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Kajian amalan gaya hidup sihat pdf

Tema : kesihatan

Bahagian ¢ :
Tulis karangan yang bertajuk ™ Gaya hidup yang sihat *

Gaya kdup sikat ditakrifkan sebagni satu amalan kehidupan yang membawa impak pesitif kepada din sesesrang,
keluarga dan masyarakat. Sudah pasti dalam k ehi dupan masa kini bampak tek onan yang dea lomi oleh setiop
individu, Amalan gaya hidup sihat dapat men jamin kesejahteraan hidup setiap individu,

Mengomalkan pemakarn yong sesmbang den men jouhiomalan buruk seperts merokok ataumeminem arok
dapat menjamin kehidupan yong bahagio. Makanan segera, minuman bergas dan makanan ringan hendaklah
dikurangkan. Mengambidl kebibh banyak sayuran dan buah-buahen serta serat dapat menghindarkan penyakit
kencing manis dan darah tinggi. Makanan yang bergoreng don berlemak pula mengandungi banyak kolestrd yang
baleh menyebab kan pemyakit jantung.

Selain ity, aktnati Senaman yang berkaka mampu menyihatkan dan mencergaskan badan seseorang. Kita
boleh melakukan aktiviti seperti bersukan, berekreasiotou ber joging bersama keluarga ketika hu jung minggu.
Pakar perubataon percoya aktiviti senoman mempu melancarkan sistem peredaran darah monusia serta
menjodikan sistem imunisasi lebih kebal, Mereka yang gemar bersukan baasampa memiliki badon yang sihat den
minda yang cerdas berbanding dengan orang yong jorang bersukan

Orang ramai uga perlu mengutamaken kebershan dir pada sefiap masa bag memastikan mereka
terhindar daripada sebarang peryakit, Eeperiuan asas seperti menggasck gigi, mandi, berpakaian bersih, wakty
tidur dan rehat yang cubiup juga perlu di jadikan emalan hidup seharan. Masyarakat juge perlu men jaga
kebersihan persekitaran mereka, Persckitaran yang bersih perlu dijadikan amalan dalam kehidupan ogar kita
terhindar daripada sebarang penyakit. Tempat-tempat pemibiak an meemuk di dolamataw di luar rumah seperti
pebapdk pasu bunga atoupun tempat takungan air mestilah kerep dibershhanatoupun ditukoar.

Gaya hidup yang sihat juga melibatkan aspek psikologi dan sosial seseorang itu. Mereka yang lebdh
terbuka dan bersedia untuk berk engsi masalah dengan orang lein didapati kebih bermakna kehidupannya,
Masyarakat digalekban menjalin hubungan komunikasi yang mesra bersama rakan atou jiran tetangga . Peda
masa yang sama sentiasa bersikap pasitif adaleh penting untuk merangand tekanan Pemikiran yang positif
menjodikan seseorang itu mampu meryehesaikan pelbagai kemelut yangmelanda kehidupannya. Indavidu yang
menghadapi tekanan puls boleh mendopatkan bantuan dar pada pakor psikoleg di Klinik Psikologi Hespital
Kerajaan Jadi, semakin pesitif mindasesecrang itu maka semakin tinggilah gaya hidup sikat yang mampu
dicapaimea kelak

Kesimpulannya, mengamalkangaya hidup sihat akan menghindarkansesecrang indnidu e danpada
penyokit mental dan fizikal. Seseorang yong inginkan kehidupanyang nermal perlumenjoga kesihatan,
kebersihan persekitaran dan berf ikiren positif pada sehap masa. Olehitu, jogalah kesihatan dengan
mengamalkon gaya hidup sihat fanpa dadoh, arok don rekok. Sesunggubnya mencegah lebih baik doripada
meengu bati,

AMALAN HIDUP SIHAT

Amalina merupakan murid tahun 3 Cempaka. Dia adalah seorang murid
yang cemerlang dalam akademik. Semasa di sekolah, Amalina akan
berusaha menyiapkan kerja rumah sekiranya tiada guru di dalam kelas.

Amalina juga mengamalkan cara hidup sihat iaitu dengan
melakukan riadah pada waklu petang bersama keluarganya. Mereka
juga selalu pergi bersenam sambil berjalan-jalan di Taman Rekreasi
yang berdekatan.

Selain, cemerlang dalam pelajaran Amalina juga aktif dalam sukan
melompat tinggi. Setiap tahun dia akan menjadi wakil sekolah dalam
acara melompat tinggi untuk peringkat zon. Amalina adalah murid
harapan sekolah bukan sahaja dari segi akademk tetapi juga dalam
keglatan sukan iaitu kokurikulum.

Bagi i 1 badan dan fikiran,

Amalina juga mengamalkan makan makanan seimbang. Setiap pagi

sebelum ke sekolah dia akan makan satu bij telur dan minum susu.

Manakala, pada sebelah tengahari dia akan makan nasi, ikan dan sayur.

Namun pada waktu malam dia tidak makan terlalu banyak supaya tidak
untuk ji ra kesit

oca
Amalina makan mengikut carta piramid makanan yang telah di syorkan
oleh Kementerian Kesihatan Malaysia.
Begitulah cara hidup sihat yang diamalkan oleh Amalina bagi
i il tubuh badan fikirannya sent

terpelihara.

Amalan Cava hidup Sihat

Amalan membentuk gaya hidup sihat dadam kalangan masyarakat.

v LAY Bibdup sihat bolehlah ditakrifkan schagal sato amalan Kehldupan vang
micmbawa impak positif kepada diri seseorang, keluarganya dan masyarakat,
Antara contoeh kehidupan yang sihal ialah individu tersebut hidup dengan penuh
ceria tanpa meagalami scharang masalah vang bolch menjcjaskan kehidupannyva
untuk satu tempoh tertento pula. Sudah pasti dalam kehidupan cra moden vang
begitu banyak lekanan ini gava hidap sihat menjadi sato matlamat yvang perbu
dicapad segern. (Meh i, terdapal pelhagad tindakan yang balch dilakokan untuk
mschcapal matlamat ink.

reremrese | INMEAK AN awal lalah sescorang v perlu mengamalkan satu hentuk

prmakanan yang scimbang dalam Kehidupannyva. Dalam keadaan kehidupan
schenar, orang ransal lebib suka mengambil makanan vang bersifat mudah scperti

mengamalkan pengambilan makanan ringan atauvpun makanan segera, Tidak
kurang jugs masvarakan kita har inl vang lupa Kesan pengambilan makanan
berlemak ataipun makanat vang mempunyal kandungan garam, gula atad sodiham

glutambt vang tinggl. Hal ini bolch mendatangkan pedbagal penvakit kronik scpertd
skl jantung, darah tinggl ataupun kencing mands vang juga menjadi punca
kematian tertinggi di negara kita. Orang ramal jugs mestl men janhi amalan buruk
seperti merokok atan meminum arak kerana kesannya amal membahayakan.
Jelaslahb, dict vang scimbang membalchkon Kita somisa mcncapal Kehidupan vang
cerla kerana sennes nuiricn vang diperlukan olch badan diperolch mensrusi

pemakanan yang scimhang.

cessmeasebC lniy b, aktivith senaman vang berkala manpo menjadikan kehidupan yvang
dijalanl oldh scscorang lu kebih sihat dan menocrlakan, Kita bolch menjalankan
aktivith sepertl bersukan, berekreash, berjalan atau berlart bersendirkan atan
bersama-sama keluarga ketika hojung minggu. Aktiviti senaman seperti ini dinkui
alch pakar perubatan manipu menjadikan sistem poredaran daral nsanusia bebih
balk scria mcnjadiban sistem imunisasi morcka tinggl. Mercka vang gemar
bhersukan blasanya menulikl badan vang sihat dan minda viang cerdas berbanding
dengan orang vang jarang bersukan. Jelasnya, semakin kerap senaman dilakukan
miaka semakin tinggilah tahap kesihatan scscorang ita kerana minda vang cordas
datangnya daripada badan yang ccrgas.,

v L brang ramad juga perlu mengutamakan Kebersihan diri pada sctiap masa
bagi memastikan mercka terhindar daripada seharang penvakil. Koperfuan asas
sepertl menggosok glzl, mandi, berpakaian bersih, wakta tidur dan rehal vang
cukup juga perlo difadikan amalan hidup scharian. Bagl mengelakkan jangkitan
kuman atau penyakit, mercka juga perlulah mengamalkan budayva mendisiplinkan
diri dengan asas-asas kebersihan scperti mcncoc tangan dengan bersih sehelum
makan, meaulup nakanan deagan baik agar tidak dibarang Lilit mahupan
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This study is conducted quantitatively through a survey using a questionnaire for the Silangor community. Psychology. The books are Sabil al-Muhtadin, Bidayah al-Mubtadi ', Siyar Al-Salikin, Hidayah Al-Salikin and Bahr al-Madhi. Like a known, Islam is not only physical health care but also spiritual health care. You are reading a free preview The
pages from 60 to 72 are not shown in this preview. Several significant discoveries based on this study, including researchers, have not found a special book on a healthy lifestyle or healthy eating habits. Takiyuddin HJ. Ibrahim | You are reading a free preview The pages of 24 to 27 are not shown in this preview. Associate Zakaria Mustaffa and Mohd.
The healthy lifestyle, sport style, health is an activity that intends to maintain, treat and maintain the body in good health and be able to comfortably carry out any activity. Hygiene. You can download the card by clicking the button above. The aspects of nutrition, physical health care, religious well -being, the well -being of social relationships and
mental health are all the elements of the lifestyle that must be concentrated to ensure that our personal health is at an optimal level. Cié shows that UTHM students have a high degree of knowledge and awareness, but the practice of a healthy lifestyle is missing in terms of nutrition. Recognizing this fact, Islam underlines the importance of a healthy
lifestyle so that its people avoid diseases to preserve the development of civil. This study discuss the concept of healthy lifestyle according to Islamic opinions concentrating on nutrition. This because the diffusion of this epidemic can influence the society, especially in giving negative impacts. However, there are some groups of people who The eyes to
practice a healthy lifestyle. healthy. etc.> Islam> The practice of Islamra medicine> Ra public aspects of medicine> public sanit. The healthy lifestyle does not only concern nutrition, but involves various aspects such as sleep and rest, sport and recreation, drug abuse and alcohol and free association. Healthy life practiced by UTHM students. The
study sample was selected random 300 and the data obtained were analyzed using the SPSS 22.0 software. The results show that the student's healthy lifestyle practices are at a high level of knowledge and awareness, while the lowest level is the nutritional aspect. However, writing of nutrition is usually in the Giavanese books, in particular the
books of Fekah, Tasawwuff and the book Hadith. The discussion on nutrition in the Giavanese books is for the most floating on some aspects and questions. Takiyuddin (2011) healthy lifestyle through nutrition: a study on the writing of Archipelago scholars in the book of Giavanese / Dr. Mohd Asmadi Yakob, Prof. type of article: Research Reports
Creators: Yakob, Mohd AsmadiUnspecifiedmustaffa, Zakariilmpecifiedhj. Ibrahim, Mohd. However, there are still some who are less worried about this. Aspects of nutrition, physical health, religious well -being, the well -being of social relationships and mental health are elements of lifestyle that must be taken into consideration to guarantee an
optimal level of health. The results of the descriptive studies have discovered that some healthy lifestyle elements have been practiced. Keywords: healthy lifestyle, Covid-19, transmission, abstract statistics Maqasid al-Syariah Covid-19 day by day is very alarming with the spread of the epidemic is able Many negative impressions on the community.
Download 2018: Special number: Multidisciplinary research in education are reading a free preview from 8 to 18 are not shown in this preview. Keywords: healthy lifestyle, Covid-19, transmission, Maqasid al-Syariah Yakob, Mohd Asmadi and Mustaffa, Zakaria and H]J. Ibrahim, Mohd. Keywords: Lifestyle Sihat, Covid-19, Transmission, Magasid Al-
Syariah Abstract The increase in statistics of cases of Covid-19 newspapers really concern us. Therefore, this writing explores the policies of a healthy lifestyle to face the outbreak of Covid-19. The discussion is also based for the most on the Allah messenger for best role model. Revision studios are conducted quantitatively using the forms of
investigation involving the community in Selangor. The results in the form of a descriptive study through percentage forms discover that some elements of a healthy lifestyle have been practiced. You are reading a free preview The pages from 9 to 19 are not shown in this preview. This investigation does not unhappy all Jawi's books, on the contrary,
only five of Sahaja's books have been chosen as study champions. Therefore, the sadness of practicing this lifestyle must be applied in the community due to the actual practice is able to meet the needs of Maqasid al-Syariah. Justeru, this writing examines the practice of lifestyle in exit with the Department of Social Affairs of Covid-19. In this case,
Islam is not a Sahaja who also underlines the care of physical vision spiritually. The awareness of the need to practice a healthy lifestyle must be inculcated in society because it can meet the requirements of Maqasid al-Sharia. Among these there is a question of the law of something of food, eating and drinking is a reproach for those who do not
maintain it In addition, this study also focuses on Jawi's book writing. You are reading a free preview The pages from 79 to 80 are not shown in this preview. Life lifestyle Healthy not only benefits from himself, but also has a great impact on the excellence of the same civil. Bahaism. [Presented) The healthy lifestyle is a request for all people. Including
clothing, bathroom, exercise, travel, nutrition, sleep, sexual hygiene divisions: university of Mara technology, Shah Alam> Academy of Contemporary Islamic Studies (Acis) Keywords: Lifestyle, Sana Nutrition, Giavana Book, Date of old book: 2011 Uri: Uri 2011: Edit the preview of the loading of the article, preview is not currently available.
Knowledge of healthy lifestyle practices is important to create awareness to adopt a healthy lifestyle to maintain health. You are reading a free preview The pages 36 to 55 are not shown in this preview. Takiyuddinunspecified subjects: bis philosophy. Preventive medicine> personal health and hygiene. Religion> BP Islam. Islam.
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