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Masalah kegemukan

rakyat Malay emakin
membimbangkan apabila kini
satu daripada dua individu
dewasa di negara ini atau
kira-kira 11 juta orang
mengalami berat badan
berlebihan dan obes.

: SINAR HARIAN

: MUKA HADAPAN

Laporan Tinjauan Kebangsa:
Kesihatan dan Morbiditi (NHMS)
2023 menunjukkan sebanyak
54.4 peratus rakyat dew
Malaysia mengalami berat badan
berlebihan, meningkat tiga
peratus berbanding 50.1 peratus
pada tahun 2019,

Y e

Amalan gaya hidup sedentari
au ti aktif adalah antara
eningkatan itu. Lebih 80
peratus rakyat negara ini didapati
mengamalkan gaya hidup tidak
sihat dengan kurang atau tiada
langsung melakukan aktiviti

fizikal,

MUKA 283
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Rakyat Mﬂyﬂa semakin
- gemuk, naik 10 peratus
' SEjﬁk 201 ;

"'SHAH ALAM

. asalah kegemukan rakyat
J Malaysia semakin mem-
bimbangkan apabila kini

saty daripada dua indi-

vidu dewasa di negara inl atau

 Tjuta berat
badan berlebihan

”Benlndakselmmg. ohssm bukan

: suatu kebiasaan. Makan secara sihat,

bergerak secara aktif, jauhl rokok dan
alkohol,” ka!anarusi hantaran di

* aplikasi X.
Magc lalu, Mal mungcul sebagai
negara kedua di W&l’ayang

mempunyai ramai | fakym ‘yang mem-
punyai masalah obesiti mengikut data

The World Factbook oleh ral

Intelligence Agency dari tahun : 'fE
hingga 2024.

A Menerusi data tersebut, Brunel

e menduduki tangga teratas de-

‘, 5
LASIF [ kira-kira 11 juta orang meng- : ngan 28.2 peratus rakyatnya
Normal - 5 alami berat badan beri_é,bihan LA pon,q m mempunyal masalah obesiti.
Baratberlsbihﬁn 3 dan obes. o MUKA Malaysia, yang menduduki
Pra-Obes 10-2; i Menurut Kementerian ]2V tempat kedua tertinggi merekod-
Obes | 7.6-3: e Kesihatan (KKM), laporan kan peratusan sebanyak 19.7 pe-
Obes i 136.0-30.9 3 Tinjauan Kebangsaan Kesihatan ratus. 3
Obes i ) >400 dan Morblditi (NHMS) 2028 menunjuk- Thailand di tangga ketiga dengan

kan sebanyak 54.4 peratus rakyat dewa-
sa Malaysia mengalami barat badan bar-
lebihan.

‘2?““"3‘%‘,‘2:?;2’;?‘ :
bany ng 5 pada 20189,

kini dianggarkan mempunyai

22 ;uu rakyat dewasa berusia 18 tahun
dan ke atas.

Laporan NHMS 2023 juga merekod-
_kan trend berat badan berlebihan dan

. Malaysia meningkat 10 peratus antara
- 2011 hingga 2023.

_ Pada 2011, data merekodkan se-

- banyak 44.5 peratus golongan dewasa

- mengalami lebihan berat badan berdasar-

[Indeks Jisim Tubuh (BMI) melebihi

manakala sebanyak 47.7 peratus

terus meningkat daripada 501 peratus
; 0193 kepada 54.4 peratus (2023).

“Obas dan berlebihan berat badan
“adalah faktor risiko kepada diabetes, hi-
Wnsﬁ' Kkolesterol tinggi dan sakit jan-
iung.

peratus ber-

obesiti dalam kalangan dewasa di

11.6 peratus, diikuti Singapura, Filipina,
Indonesia, dan Vietnam.

Masalah berat badan berlebih telah
lama menjadi perdebatan di Malaysia.

April lalu, Persatuan Pengguna Pulau

~Pinang lesen operasi 24 jam
yang diberikan kepada kedal makan di-
mansuhkan.

Presidennya, Mohideen Abdul Kader
‘berkata, kajian menunjukkan terdapat
kesan negatif akibat tabiat makan lewat
malam seperti berat badan bertambah,

“gangguan tidur dan masalah peng-
hadaman.

Beliau berkata, pihaknya sekian lama
menyeru larangan kedai makan ber-
operasi 24 jam dengan alasan akses ter-
had kepada makan lewat malam akan
‘menjadikan rakyat Malaysia lebih sihat.

Katanya, penyelidikan menunjukkan
individu yang makan lewat malam me-

* lebihi 40 parms daripada keperluan te-

_naga harian mereka, menimbulkan fakior

risiko ketara bagi abesiti.
Bagal , Menteri Kesihatan,
Datuk Seti keﬂy ‘Ahmad berkata,
cadangan itu tidak menjamin pengguna
tidak akan mencari alternatif lain.
la harus mengambil kira keseluruhan
sumber makanan yang mudah didapati

 di Malaysia seperti mi segera dan makan-

an berkelah, kata beliau.
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Sedentari undang penyakit kronik

80 rakyat Malaysia
amal gaya hidup
tidak aktif

SHAH ALAM

malan gaya hidup se-

dentari atau tidak aktif

adalah antara punca pe-

ingkatan jumlah rakyat

Malaysia yang mempunyai berat
badan berlebihan serta obesiti.

Pensyarah Kanan Jabatan
Sains Makanan, Fakulti Sains
dan Teknologi Makanan Universiti
Putra Malaysia, Dr Nurul Shazini
Ramli berkata, obesiti berupaya
meningkatkan risiko menghidap
penyakit tidak berjangkit (NCD)
seperti penyakit kardiovaskular,
kanser, penyakit pernafasan kro-
nik dan diabetes.

Menurutnya, setiap individu
perlu mengetahui keperluan ka-
lori mengikut badan masing-
masing selain melakukan senam-
an atau bergerak aktif.

"Kalau tengok statistik tahun
ini lebih 80 peratus rakyat
Malaysia tidak mengamalkan

gaya hidup sihat de-
ngan melakukan akti-
viti sedentari. Mereka
perlu amalkan konsep
‘tenaga masuk’ dan
‘tenaga keluar’ setiap
hari.

“Kalau kita nak
kekalkan berat badan,
pemakanan dan se-
naman perlu se-
-mbmg tetapi i'ka
reka kana hs!in,g
jumiah kalori dan bmgsxakakﬂf.
katanya kepada Sinar Harian.

- Nurul Shaziri berkata, faktor
lain yang menyumbang mda
berat badan berlebihan adalah
disebabkan umur, genetik, per-
ubatan dan jantina.

Tambah beliay, langkah pen-
cegahan perlu dimulakan oleh
individu itu sendiri menerusi se-
naman dan amalan pemakanan
seimbang ‘suku-suku separuh’
iaitu suku pinggan untuk nasi,
suku untuk lauk, setengah lagi
untuk sayur dan buah-buahan.

“Amalkan pemakanan sihat
dan lakukan olahraga dalam 30
hingga 60 minit sebanyak lima
kali seminggu sudah memadai.

nummm

Keper[uan kalori ba-
dan juga perlu di-
ambil kira supaya
tidak melebihi had
sepatutnya.
"Sekarang ini
bukan Msebab
makanan fidak sihat
‘tetapl kita sendiri
‘kena tahu kaedah

e

mendapat kesan
amalan makan se-
cara berlebihan.
“Kena berhati-hati sebab apa
yang kita makan hari ini kesannya
‘bukan esoktetapl I‘ma hmgga10
tahun " ujar beliau.
_ Nurul Shazini melmklumkan,
 fakior turut memain-
kan| untuk membantu
rrm;m:u masalah tersebut
“iaitu sokongan daripada orang
sekeliling serta kemudahan.
Manurutbeliau, paling utama
adalah ibu bapa yang harus men-
jadi suri teladan dan mendidilc
anak-anak untuk mengamalkan
gaya hidup sihat sejak mereka
kecil.
“Satu perkara yang menjadi
kebimbangan kini adalah kanak-
kanak obesiti, sewaktu kecil me-

unituk elak daripada.

KEI;EB"FINGAN

VEMBONGKA
s MITOES’ 2

BENARKAH MAKAN MALAM PUNCA
KENAIKAN BERAT BADAN?

mang kita lihat comel tetapi ibu
bapa perlu sedar bahawa kesan
samplngannya sangat besar.

“Begitu juga dengan peng-
ambilan sayur dan buah-buahan
dalam pemakanan harian, sangat
penting.

“Dapatan Tinjauan

Kebangsaan Kesihatan dan
Morbiditi 2023 juga menunjukkan
95.1 peratus daripada rakyat
Malaysia tidak mengambil
makanan serat itu mengikut
saranan lima hidangan setiap
hari dan keadaan tersebut sangat
membimbangkan,” katanya.

Majikan disaran ambil berat
waktu rehat pekerja

SHAH ALAM - Rakyat
Malaysia yang sudah terbiasa
sibuk ketika bekerja sehingga
terlupa untuk makan pada
waktu sepatutnya adalah an-
tara penyumbang masalah
berat badan di negara ini.
.Tinjauan Sinar Harian
mendapati orang ramai me-
ngakui faktor tersebut me-
nyebabkan mereka makan
pada lewat malam selepas
selesai waktu bekerja.

Susulan itu, majikan dan
pekerja digesa menggunakan
waktu rehat dengan sebaiknya
sama ada untuk makan atau
berehat sekali gus membantu
mengelakkan stres, yang juga
satu lagi punca masalah berat
badan.

Penolong setiausaha syari-
kat, Muhammad Syafiq Rojiei,
34, berkata, majikan disaran
memastikan kakitangan makan
dan berehat pada waktu yang
sepatutnya.

“Perkara ini juga membantu
kestabilan emosi dan kesihatan
pekerja. Sekiranya kebajikan
mereka dijaga, sudah pasti kua-
liti kerja bertambah baik,” kata-
nya kepada Sinar Harian.

Jurujual siaran langsung,
Viviera Veicia Nelson, 25, me-

nyarankan pihak majilmn me-
nyediakan sistem penggera
atau notifikasi yang dapat
memberitahu waktu rehat ke-
pada kakitangan yang terlalu
fokus terhadap tugasan.

Katanya, ini kerana ada pe-
kerja yang sanggup mengabai-
kan waktu makan sehingga
menyebabkan menghidap pe-
nyakit lain seperti gastrik atau
tekanan darah tinggi.

“Tidak salah majikan meng-
galakkan budaya kerja sihat
dalam kalangan kakitangan,”
ujarnya.

Pekerja swasta, Muhammad
Daniel Zolkefly, 29, berkata, pi-
hak berkuasa boleh melaksana-
kan kempen di platform media
sosial bagi meningkatkan ke-
sedaran tentang pentingnya

-abaikannya demi menyelesaikan

makan sanaréieram dan ma-
makanan berkhasiat.

Samanfaraitu pekerja sum-
ber manusia syarikat swasta,
Emreanjeet Singh, 29, berkata
setiap pekerjaan mempunyai
permintaan tugasan yang ketat
menyebabkan kakitangan tidak
mempunyai waktu rehat yang
mencukupi.

Katanya lagi, ada segelintir
pekerja kurang kesedaran me-
ngenai kepentingan makan pada
waktu yang teratur dan meng-

kerja masing-masing.

“Pihak berkaitan boleh
mengadakan kempen selain
memanjangkan waktu rehat”
supaya pekerja dapat me-
nikmati masa itu dengan se-

baiknya,” ujarnya.

Atasi masalah dari sekolah rendah

SHAH ALAM- Kerajaan perlu
melihat kepada dasar dalam me-
nangani masalah obesiti di pe-
ringkat akar umbi berbanding
tertumpu kepada kempen
semata-mata.

Pengerusi  Persatuan
Pencegahan Obesiti
Kanak-Kanak dan Dewasa
Malaysia, Kevin Zahri berkata,
apa yang berlaku di negara ini
ialah pembelajaran
di sekolah lebih ter-
tumpu kepada aka-
demik dan ujian
semata-mata ber-
banding kepenting-
an kepada penjaga-
an kesihatan.

Menurutnya, -
walaupun pen-
didikan jasmani
dan kelab-kelab
sukan ada ditawar-
kan di sekolah, ia
kurang diberikan
keutamaan.

“Puncanya bagi saya ber-
mula dari sekolah itu sendiri.
Kalau ada kelab sukan sekali-
pun, ia seakan tidak hidup.
Contohnya penekanan terhadap
satu murid untuk satu sukan.

“Nampak mudah, tapi realiti-
nya ialah pelajar mendaftar de-
ngan kelab tapi tak ada tunjuk
ajar, panduan dan kepimpinan

KEVIN ZAHRI

yang sepatutnya dan ia menjadi
semata-mata sebagai syarat.

“Jadi, pelajar itu membesar
dengan fikiran bahawa kesihat-
an dan pendidikan jasmani ini
tidak penting sebab tidak diberi-
kan keutamaan. Bila membesar
dari sekolah rendah, menengah
dan masuk alam dewasa, dia
sudah lalui tabiat yang kurang
aktif,” katanya kepada Sinar
Harian.

Kevin yang juga
selebriti kesihatan
dan kecergasan ber-
kata, laporan bahawa
kira-kira 11 juta rak-
yat Malaysia meng-
alami masalah berat
berlebihan bukanlah
sesuatuyang baharu.

"Namun, saya li-
hat kerajaan lebih
suka kepada
rancangan yang ber-
bentuk ada pelancar-
an, gimik dan kempen untuk
melihat orang ramai melakukan
sesuatu.

“Kita kena tengok punca se-
benarnya. Apabila anak-anak ini
masuk alam dewasa, mereka
akan jadi kurang aktif dan sukar
untuk membuang tabiat itu ke-
rana sepanjang kehidupannya,
dia tak pentingkan kesihatan dan
pendidikan jasmani,” ujar beliau.
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Inﬂuenza boleh bawa maut

simptom uﬂukmndamﬂmn- 5

Ramai yang tidak
menyedari dijangkiti
virus itu kerana
simptomnya seakan

Covid-18
Olch FARAH SHAZWANI
o _
SHAH ALAM

angkitanvirus o

influenza

yang banyak

berlaku ketika
inibolehmemberikan
komplikasi teruk
kepada kesihatan
termasuk sesak
nafas,  telinga _
bernanah, radang
paru-paru  atau
pneumonia serta
boleh membawa
ematian.

K i

Pakar Kesihatan Masyarakat
dari Fakulti Perubatan Universiti
Kebangsaan Malaysia, Profesor
Dr Sharifa Ezat Wan Puteh
berkata, ramal yang tidak
menyedari dijangkiti influenza
kerana simptomnya seakan
Covid-19.

Justeru, beliau mengingatkan
mereka yang mempunyai
masalah demam selesema dan

SHARIFA EZAT

influenza,” _
Beliau berﬁm'ta demikian

mengenai banyak kes influsnza
dilaporkan sejak akhir-akhir inl.

Tambah Sharifa Ezat,
influenza memp ‘beberapa
jenis dan}enIsAmampeksnﬂms

influenza yang sering kali men-

jadi wabak kerana mampu ter-

ketika diminta mengulas -

IENIS-JENIS
INFLUENZA A VIRUS
YANG JUGA BERLAKU
KEPADA MANUSIA

Spanish Flu

Hampirr
pandemik global
'DF‘hEﬂUahnH ZDDOI

Potensi untuk
merebak daripada
h n kepada manusia

Endemik kepada
babi

sebar tidak hanya melalui bu-
rung, tetapijuga melalui manusia.
Virus influenza B pula me-
rupakan virus yang hanya di-
temui pada manusia dan kurang
menyebabkan komplikasi.
~ “"Kedua-dua jenis A dan B
mudah berjangkit dan boleh me-

Virus influenza boleh dlﬁgklti beberapa kali dan boleh membawa

kematian jika

matikan tetapi kemungkinan
menjadi wabak adalah lebih
kepada jenis A.

Ujarnya, virus influenza boleh
dijangkiti beberapa kali dan bo-
leh membawa kematian jika ke-
sannya teruk kepada individu.

Disebabkan itu katanya,
orang ramai digalakkan untuk
mendapatkan vaksin influenza.

sannya teruk kepada individu.

“Kita juga mengharapkan ke-
rajaan boleh memberikan subsi-
di influenza terutamanya untuk
warga emas kerana kosnya kira-
kira RM100 dan digalakkan di-
ambil setiap tahun.

"Maknanya, ambil suntikan
penggaiak setiap tahun sebab
virusnya ada strain yang ber-
beza,” jelasnya.
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Kesihatan Multt 10§
yang diraikan baru-baru ini mem-

bawa sebuah tema yang begitu
ber

akibat dari pengabaian

 kits
gaya hidup yang buruk ataufakior ~ te

lain, boleh menyebabkan ke-

gigi dan kaviti, keradana-‘
ok pat S

gava alah fain. |
langsung | boleh memberi kesan
kgada fungsi dan estetika gigl

Sakit gusi dan kerosakan g!gl

yang teruk boleh menjejaskan

kualiti hidup anda. Sementara itu,
kerosakan atau kaviti gigi dan
jangkitan gusi yang kerap boleh
menyebabkan sakit kronik yang
membawa kepada kehilangan
produktivitl, ponteng: s‘gkcla;;;

_nyakit gusi, mulut kering (xg;osto

mia) kerana kesan sampingan
ubat-ubatan tertentu, dan tabiat
mengisar gigi (bruxism) sehingga
menyebabkan enamel gigi menjadi
haus ‘dalam tempoh yang lama.
Qﬂmg ‘yang meagﬁlami pe-

1 jarang  melakukan'

el gigl. Disebabkan ftu-
lah masalah kecll dibiarkan menjadi
lebih teruk sehingga memerlukan
rawatan lebih rumﬂ dan mahal,

« PROFESOR DRWWH!\{
Dekan Fakulil Pergigian, Unimnﬂlm
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