dari American Cancer Society banyak kesan buruk

mengaitkan duduk dalam tempoh yang kepada kesihatan
terlalu lama dengan tahap kesihatan yang anda.
serius dan meningkatkan risiko kematian.
+ @
-y~
2/3
15 - 16 jam

Fakta di bawah mampu membuatkan anda bangun dari kerusi

Kebanyakan kita meluangkan masa hampir 2/3 daripada waktu siang
dengan menjadi tidak aktif - ia bersamaan 15 - 16 jam!
(Separuh daripada jumlah tersebut dihabiskan dengan duduk)

Lelaki yang duduk lebih
6 Jam sehari berisiko
18 peratus mati lebih
awal berbanding mereka
yang duduk kurang
3 jam sehari

Perempuan yang duduk
lebih 6 jam sehari
berisiko 37 peratus
mati lebih awal
aam. " * berbanding mereka yang

“ e dUduk kurang 3 jam sehari
LELAKI 4R

WANITA

SUMBER : www.sciencedaily.com (American GCancer Society’s Study, 1992) E




Setiap pergerakan dilakukan dengan kiraan 8 saat
Hentakkan kaki kiri diikuti kaki kanan secara berterusan

|

Letakkan tangan kanan di pipi kanan.

Kemudian tolak pipike kiri. Tahan. Ulang gerakan
sama untuk pipi kiri. I
KEPALA
Dongakkan kepala sedikit ke atas dan tahan.
I Kemudian, tundukkan kepala sedikit ke bawah. Tahan.

Pusingkan bahu ke hadapan dan belakang.

LENGAN

Angkat tangan kanan lurus ke atas kemudian bengkokkan
—I ke belakang. GCunakan tangan kiri untuk tarik siku kanan.

Tahan. Ulang gerakan sama untuk tangan kiri.

LENGAN

Luruskan tangan ke hadapan paras bahu,
terbalikkan tapak tangan ke atas, gunakan
tangan kiri untuk tolak tapak tangan kanan ke bawah.
Ulang gerakan samauntuk tangan kiri.

Luruskan badan dan berdiri tegak, pusingkan
badan ke kanan dan tahan. Ulang gerakan sama ke kiri.

Cerakkan kaki kanan ke hadapan dan pacakkan tumit.
Kemudian turunkan badan sedikit ke bawah sambil bengkokkan
lutut kiri dan letakkan kedua-dua tapak tangan di atas paha kiri

sebagaiimbangan dan tahan. Kemudian, ulang gerakan I—

sama untuk kaki kiri.

BETIS

Jengketkan kedua kaki ke atas dengan menggunakan
kekuatan jari kaki dan tahan.



%% Berjalan 15 minit di pusat membeli-belah dapat
membakar 60 kalori dalam badan

g9 Persekitaran pusat membeli-belah dapat
mengelakkan daripada cuaca panas melampau
di luar yang boleh menjejaskan kesihatan

¢¢ Mengurangkan risiko kecederaan yang
mungkin berlaku berbeza dengan persekitaran
luar yang berbukit dan tidak rata

*Pembacaan lanjut di : https://www.cdc.gov/prc/mall_walking.html

'/
Tahukah anda, tanpa anda sedari, anda mungkin telah
berjaya berjalan 10,000 langkah ketika sedang
mall walking
”n

A ! a wd [ - - -— -
Aeon Mall Nilai tefah menyahut cabaran untuk lebih aktif walaupun
pada hari minggu

*Gunakan aplikasi BookDoc untuk mengira bilangan langkah yang dicapai dalam sehari. Download aplikasi BookDoc di Play Store/App Store. m
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Selamat Talhhuwn
Balhoru Cuna

Pengambilan
500kcal sehari
dalam masa
seminggu
menyebabkan
peningkatan berat
badan sebanyak
0.5 hingga 1kg

b

Jika kalori berlebihan tidak digunakan, ia akan menjadi lemak dan
menyebabkan peningkatan berat badan. Oleh itu, amalkan makan
secara sihat dan kekal aktif dalam melakukan aktiviti fizikal
sepanjang musim perayaan. 99

Sumber: www.myhealth.gov.my/pemakanan-sihat-tahun-baru-cina/ ¥ex
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Tradisi Ziarah-Menziarahi

Tradisi menziarahi saudara-mara ini adalah satu cara
istimewa menjelang perayaan Tahun Baru Cina ‘
®® untuk orang ramai menyatakan hasrat yang baik
antara satu sama lain. Sesi ziarah ini selalunya akan
saling bertukar hadiah atau sampul merah dan
!.. saling menyapa dengan ucapan “Selamat Tahun Baru". ...,
Di beberapa tempat di luar bandar, di mana keluarga
yang mempunyai banyak saudara-mara, aktiviti ini
berlangsung selama beberapa hari.

J %

Y] MUSIN PERAYAAN

Yes SanNg Feast!

Yee Sang adalah salad ikan dan sayuran yang merupakan menu penting yang
mesti ada untuk Perayaan Tahun Baru Cina.

Kesepi Sihat Yes Sang

(hidangan untuk 20 orang - 168 kilo Kalori)

Bahan-bahan

1 ubi keladi (disagat)

1 sengkuang cina (disagat)

1 lobak putih (disagat)

1 lobak merah (disagat)

> paket kulit wantan (dipotong
dan digoreng)

1 paket salmon (disalai)

1 sudu makan besar jus limau

4 bahagian limau bali (dileraikan)
2 sudu makan acar halia (dihiris)
2 cawan daun ketumbar

Ya sudu teh 5 serbuk rempah

1 sudu makan bijan (dibakar)

“Aumalban

pemabanan sindl

semasq musi porayaan

Sumber : hitps.//www.rotinrice.com

Hiasan

Y4 cawan aprikot atau je
2 sudu makan madu

2 sudu makan air

2 sudu teh minyak bijan

Cara penyediaan

1. Letakkan ikan salmon ke dalam sebuah
mangkuk kecil dan gaul bersama jus limau.

2. Susun semua sayur-sayuran yang disagat,
limau bali, acar halia, ubi keladi, kulit wantan,
dan daun ketumbar ke dalam bahagian
individu di atas pinggan yang besar. Letakkan
ikan salmon di bahagian tengah pinggan.




Pemilik premis makanan hanya perlu
mematuhi 3 perkara ini dalam
melaksanakan POLISI larangan merokok
di premis makanan.

e Bagi pengusaha premis

makanan yang gagal
— —— mematuhi pera.turan te_rsebut,
bekas puntung mereka boleh didenda tidak
rokok melebihi RM3,000 atau
penjara tidak melebihi enam
bulan jika didapati bersalah.

Memaparkan tanda
larangan merokok

Tahukah anda, 1arangan merokok
di semua premis makanan telah

bermula?

96% - Tahu
4% - Tidak Tahu

Memastikan
pelanggan tidak

merokok Penemuan undian facebook myhealthkkm-Januari 2019




©| Satu cara paling berkesan dalam mencegah
penyakit berjangkit.

| Merupakan satu proses pembentukan imuniti,

! Dilakukan melalui pemberian vaksin bagi

pembentukan antibodi untuk membina daya
ketahanan badan.

" Diberikan secara suntikan.

| Vaksin adalah virus / bakteria yang dimatikan APA ITU
atau dilemahkan. IMUNISASI?

VAKSIN ADALAH

ANTIVAKSIN
HENTI
SEBAR FAHAMAN

- Biasanya ringan dan tidak berbahaya berbanding
jika dijangkiti atau mendapat komplikasi penyakit.

' Sekiranya terdapat tanda kesan sampingan

L

bowalah anak ﬂﬂ:ﬁ“ﬂlk / 1O J,_,",_" | ¢ = -'~‘-'_..= ! -; 2ra.
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‘Kalau Tak Kenali,
Maka Tak Cinta’

Immunise4Life memudahkan anda untuk mengetahui imunisasi yang
membantu melindungi jutaan nyawa setiap tahun di seluruh dunia.

Sebelum kewujudan imunisasi, penyakit berjangkit yang amat
berbahaya seperti polio, campak dan cacar (smallpox) merupakan
antara penyebab kematian utama di seluruh dunia. Namun,
penyakit-penyakit ini telah menunjukkan penurunan yang signifikan
hasil daripada pelaksanaan program imunisasi.

Kejayaan Imunisasi

MENGHAPUSKAN

MENYELAMATKAN
MENCEGAH 26 PENYAKIT

nyawa setiap tahun di seluruh dunia

Namun, kejayaan imunisasi tidak akan kekal jika masyarakat mengambil ringan kepentingan
imunisasi. Bak kata pepatah, ‘Tak Kenal, Maka Tak Cinta’. Fahami fungsi dan faedah
imunisasi dengan melayari laman web dan Facebook Immunlse4L|fe

K empen Penggalakan

~AMuUN sasi

5 r i
Mushim
u
e
4

* ﬂ‘ - Llndungianak kita.
““““ S — [MMUN SE t Lindungi dunia mereka
iﬂML : o [ Wi o]
@? www.ifl.my ﬁ Immunised4Life
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Artikel ini dibawakan oleh ImmunisedLife, inisiatif pendidikan komuniti oleh Kementerian Kesihatan Malaysia, Persatuan Pediatrik
Malaysia dan Persatuan Penyakit Berjangkit dan Kemoterapi Malaysia.

Imunisasi Diri, Anak-anak l5) (‘ﬁj,,,b
& Keluarga Dengan Yakin / &

e
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1 WHOQ. (2018). Poliomyelitis. Retrieved January 15, 2019, from https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/poliomyelitis |2 WHO. (2018). Influenza (Seasonal). Retrieved January 15, 2019, from https:/fwww.
who.int/en/news-room/fact-sheats/detail/influenza-(seasonal) | | 3 WHO. (2016). Frequently asked questions and answers on smallpox. Retrieved January 15, 2019, from https//www.who.int/csr/disease/smallpox/fan/
en/ |4 WHO. (2018). 10 facts on immunization. Retrieved January 15, 2019, from https:/www.who.int/features/factfiles/immunization/en/ | 8 WHO. {2018). Vaccines and diseases. Retrieved January 15, 2019, from
hitps://www.who.int/immunization/diseases/en/




HARI KANSER SEDUNIA

4 FEBRUARI
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Colorectal Cancer Survivor
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