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H
ipertensi didiagnosis apabila 
Tekanan Darah (BP) seseorang 
tinggi dan berterusan apabila 

diukur 2 kali secara berasingan 
(>/= 140/90 mmHg). Dengan 
meningkatnya usia, risiko mendapat 
hipertensi juga meningkat. Risiko 
ini terus meningkat dengan obesiti, 
merokok, dan apabila menjalani gaya 
hidup yang tidak aktif. Oleh kerana 
kebanyakan orang yang mengalami 
hipertensi tidak mengalami sebarang 
gejala, ramai dalam kalangan kita 
mungkin mengalami hipertensi dan 
tidak menyedarinya. Keadaan yang 
tidak didiagnosis dan tidak dirawat 
akan menyebabkan kemudaratan 
lanjut pada badan dan meningkatkan 
lagi risiko serangan jantung, strok, 
kegagalan jantung dan kegagalan 
buah pinggang. Tetapi masih belum 
terlambat, anda boleh mencegah 
hipertensi.

Pencegahan bermula dengan 
perubahan gaya hidup yang mudah. 
Ini termasuklah mengelakkan 

Menewaskan Tekanan Darah 
Tinggi Begini caranya!
Pengarang Dr Zhang Meifen, Perunding Bersekutu, Jabatan endokrinologi, Hospital Besar Changi

Hipertensi, juga dikenali sebagai tekanan daraH tinggi, 
ialaH antara masalaH kesiHatan yang paling biasa dan 
menjejaskan 23.5% penduduk di singapura. adakaH anda 
bebas daripada tekanan daraH tinggi? baca selanjutnya 
untuk mengetaHui.  

merokok, kehilangan berat badan 
dan makan dengan sihat dengan 
mengurangkan jumlah garam, lemak 
dan gula. Mengurangkan masa yang 
tidak aktif dan masa menggunakan 
alat serta meningkatkan aktiviti 
fizikal juga membantu menghalang 
hipertensi. Pertimbangkan aktiviti 
yang sederhana-hingga-lasak, kira-
kira 150 minit setiap minggu (3-4 
hari seminggu, purata 40-50 minit 
setiap sesi). 

Memandangkan jadual kerja warga 
Singapura yang sibuk, mengetepikan 
masa khas untuk aktiviti fizikal 
mungkin bukan menjadi keutamaan. 
Walau bagaimanapun, anda masih 
boleh menjadi aktif secara pada 
bila-bila masa, di mana sahaja – di 
rumah, di tempat kerja, semasa 
dalam perjalanan dan semasa waktu 
lapang. Menurut Lembaga Promosi 
Kesihatan (HPB - Health Promotion 
Board), aktiviti gaya hidup seperti 
mencuci kereta, mengemop lantai, 
atau menaiki tangga juga boleh 
dikira dalam aktiviti fizikal 150 minit. 

Sebagai panduan am, aktiviti 
sederhana lasak menyebabkan 
peningkatan pernafasan dan kadar 
jantung yang ketara. Sebagai contoh, 
seseorang masih boleh bercakap 

tetapi tidak mempunyai nafas 
yang cukup untuk menyanyi; 
seperti berjalan pantas, 
aerobik sederhana atau 
menari. Manakala aktiviti 
lasak pula akan menyebabkan 
peningkatan besar dalam 

pernafasan dan denyutan 

jantung – seseorang itu masih dapat 
bercakap beberapa perkataan tetapi 
tidak tercungap-cungap, seperti 
ketika berlari dan berenang. 

Bagi mereka yang didiagnosis 
menghidap hipertensi, jangan 
risau. Rawatan hipertensi berkesan 
menghalang komplikasi dan 
kematian. Rawatan yang mencukupi 
akan mengawal tekanan darah anda, 
menyasarkan antara 140/90mmHg 
atau lebih rendah. Ini boleh dicapai 
melalui lawatan klinikal biasa 
untuk menyesuaikan ubat-ubatan 
anti-hipertensi dan memeriksa 
kesan sampingan, serta melalui 
pemantauan sendiri. Pemantauan 
BP di rumah boleh membantu untuk 
penyesuaian ubat. 

Di samping mengambil ubat 
untuk mengawal tekanan darah, 
peningkatan gaya hidup seperti 
berhenti merokok, kehilangan berat 
badan, mengekalkan diet yang sihat 
dan meningkatkan aktiviti fizikal 
sepatutnya boleh mengoptimumkan 
kawalan paras tekanan darah. 

Kementerian Kesihatan (MOH) 
mengesyorkan pemeriksaan 
sekurang-kurangnya sekali setahun 
untuk hipertensi yang tidak 
didiagnosis apabila seseorang 
mencapai umur 40 tahun ke atas. 
Ambil langkah pertama untuk 
menjalani pemeriksaan kesihatan, 
dan seterusnya hindarkan hipertensi 
dengan perubahan gaya hidup 
yang mudah. Sekiranya hipertensi 
dikesan, jangan teragak-agak untuk 
mendapatkan rawatan, kerana 
komplikasi seperti kegagalan 
jantung dan penyakit buah pinggang 
boleh berlaku. Hipertensi boleh 
diatasi. Mulakan dengan menjalani 
pemeriksaan kesihatan.
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Pengarang Dr LinSeY UTaMi gani, Pengarah Program eCHO

Para Pembaca Budiman,

Sukar dipercayai kita kini 
telah hampir ke hujung tahun 
2017. Saya berharap tahun 
ini membawa beberapa 
perubahan positif baharu 
dalam gaya hidup dan 
kesihatan anda.  Sambil kita 
mula meraikan perayaan akhir 
tahun, marilah kita terus berusaha agar tetap aktif 
dan sentiasa cergas. 

Dalam isu ini, kami menjemput Dr Zhang 
Meifen – salah seorang ahli Endokrinologi 
kami untuk berkongsi cara menjauhi hipertensi 
dan kepentingan pemeriksaan kesihatan untuk 
mengesan hipertensi. Hipertensi merupakan antara 
penyakit kronik yang paling biasa dan jika tidak 
dirawat boleh menjadi penyumbang utama strok 
dan penyakit jantung. Mengekalkan gaya hidup 
dan berat badan yang sihat adalah langkah penting 
dalam mengurangkan risiko hipertensi. Tidak lupa 
juga peranan tekanan dan sumbangannya kepada 
tekanan hipertensi, kami turut menjemput psikologi 
klinikal kami untuk mengulas isu kesihatan mental 
dan tekanan darah tinggi, serta strategi untuk 
memerangi tekanan. 

Ramai dalam kalangan kita yang tidak memikirkan 
pentingnya mempunyai doktor keluarga dan GP. 
Dr Kashyap, doktor keluarga dari Program GPFirst 
kami, dijemput untuk menjelaskan tentang penyakit 
umum seperti sakit belakang dan bagaimana GP 
anda dapat membantu dalam mendiagnosis dan 
merawatnya. Akhir sekali, kami meneruskan lagi 
topik terdahulu mengenai osteoporosis dan beberapa 
latihan yang mudah diikuti seperti yang ditetapkan 
oleh ahli fisioterapi kami.

Sesi pemeriksaan kesihatan kami diteruskan lagi. 
Sila perhatikan tarikh pemeriksaan untuk kawasan 
pilihan raya anda dan kami berharap dapat bertemu 
anda di sana!

Aktif MelAwAn 
Hipertensi

ElAKKAn pATAH:: 
MEnguRusKAn TulAng 
RApuH DEngAn sEnAMAn

Pengarang Toh Xi en, ahli Fisioterapi, Hospital Besar Changi

Bahagian 2

satu kesinambungan daripada isu 
sebelumnya mengenai osteoporosis, kami 
akan menunjukkan kepada anda beberapa 
latiHan yang ringkas dan mudaH diikuti.  

K
ami mengulangi bahawa latihan menahan berat 
sangat disyorkan untuk osteoporosis. Ini merupakan 
latihan yang memaksa anda bersenam menentang 

graviti. Beban pada tulang semasa senaman menjadikan 
tulang lebih kuat. Contoh senaman menahan berat adalah 
berjalan kaki, berjoging, mendaki tangga dan latihan 
rintangan. 

Senaman lain seperti berenang dan berbasikal boleh 
membina otot dan memberi anda manfaat kardiovaskular, 
tetapi ia tidak begitu berkesan untuk menguatkan tulang.

Langkah berjaga-jaga perlu diambil agar tidak 
membebankan tulang. Sepatutnya tiada apa-apa sakit 
yang mencucuk di mana-mana sendi semasa latihan. 
Tetapi, sakit otot yang berlangsung 2-3 hari selepas 
bersenam adalah normal, terutamanya jika anda tidak 
bersenam sebelum ini. Apabila ragu-ragu, sila dapatkan 
nasihat daripada ahli fisioterapi.
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sEnAMAn MEnAHAn BERAT

lebiH banyak senaman pengukuHan otot dalam 
dalam isu akan datang. jangan ketinggalan!

duduk dan berdiri 
Berdiri dari kerusi dan kembali semula posisi duduk. Ulang 10 kali. 
Lakukan 3 set.

cangkung dinding
Berdiri sambil menyandarkan kepala dan belakang badan anda pada 
dinding, turun dengan melengkungkan diri anda dari paras pinggul, 
sehingga paha anda selari dengan permukaan lantai. Pastikan hujung 
lutut anda tidak melepasi hujung jari kaki anda. Tahan selama 5-10 
saat. Ulang 10 kali. Lakukan 3 set.

menaiki tangga
Mulakan dengan 1 tingkat 
tangga. Sekiranya anda berasa 
selesa, anda boleh menambah 
bilangan tangga. 

angkat tumit
Berdiri dengan hujung jari kaki 
anda. Tahan selama 5-10 saat. 
Ulang 10 kali. Lakukan 3 set.
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gp AnDA BOlEH MERAWAT KEADAAn InI
Pengarang Dr Kiran KaShYaP, Pakar Perubatan Keluarga

pada januari 2014, eastern Health alliance (eHa) melancarkan 
program gpFirst untuk menggalakkan pesakit di singapura timur 
berjumpa doktor mereka (gp) untuk keadaan yang ringan hingga 
sederhana dan bukannya pergi ke jabatan kecemasan. dalam 
siri tetap ini, doktor timur kami menawarkan nasihat mengenai 
penyakit umum yang mungkin dihadapi masyarakat. 

kunjungi www.gpfirst.sg atau berjumpa gp anda untuk 
mendapatkan maklumat lanjut tentang keadaan umum seperti luka, 
lebam, melecur ringan, mual, sakit kepala, terseliuh dan demam. 
teruskan membaca untuk mengetahui lebih lanjut mengenai sakit 
belakang dan apa yang anda boleh lakukan mengenainya.

sakit belakang
Sakit belakang (pada bahagian 
bawah terutamanya) adalah 
masalah biasa bagi kebanyakan 
orang, terutama mereka yang 
mempunyai gaya hidup yang tidak 
aktif. Ini biasanya berkaitan dengan 
kekakuan otot belakang, yang 
biasanya dirawat dengan fisioterapi 
dan senaman.

Apabila sakit belakang berlarutan 
dan berlaku lebih dari 4 minggu, atau 
disertai dengan gejala tambahan 
tertentu seperti sakit yang melarat 
hingga ke kaki, rasa kebas atau 
sensasi kesemutan pada kaki, maka 
pemeriksaan lanjut adalah perlu.

Sekiranya anda merasakan keadaan 
anda semakin teruk, gejala-gejala 
yang menyebabkan kemerosotan 
boleh dikaitkan dengan pengaruh 
saraf di bahagian tulang belakang 
anda, dan boleh menyebabkan rasa 
sakit hingga ke kaki anda. Anda 
disarankan agar berjumpa dengan 
doktor anda dengan segera. Doktor 
anda akan bertanyakan beberapa 
soalan untuk menentukan punca 
masalah, dan akan membuat 
pemeriksaan terhadap tanda-tanda 
pemampatan saraf, seperti sakit 
yang mencucuk atau membakar, 
yang boleh menyemarak keluar. 

Doktor kemudian akan menasihati 
anda mengenai pemeriksaan lanjut 
(sinar-X atau MRI) atau rawatan 
pakar jika diperlukan.

Jika anda mengalami sebarang 
perubahan dalam kawalan pundi 
kencing atau usus (kehilangan 
kawalan atau menahan air kencing), 
anda dinasihatkan untuk pergi ke 
A&E dengan segera. Jika anda tidak 
pasti sama ada keadaan anda cukup 
serius untuk pergi ke A&E, anda 
boleh berjumpa doktor anda terlebih 
dahulu untuk menjalani pemeriksaan 
dan doktor anda akan memberikan 
nasihat terbaik.

Senaman yang kerap, termasuk 
senaman regangan dan pengukuhan 

teras membantu dalam mencegah 
masalah belakang. Mengekalkan 
berat badan yang sihat, ada 
pengambilan kalsium dan vitamin D 
yang mencukupi juga penting. 

Mempunyai postur yang buruk juga 
boleh menjadikan sakit belakang 
lebih teruk, terutamanya jika anda 
duduk untuk jangka masa yang lama. 
Justeru, jangan membongkok pada 
papan kekunci anda dan sentiasa 
duduk tegak dengan keadaan 
bahu anda santai dan badan anda 
disokong pada belakang kerusi. 
Anda juga boleh meletakkan bantal 
di antara bahagian belakang badan 
anda dan tempat duduk anda dan 
pastikan kaki anda tetap rata di atas 
lantai.
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H
ipertensi, keadaan apabila 
tekanan dalam arteri 
meningkat secara kronik, 

telah dikaitkan dengan tekanan. 
Beberapa kajian menunjukkan 
bahawa orang yang mempunyai 
personaliti rentan tekanan 
lebih cenderung mengalami 
tekanan darah tinggi. Kajian lain 
menunjukkan bahawa pesakit 
mungkin menghadapi tekanan 
menghadapi perubahan gaya 
hidup yang diperlukan untuk 
menguruskan tekanan darah tinggi, 
namun kajian lain pula menunjukkan 
bahawa tekanan kronik boleh 
mendorong individu untuk makan, 
minum alkohol dan merokok dan 
seterusnya meningkatkan risiko 
mereka mengalami hipertensi. 

Walaupun orang yang mempunyai 
tekanan darah tinggi jarang 

taHap tekanan daraH dikaitkan dengan taHap 
tekanan. baca seterusnya untuk mengetaHui 
cara mengawal tekanan daraH tinggi dengan 
latiHan minda yang siHat. 

menunjukkan gejala, tekanan darah 
tinggi meningkatkan risiko anda 
mengalami masalah kesihatan lain, 
seperti penyakit jantung koronari 
dan strok. Menguruskan tekanan 
mungkin bermanfaat sekiranya 
anda didiagnosis dengan hipertensi. 
Berikut adalah empat perkara yang 
boleh anda lakukan:

1. pantau taHap tekanan anda 
Kita mungkin mengalami tekanan 
tetapi tidak menyedarinya, ini 
menyebabkan kita untuk memaksa 
diri sedangkan kita sebenarnya 
memerlukan rehat. Oleh itu, 
langkah pertama adalah kesedaran. 
Perhatikan apabila anda kerap 
memikirkan kebimbangan anda 
berulang kali. Perhatikan apabila 
badan anda menghantar isyarat 
seperti sakit, keletihan atau 
ketegangan.

2. cari keseronokan
Menguruskan kerja dan tanggungjawab 
keluarga boleh menyebabkan 
seseorang individu tidak dapat 
meluangkan masa untuk hobi mereka. 
Sambung semula dengan kegiatan 
lama, atau pilih yang baharu. Cari 
cara untuk berehat seperti meditasi, 
senaman atau masa yang tenang.

3. periksa tanggapan anda
Walaupun kita tahu kita perlu berehat, 
kita mungkin tidak dapat berbuat 
demikian kerana tanggapan anda. 
Sebagai contoh, sesetengah daripada 
kita mungkin percaya kita mesti 
menjadi produktif untuk menjalani 
kehidupan yang berfaedah. Individu 
lain pula mungkin percaya bahawa 
mereka tidak boleh mengecewakan 
orang, dan mendorong diri mereka 
sehingga merisikokan kesejahteraan 
mereka. Sekiranya anda mempunyai 
beranggapan serupa, renungkan kos 
terhadap kesihatan ekoran berpegang 
kepada kepercayaan ini. Bolehkah 
anda cuba menjadi kurang produktif 
atau bertanggungjawab demi 
kesihatan anda?

4. utamakan nilai dan 
keroHanian anda 
Kajian menunjukkan bahawa jika anda 
mempunyai kesejahteraan rohani 
yang tinggi, anda mungkin kurang 
mengalami gejala kesihatan mental 
dan pematuhan yang lebih baik kepada 
ubat. Sekiranya anda berpegang teguh 
pada agama, luangkan masa yang 
tetap untuk mendalami ajaran agama 
anda, dan berhubung dengan komuniti 
agama anda. Sekiranya agama 
bukanlah sebahagian besar daripada 
kehidupan anda, lakukan kajian nilai.  
Fikirkan tentang tiga keyakinan atau 
usaha yang memberikan makna 
dalam hidup anda. Berusaha untuk 
mengutamakan tiga perkara itu dan 
kurangkan memberi perhatian kepada 
perkara yang tidak penting.

Oleh kerana minda dan badan kita 
berkait secara intrinsik, pemikiran 
yang sihat ini akan memberi manfaat 
kepada kesihatan fizikal anda. 
Luangkan masa untuk merenung 
kembali dan melihat peningkatan 
dalam hidup anda!  

Pengarang MicheLLe Tan SU Qing, Pakar Psikologi Klinikal, Program Kesejahteraan Kesihatan

BuAT KEpuTusAn yAng TEpAT DEngAn  

HIpERTEnsI
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Pengarang BrYan Tan, Chef Sous, Perkhidmatan Dietetik 
Makanan, Hospital Besar Changi

Bebola sumbat Zucchini
4 Bahagian

setiap Hidangan

Kalori (kcal) 180

Karbohidrat (g) 12.6

Protein (g) 11

Lemak (g) 10.3

Kolesterol (mg) 110.6

Serat (g) 0.7

Garam (mg) 140

analisis resipi (seTiap hiDangan):

Bahan-Bahan:

200g (1 cawan) parutan zucchini

200g (1 cawan) zucchini dicincang kasar

¼ cawan bawang, dicincang

2 sudu teh minyak zaitun, lebihkan sedikit untuk 
menyapu kuali

2 telur, dipukul

½ cawan tepung gandum

1 sudu teh buah pala kisar

2 sudu cili merah, dicincang halus

1 tangkai daun ketumbar, dicincang halus

¾ cawan keju mozarela dicarik-carikkan

1 sudu besar keju parmesan

untuk hiasan:

60g dadih asli, rendah lemak

½ sudu teh cili merah, dicincang halus

Cara-Cara:
1. Tumiskan zucchini yang diparut dan yang 

dicincang kasar termasuk bawang dalam minyak 
zaitun. Ketepikan hingga ia sejuk.

2. Panaskan ketuhar ke 170°C. Sapukan kertas 
pembakar dengan sedikit minyak zaitun. 
Ketepikan.

3. Campurkan zucchini yang disejukkan dan tumisan 
bawang dengan bahan-bahan lain (kecuali keju 
mozarela & keju parmesan) dalam mangkuk 
bersaiz sederhana. Bentukkan adunan menjadi 

 12 biji bebola.
4. Ambil bebola, ratakan dan masukkan sedikit keju 

mozarela. Kemudian tutup dengan adunan dan 
bentukkan menjadi bebola semula. 

5. Letakkan bola yang disumbat di atas kertas 
pembakar yang disapukan dengan minyak, 
taburkan keju parmesan dan bakar selama 8 minit.

6. Keluarkan dari ketuhar dan sejuk sedikit sebelum 
disajikan. 

7. Untuk menghidang, sapukan setiap bebola 
dengan sedikit dadih dan taburkan dengan cili 
merah yang dicincang.

hantarkan resipi makanan yang dimasak di rumah anda kepada pasukan eChO! 
pakar diet kami dari hospital Besar Changi akan mengkaji dan memberi cadangan 
terhadap resipi anda untuk menjadikannya lebih baik dan lebih sihat dan 
berkongsi resipi itu dalam a simple guide!

garis panduan untuk penyerahan resipi
1.  Resipi harus menyertakan bahan-bahan dan cara-caranya.
2.  Semua bahan harus mempunyai unit ukuran (cth. 1 sudu teh minyak, 150g filet ayam tanpa kulit).
3.  Setiap resipi harus menyatakan bilangan orang yang boleh disajikan bagi setiap hidangan 

yang diberi.
4.  Peralatan memasak yang digunakan untuk memasak hidangan perlu dinyatakan (seperti 

periuk, kuali tidak melekat, kuali).

kOngsi resipi anDa!



p
erhatian semua peserta ECHO yang tinggal di 
Fengshan, Bedok, Changi Simei, Eunos dan Kaki 
Bukit - jangan lupa periksa peti mel anda! Anda akan 

menerima surat daripada Program ECHO tidak lama lagi dan 
akan memaklumkan anda mengenai pemeriksaan kesihatan 
yang akan datang di kawasan anda. Anda boleh mendaftar 
untuk pemeriksaan kesihatan di pusat komuniti/kelab 
masing-masing, pada bila-bila masa dari tarikh permulaan 
pendaftaran yang ditunjukkan dalam jadual di bawah!

Jika anda mempunyai rakan atau saudara-mara yang tinggal 
di kawasan ini, sila galakkan mereka untuk menyertai 
pemeriksaan kesihatan!

nota: Jika anda perlu menukar alamat surat-menyurat anda, sila e-mel 
kepada ECHO@cgh.com.sg atau hubungi penyelia ECHO kami semasa 
waktu pejabat. 

 

Cara menDaFtar? 
1) Lungsuri www.echohealth.com.sg untuk 

pendaftaran secara online apabila 
pendaftaran bermula. Pembayaran 
hanya melalui VISA / MASTERCARD 
sahaja.  

2) Daftar sendiri @ CC masing-masing 
yang disenaraikan (di kanan) apabila 
Pendaftaran Bermula. Bawa bersama 
NRIC anda, bersama-sama dengan 
bayaran tunai anda untuk mendaftar. 

tempat 
pemeriksaan

pemeriksaan kesihatan tarikh mula 
pendaftaranHari 1 Hari 2

Fengshan CC 7 Okt (Sabtu) -

15 Jul 2017

Bedok CC 21 Okt (Sabtu) 22 Okt (Ahad)

Eunos CC 28 Okt (Sabtu) -

Changi Simei CC 11 Nov (Sabtu) 12 Nov (Ahad)

Kaki Bukit CC 25 Nov (Sabtu)* -

pEMERIKsAAn 
KEsIHATAn ECHO 
suKu AKHIR  

war-warkan berita ini! Jika ada di kalangan ahli keluarga, rakan- 
rakan atau saudara-mara anda yang tinggal di kawasan berikut, 
sila galakkan mereka mendaftar untuk pemeriksaan kesihatan 
eChO!

* Tarikh pemeriksaan telah dijadualkan semula. Sila rujuk kepada isu ini untuk mendapatkan maklumat terkini.

huBungi eChO!
Tajuk subjek: aTTn to eChO programme

Alamat: 5 Tampines Central, Tampines Plaza  
 #08-01/05, Singapore 529541
Alamat E-mel:  ECHO@cgh.com.sg
Laman Web: www.echohealth.com.sg
Telefon: 6788 8833 

 Isnin – Jumaat, 9 pg – 5.30 ptg (kecuali pada hari sebelum cuti umum & cuti umum)

Surat berita ini dicetak pada kertas mesra alam sekitar.

A Simple Guide diterbitkan setiap suku tahunan untuk Program ECHO oleh Pivotal Productions.

Penafian: Maklumat adalah betul pada masa percetakan.
eastern Health alliance dan ahli-ahlinya – mengekalkan semua hak untuk menukar maklumat dan/atau jadual perjalanan tanpa notis awal.
artikel-artikel yang disediakan dalam surat berita ini adalah untuk maklumat sahaja dan tidak bermaksud untuk menggantikan nasihat profesional bagi apa-apa masalah 
kesihatan atau keadaan perubatan.


