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LANGKAH  Kementerian  Kesihatan  
(MOH) tidak menggunakan ukuran tekan-
an darah baru lebih tinggi yang disyorkan 
Persatuan Jantung Amerika (AHA) bukan-
lah alasan bagi orang ramai mengabaikan 
masalah tekanan darah tinggi.

Malah langkah MOH dilihat oleh sekum-
pulan doktor Melayu yang ditemu ramah 
Berita Harian bagi meningkatkan lagi kese-
daran  yang  lebih  tinggi  di  kalangan  
masyarakat Melayu untuk mencegah pe-
nyakit darah tinggi ini.

Presiden Persatuan Karyawan Jagaan 
Kesihatan Muslim (MHPA),  Dr Zuraimi 
Mohamed Dahlan, berkata jika kadar uku-
ran AHA diambil kira, orang ramai boleh 
terdedah kepada dua kali ganda risiko sakit 
jantung dan angin ahmar. 

Baru-baru ini Persatuan Jantung Ameri-
ka (AHA) telah mengesyorkan ukuran te-
kanan 130/80, tetapi Kementerian Kesiha-
tan (MOH) berkata ia akan terus meng-
gunakan ukuran 140/90 yang ada sekarang 
bagi  mengesahkan  sama ada  seseorang 
mempunyai  tekanan  darah  tinggi  atau  
tidak.

Tekanan  darah  tinggi  (hipertensi)  
kadangkala digelar “pembunuh senyap” 

kerana tidak menunjukkan apa-apa simp-
tom pada peringkat awal tetapi menyebab-
kan bilangan kematian yang tinggi di kalan-
gan penduduk negara ini dan juga di selu-
ruh dunia.

Dr Zuraimi berkata:
“Dengan itu kita perlu memantau tekan-

an darah masing-masing supaya ia tidak be-
rada pada paras yang membahayakan.

“Ia lebih ketara lagi bagi lelaki dan wani-
ta berusia 45 tahun ke atas.’’

Kerosakan pada saluran darah, jantung 
dan buah pinggang mula berlaku pada 
paras tekanan darah BP130/80mmHg.

Jika paras 130 diambil kira, lebih ramai 
individu akan disenaraikan dalam golon-
gan ini di kalangan orang muda yang beru-
sia 40 tahun ke atas.

Malah menurut Dr Zuraimi, perubatan 
untuk tekanan 130/80 hanya perlu disyor-
kan jika terdapat risiko tinggi seperti usia 

lebih 45 tahun, masalah ginjal,  jantung, 
merokok, kencing manis dan saudara-mara 
yang ada masalah sakit jantung.

“Para pesakit perlulah membuat pan-
tauan dari segi mengamalkan gaya hidup si-
hat seperti tidur awal, berhenti merokok, 
bersenam secara kerap tiga kali seminggu, 
kurangkan masalah tekanan jiwa, kurang-
kan makanan yang berlebihan garam dan 
pemakanan yang asli serta seimbang,’’ tam-
bah Dr Zuraimi.

Pakar jantung dari Hospital Raffles, Dr 
Abdul Razakjr Omar, berkata tahap darah 
tinggi dikaitkan dengan komplikasi seperti 
serangan jantung dan strok.

Malah jika ukuran tekanan 130 diambil 
kira, lebih banyak orang akan didiagnosis 
dengan  tekanan  darah  tinggi.  Walau  
bagaimanapun, ini tidak bermakna mereka 
mesti dirawat dengan ubat-ubatan. 

“Ini satu amaran awal untuk kita men-
gambil  tindakan  untuk  mengamalkan  
hidup sihat dengan menggabungkan diet 
yang sihat dan senaman yang teratur,’’ ujar 
Dr Razkjr lagi.

Pengarah Perubatan Myhealth Medical 
Centre, Dr Saiful Nizam Subari, berkata 
masyarakat  Melayu  mempunyai  tahap  
darah tinggi yang paling tinggi mengikut 
Banci Kesihatan Negara pada tahun 2010.

“Ini seharusnya membuat kita sedar un-

tuk memikirkan apakah langkah-langkah 
yang  harus  diambil  di  setiap  lapisan  
masyarakat supaya memastikan tekanan 
darah dalam kadar yang baik secara berter-
usan.’’ 

Menurut  Dr  Saiful,  walaupun MOH 
masih mengekalkan ukuran pada 140, teta-
pi ini diharap dapat meningkatkan tahap 
kesedaran bagi mereka yang mempunyai 
tekanan darah tinggi supaya membuat pe-
rubahan dari segi gaya hidup mereka untuk 
lebih sihat. 

Konsultan  kanan  perubatan geriatrik  
dan  perubatan  paliatif,  Dr  Norhisham  
Main, pula berkata pesakit darah tinggi per-
lu mengurangkan komplikasi dan melaku-
kan pemantauan awal  serta  mengambil  
langkah untuk mengekalkan kesihatan.

“Bagi mereka yang kini berada di sena-
rai hipertensi, ia adalah peringatan supaya 
mendapatkan pemeriksaan kesihatan se-
cara berkala dan memulakan pendekatan 
proaktif untuk menjaga kesihatan.

  “Pemakanan dan senaman adalah pent-
ing dalam menguruskan hipertensi. Oleh 
itu diet yang sihat dan senaman yang kerap 
akan bermanfaat bagi mereka yang tidak 
memerlukan ubat,’’ ujar Dr Norhisham la-
gi.

Darah tinggi adalah penyebab utama 
penyakit serangan jantung, lemah jantung, 
kegagalan buah pinggang dan buta.
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CARA menaiki bas serta tingkah laku 
yang sewajarnya ketika berada dalam ken-
deraan awam mungkin sesuatu perkara bi-
asa untuk ramai. 

Namun, bagi individu berkeperluan khas, 
peringatan yang berulang diperlukan supaya 
mereka tidak membahayakan diri  sendiri  
atau mengganggu orang lain.

Untuk memenuhi keperluan itu, portal 
pembelajaran dalam talian, Learn for Life 
e-Campus, yang diusahakan Pusat Sumber 
Autisme (ARC) dengan kerjasama Universiti 
Sains Kemasyarakatan Singapura (SUSS), di-
lancarkan untuk membantu individu berkep-
erluan khas mempelajari kemahiran hidup 
harian. 

ARC dan SUSS memeterai Memorandum 
Persefahaman (MOU) itu semalam dalam 
satu acara di Sekolah Pathlight, menandakan 
kerjasama yang berterusan antara kededua 
institusi tersebut sejak 2014 untuk men-
ingkatkan mutu serta pengalaman pembela-
jaran, bukan hanya bagi individu berkeperlu-
an khas malah masyarakat secara am.

Selain menyediakan sumber pembelaja-
ran dalam talian 24 jam, wadah tersebut tu-
rut menggalakkan pembelajaran di luar wak-

tu sekolah dan tahun-tahun pembelajaran 
rasmi. 

Antara modul yang ditawarkan termasuk 
kemahiran hidup harian seperti kesejahter-
aan tubuh badan, tingkah laku dalam kender-
aan awam, dan modul pengayaan merang-
kumi teknologi infokom (ICT), sejarah dan 
muzik. 

Modul-modul  tersebut dilengkapi  bah-
an-bahan yang disesuaikan dengan keperlu-
an mereka seperti visual menarik, termasuk 
gambar dan video. 

Portal tersebut juga merupakan sumber 
bagi pendidik serta keluarga untuk men-
dampingi pelajar dalam proses pembelaja-
ran. 

Presiden ARC, Cik Denise Phua, yang ju-
ga Mayor Majlis Pembangunan Masyarakat 
(CDC) Central Singapore, berkata bahawa 
portal dalam talian tersebut memainkan per-
anan dalam menyediakan akses sama rata ke-
pada  peluang  pembelajaran  bagi  pelajar  
berkeperluan khas. 

“Jika masyarakat bekeperluan khas tidak 
mengejar  peluang  untuk  memanfaatkan  
teknologi  dalam pembelajaran  sepanjang  
hayat, mereka akan ketinggalan. 

“Bukan sahaja ketinggalan kerana keper-
luan khas mereka, malah mereka akan ket-
inggalan lebih jauh kerana jurang digital 

yang dialami mereka,” kata Cik Phua dalam 
ucapan  yang  disampaikan  semasa  majlis  
tersebut. 

Ini dipersetujui Presiden SUSS Profesor 
Cheong Hee Kiat yang menekankan bahawa 
peluang pembelajaran bukan sesuatu yang 
khusus kepada kumpulan tertentu sahaja. 

“Pembelajaran merupakan aktiviti seja-
gat, keupayaan yang diberikan kepada se-
mua.

“Yang penting adalah semua orang harus 
diberikan peluang belajar, atau belajar den-
gan baik,” katanya. 

Cik Tan Lie Ling, ibu seorang pelajar me-
nengah empat di Pathlight, berkata bahawa 
portal tersebut memberikan peluang untuk 
keluarga individu berkeperluan khas melaku-
kan sesuatu yang lebih bermakna. 

“Bahan-bahan yang  disediakan  dalam 
portal  tersebut  memang  disesuaikan  
mengikut keperluan mereka dan ini mem-
bantu saya untuk belajar bersama-sama den-
gan beliau. 

“Terutama sekali dalam topik yang agak 
sukar dibincangkan, seperti isu usia baligh,” 
kata suri rumah berusia 47 tahun itu. 

Portal digital  tersebut akan digunakan 
oleh pelajar Pathlight sebelum disebarkan ke-
pada pelajar bekeperluan khas di institusi 
lain. 

TIGA minggu  sekali,  Cik  Lee  
Peek Chuin melawat pusat penja-
gaan kesihatan dan kegiatan di kelab 
masyarakat berdekatan.

Cik Lee, 73 tahun, menderita pen-
yakit artritis dan semput dan perlu 
menggunakan tongkat untuk berger-
ak  selepas  pembedahan  pinggul  
tahun lalu namun menegaskan be-
liau suka melawat pusat itu untuk 
bersenam dan beramah mesra den-
gan warga emas yang lain.

“Saya suka bermain mahjong den-
gan rakan-rakan sebaya dan ia mem-
bantu mengaktifkan minda.

“Kadangkala saya menang kadan-
gkala saya kalah, namun kami ber-
main  mahjong  tanpa  gunakan  
wang,” katanya sambil ketawa.

Semalam, beliau dan 17 yang lain 
di Pusat Masyarakat Penuaan Ber-
jaya (ComSA) Whampoa melukis  
karya  seni  yang  dibuat  daripada  
sepit baju apabila Presiden Halimah 
Yacob melawat pusat itu.

Cik Lee semalam menggambar-
kan Presiden Halimah sebagai seseor-
ang yang baik dan tidak sombong.

Beliau  juga  memberi  Presiden  
Halimah “bintang” dalam usaha sen-
inya itu.

Menurut Presiden Halimah, lebih 
ramai warga emas perlu diberi pelu-
ang menjalani usia tua di kalangan 
masyarakat dan juga kediaman mas-
ing-masing, sedang keperluan kesiha-
tan dan sosial mereka dipenuhi.

“Ini  penting  kerana  Singapura  
mempunyai  penduduk  yang  se-
makin tua, dan kita melihat lebih ra-
mai warga emas yang semakin uzur 
dari sehari ke sehari,” tambahnya la-
gi  selepas  melawat  pusat  itu  se-

malam.
“Namun pada masa yang sama, 

mereka mungkin enggan ke hospital, 
mereka mahu berupaya meniti hari 
tua di kalangan masyarakat. Namun 
mereka mungkin mempunyai isu-isu 
kesihatan dan isu-isu sosial,” jelasn-
ya.

Pusat ComSA Whampoa, yang 
dikendalikan  pertubuhan  bukan  
meraih keuntungan, Yayasan Tsao, 
menempatkan bilik kegiatan, klinik, 
dapur untuk kelas masak dan ke-
mudahan senaman.

Ia dibuka secara rasmi pada awal 
tahun  ini  di  Kelab  Masyarakat  
Whampoa, dan berupaya menam-
pung kira-kira 200 penduduk Wham-
poa apabila semua program sedang 
dijalankan.

Program ini termasuk penjagaan 
perubatan,  inisiatif  “ComSA  
Kawan” di mana golongan tua boleh 
menghabiskan masa  bersama dan 
mengajar antara satu sama lain, dan 
bengkel kemahiran hidup.

Kumpulan  pembangunan  
masyarakat yang melibatkan warga 
emas  mengemukakan  beberapa  
penyelesaian bagi isu-isu yang dih-
adapi dalam masyarakat.

Presiden Halimah berkata beliau 
berharap model sedemikian boleh di-
gunakan di seluruh Singapura, teruta-
manya di kawasan undi yang pernah 
beliau wakili di Marsiling di mana 
terdapat ramai golongan tua yang 
lemah dan uzur.

“Ketika kita bergerak maju, kita 
ingin melihat golongan emas bukan 
sahaja  dapat  hidup  lebih  lama,  
malah dapat hidup dengan sihat dan 
bahagia,” tambahnya.

Ukuran darah tinggi: Perlu amal gaya hidup sihat 

Berita Harian
Singapura

@BeritaHarianSG

IKUTI KAMI DI 

Portal pembelajaran bagi golongan kurang upaya

Presiden Halimah lawat warga tua 
di pusat jagaan bersepadu

SELASA, 21 NOVEMBER 2017 (2 RABIULAWAL 1439)

DR RAZAKJR: Tahap darah tinggi dikaitkan 
dengan komplikasi seperti serangan jantung.
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DR NORHISHAM: Pesakit darah tinggi perlu 
pemantaua.

MEMORANDUM PERSEFAHAMAN: Profesor Cheong dan Cik Phua menandatangani MOU bagi portal 
pembelajaran bagi golongan kurang upaya. – Foto BH oleh M.O. SALLEH

AMBIL GAMBAR: Cik Lee Peek Chuin, 73 tahun, pura-pura mengambil gambar karya seni yang dilukis Presiden Halimah di ComSA Whampoa semalam. – Foto BH oleh NG 
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