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KESIHATAN & PERUBATAN

Ramadan adalahbulanyangpenuhde-
nganmuhasabah diri, ibadah,dan disiplin.
BagiumatIslamdiseluruhdunia,berpu-

asa dari terbit fajar hingga terbenammata-
hari merupakan ibadah yang sangat dihar-
gai.
Namun,jikaandahidupdenganpenya-

kitkronik,berpuasamungkinmemerlukan
pertimbangan tambahan.
Berikut ialah panduan untukmemban-

tu anda berpuasa dengan selamat atau
membuat keputusan untuk tidak berpuasa
demi kesihatan.

PANDUANBERDASARPENYAKIT:

KENCINGMANIS
Berpuasa bolehmenyebabkan gula da-

lam darah terlalu rendah (hipoglisemia)
atau terlalu tinggi (hiperglisemia). Pesakit
KencingManis Jenis 1 atau Jenis 2 yang ti-
dak terkawal tidak digalakkan berpuasa.

Panduan
Pantau paras gula dalam darah secara

kerapwalaupun semasa berpuasa
Bekerjasamadengandoktoruntukatur

jadual penyesuaian ubat.
Segera berbuka jika berasa pening atau

lemah.

TEKANANDARAHTINGGI
Puasa boleh membantu mengawal te-

kanandarahmelaluipolapemakananyang
lebihbaik.Namun,meninggalkanpengam-
bilan ubat ataumakanmakananmasin se-
cara berlebihan ketika berbuka boleh me-
nimbulkanmasalah kesihatan.

Panduan
Ambil ubat semasa sahur dan berbuka.
Elakkanmakanan bergaram.
Minum air secukupnya semasa tidak

berpuasa.
Pantau tekanan darah secara berkala

bagi mengurangkan risiko darah tinggi se-
masa berpuasa

SAKITGINJAL
Berpuasa bolehmenyebabkan dehidra-

siyangmemburukkanlagikeadaanpesakit
ginjal.

Panduan
Pesakit yangmenjalani dialisis tidak di-

galakkan berpuasa.
Berbincang dengan doktor tentang ke-

selamatan berpuasa.
Minumairsecukupnyaketikatidakber-

puasa.

MASALAHPERUT
Puasabolehmencetuskanmasalahgas-

trikatausindromususrengsa(IBS) jikama-
kan terlalu banyak.

Panduan
Ambilmakanan dalam jumlah kecil.
Elakkanmakananpedasdanbergoreng.
Pilihmakananmudah dihadam.

SAKIT JANTUNG
Jika keadaan jantung stabil, berpuasa

mungkin selamat dengan pemantauan
doktor. Namun, jika anda baru sahaja
mengalami masalah jantung, berpuasa
mungkin bukan satu pilihan yang baik.

Panduan
Pilihmakananmesrajantungsepertibu-

ah, sayur,dan bijirin penuh.

Elakkan kegiatan berat semasa berpua-
sa.

OBESITI
Bagi individu yang mengalami obesiti

ataupengumpulan lemakberlebihandida-
lambadan,berpuasaRamadanbolehmen-
jadi peluang terbaik untukmembentuk ta-
biat pemakanan lebih sihat sertamemban-
tumengurangkan berat badan.
Namun,makan secara berlebihan keti-

kaberbukaataubersahurbolehtetapboleh
menyebabkan peningkatan berat badan.

Panduan
Utamakanmakananseimbangyangka-

ya dengan sayur-sayuran, protein tanpa le-
mak,dan bijirin penuh.
Elak minumanmanis,makanan bergo-

reng,dan snek berkalori tinggi.
Kekal aktif dengan melakukan sena-

man ringan secara teratur sepanjangwaktu
tidak berpuasa untuk membantu penga-
walanberatbadandanmeningkatkankesi-
hatan keseluruhan.

KEADAANNEUROLOGI:

Berpuasa bolehmenjadi cabaran bagi indi-
vidu yang mengalami masalah neurologi
atau saraf keranamerekaperlumengambil
ubat secaraberkaladanmemastikan tubuh
kekal hidrat dengan baik.

ANGINAHMAR
Individu yang sedang pulih daripada

angin ahmar atau strok mungkin menga-
lami keletihan atau kesukaran mengekal-
kan tahap tenaga ketika berpuasa.

Panduan:Berbincangdengandoktorun-
tukmenilaisamaadaandamampuberpua-
sa dengan selamat.

DEMENSIA
Individu yang mengalami demensia

mungkinterlupauntukmakanatauminum
semasa waktu tidak berpuasa, menyebab-
kan risiko dehidrasi atau kekurangan zat
makanan.

Panduan: Penjaga perlu memantau de-
ngan teliti keadaan pemakanan dan peng-
ambilan cecair anggota keluarga yang
mengalami demensia. Dapatkan nasihat
khusus daripada doktor untuk langkah
penjagaan terbaik.

EPILEPSI
Meninggalkan waktu makan atau ubat

boleh mencetuskan serangan sawan bagi
sesetengah individu dengan epilepsi. Ku-
rang tidur atau perubahan rutin tidur yang
ketara juga boleh memburukkan keadaan
ini.

Panduan:Pastikanandamengikut jadual
pengambilan ubat denganketat dan dapat-
kan nasihat pakar neurologi tentang kese-
suaian anda untuk berpuasa. Jika melaku-
kansolattambahanpadawaktumalam,cu-
badapatkan tidur yangmencukupi selepas
solat subuh.

PARKINSON
Antaraubat biasabagi pesakit Parkinson

ialahMadopar.Ubat ini terdapatdalamru-
musan jangkapendekdan jangkapanjang.
Jadual pengambilan ubatmungkin perlu

diubah suai bagi membolehkan individu
berpuasa dengan selamat.
Ini bagi mengelakkan ubat itu hilang ke-

berkesanannyayangbolehmengakibatkan
masalah pergerakan serta risiko terjatuh.
Pesakit Parkinson juga berisiko terjatuh

disebabkanmasalahtekanandarahrendah.
Kenal pasti tanda-tanda tekanan darah

rendah dan pelajari langkah berjaga-jaga
untukmengelakkan komplikasi.
Bincang dengan doktor lebih awal supa-

ya ubat dapat disesuaikan dengan baik.

▶� Penulis pakar perubatan geriatrik
dari Alami Clinic by Dr Farhan.

DR NUR FARHAN ALAMI

Panduanmudah
berpuasa bagi
pesakit kronik

FAHAMI PENGARUH
KESIHATANMENTAL

Emosi, pemikiran dan tingkah laku berkait
rapat.
Faktor-faktor itu mengekalkan kitaran yang

memainkan peranan penting dalam memben-
tuk kesihatan mental.
Cara kita berfikir, atau persepi kita, tentang

sesuatu keadaan akan mempengaruhi perasaan
kita.
Emosinegatif itukemudianbolehmenyebab-

kan kita berusaha mengelak daripada keadaan
sebegitu sama sekali.
Mengambil tindakan yang kurang berkesan

terhadap situasi itu boleh mengukuhkan corak
pemikiran negatif, seperti “Aku tidak berkebo-
lehan” atau “Aku tidak berharga”.
Ini kerana kita tidak mengatasi masalah itu

dengan baik.
Interaksiantarafaktoryangdisebutkan,men-

jadikan ia lebih sukar untuk membebaskan diri
daripada kitaran yang menjadi penghalang un-
tukmengatasi masalah yang dihadapi.
Sebaliknya, pemikiran positif boleh memba-

wa kepada emosi yang lebih seimbang dan ting-
kah laku proaktif.
Ia dapat membantu menguruskan tekanan

danmembina daya tahan.
Memahami interaksi itu adalah penting bagi

mengekalkan kesihatan mental yang baik dan
membuat perubahan positif dalam kehidupan
seharian.

RAMADANSEBAGAI PELUANG ‘RESET’
Salah satuaspek terasRamadan ialahdisiplin

diri.
Pemupukandisiplindalam

diri kita boleh disalurkan ke-
pada peningkatan kesihatan
mental.
Rutin harian yang ber-

struktur, daripada makan se-
belum subuh hingga berbuka
puasa, menggalak ketekalan
ataukonsistensi yangmenjadi
faktor penting dalam kestabi-
lan emosi.
Kita kerap perlu mengatur

semula rutin seharian dengan
tibanya Ramadan.
Dalammengaturmasaun-

tuk memberi ruang untuk
waktu makan dan beribadah,
kita boleh mengenal pasti ke-
giatanatau tabiatyangkurang
berfaedah atau yang menda-
tangkan kesan buruk untuk
kesihatan mental.
Dalam mengatur rutin da-

lam Ramadan, saya ingin
mencadangkan agar mereka
yang mempunyai hubungan
kurang sihat dengan kerjaya –
seperti bekerja terlalu teruk
atau ‘overwork’ sertakehabis-
an daya mental dan fizikal
ekoran tekanan kerja atau
‘burnout’ – supaya mula
mengawalmasadalamRama-
dan.
Langkah ini bagi melin-

dungi diri kita daripada kesan
negatif akibat mengabaikan
keperluan sosial dan fizikal,
seperti bergaul dengan ka-
wan-kawan dan mendapat-
kan tidur yangmencukupi.
Dalam masa yang sama,

kita juga boleh mula menga-
wal penggunaan peranti elek-
tronik seperti telefon bimbit
pada Ramadan ini.
Perubahan kepada rutin

kita tidaklah terhad kepada
waktu bekerja atau penggu-
naan alatalat peranti kita.
Dengan perubahan kepa-

da rutin iaitu mengurangkan
perkara yang bolehmemuda-
ratkan kesihatan mental, kita
boleh mula berasa lebih te-
nang dan menjadikan kehi-

dupan lebih bermakna.
Ini juga boleh mengurangkan pemikiran ne-

gatif, seperti yang merisaukan atau mengkritik
diri kita kerana membuangmasa.
Ramadanjugaadalahtempohperalihanyang

menggalakkan muhasabah diri, kawalan emosi,
dan pertumbuhan rohani.
Melalui amalan menahan diri, berdoa, dan

bersyukur, Ramadanmenyediakan peluang un-
tukmengawal emosi negatif danmemupuk rasa
tenang dalam diri.
Selainberpuasa, tumpuan rohaniRamadan–

melalui solat, bacaanAl-Quran, dan renungan –
menimbulkan rasa aman,mengurangkan tekan-
an dan menggalakkan keseimbangan emosi
yang stabil.
Ramadanmenekankan kebaikan dan kemu-

rahan hati, yang menyumbang kepada kesejah-
teraan emosi.
Melibatkan diri dalam kerja amal dan men-

derma memupuk emosi positif seperti belas ih-
san dan kesyukuran, mengatasi perasaan den-
dam, sedih atau kesunyian.
Ramadan juga boleh memberikan kita pelu-

angmemupuk strategi alternatif dan sihat untuk
mengatasiemosinegatifyangmembelenggudiri.
Meneruskanamalanbaikyangdilakukanpa-

daRamadansetelahbulaniniberlalubolehmen-
datangkan kebaikan kepada kesejahteraan diri
secara berpanjangan.

HUBUNGANPOSITIF DENGANAGAMA
TINGKATDAYA TAHAN

Sentuhan rohani hubungan yang mendalam

dengan Tuhan boleh mendatangkan pengaruh
positif kepada kesihatan mental dan kesejahte-
raan diri.
Saya ingin menekankan bahawa seseorang

yangmenghadapimasalahkesihatanmentalme-
reka tidak bererti imanmereka tidak kuat.
Memupuk hubungan positif dengan agama

dan mendekatkan diri kepada Tuhan boleh
memberikan kita erti dalam kehidupan dan ha-
rapan yang cabaran yang dihadapi tidak akan
berterusan.
Menguatkan hubungan kita dengan Tuhan

memupukdayatahandenganmemberikantuju-
an ketika di dunia.
Apabilakitamendekatkandiri kepadaTuhan

padamasa susah,kita bolehmendapat keselesa-
an dalam kepercayaan bahawa perjuangan kita
mempunyai makna dan bahawa kita tidak ber-
sendirian.
Dengan niat dan amalan secara tekal,Rama-

danbolehmenjadi lebihdaripada sekadarpeng-
alamanrohani – iabolehmenjadi langkahperta-
ma ke arah kesejahteraan mental dan emosi
yang berkekalan.
Apabila menjelang penghujungnya, menge-

kalkan tabiat ini – sama ada melalui kesedaran
berterusan,pemakanansihat,perhubungansosi-
alatauperbuatanbaik–bolehmemastikanman-
faat Ramadan berupaya kekal lama meskipun
selepas Aidilfitri.

▶� Penulis seorang pakar psikologi klinikal
yang juga pengasas ImPossible Psychological
Services.

Ramadan peluang
kembalikan

kesejahteraan diri,
perkasa mental

Pakar psikologi bincang trend membimbangkan tentang kesihatan
mental yang merosot dalam kalangan warga Singapura

MUHAMMAD HAIKAL JAMIL

Ramadan adalah masa terbaik untuk muhasabah diri dan membuang sifat buruk dalam jiwa. Puasa juga bukan sekadar
menahan diri daripada makan dan minum, bahkan juga melatih diri mengawal kemarahan dan hawa nafsu. – Foto ISTOCKPHOTO

Ramadan merupakan bulan pembaharuan rohani,
disiplin diri, dan bermuhasabah diri akan

perkara-perkara yang boleh kita perbaiki. Dalam dunia
yang serba pantas hari ini, di mana tekanan,

kebimbangan dan pergelutan emosi sudah menjadi
lumrah kehidupan, Ramadan boleh memberi peluang

untuk kita ‘reset’, atau melakukan pembaharuan, untuk
memupuk tabiat yang baik untuk kesihatan mental kita.

Hasil kajian beberapa tahun ini menunjukkan trend
membimbangkan tentang kesihatan mental yang merosot

di kalangan warga Singapura.

KESEJAHTERAAN
PSIKOLOGI

SEMASA RAMADAN
Objektif Kajian: Mengkaji hubungan antara

faktor kesihatan mental (kemurungan,
keresahan, stres), kualiti tidur, dengan

kesejahteraan psikologi (kebahagiaan subjektif
dan kepuasan hidup) sepanjang bulan

Ramadan dalam konteks kehidupan Muslim
di Amerika Syarikat.74% 25.7%Pecahan peserta:

Umur purata: 36.8 tahun

Majoriti peserta berketurunan Timur Tengah.

Jumlah peserta: 163 orang

Kaedah Kajian:
• Data dikumpul melalui soal selidik dalam

talian (Qualtrics).
• Tempoh kajian adalah tiga minggu terakhir

bulan Ramadan, 2023.Tahap Kesihatan Mental:
• Secara umum, tahap kemurungan, keresahan,

dan stres dalam kalangan peserta berada
dalam julat normal sepanjang Ramadan.

Peserta Kajian:

Implikasi Kajian:
• Ramadan sebagai peluang

memperkukuh
kesejahteraan psikologi.

• Perlunya perhatian
terhadap kualiti tidur
semasa Ramadan bagi
mengekalkan kesihatan
mental yang optimum.

Kesimpulan &
Cadangan:

• Ramadan berpotensi menjadi
tempoh memperkukuhkan
kebahagiaan dan kepuasan hidup,
sekali gus mengurangkan tahap
stres, keresahan, dan kemurungan.

• Penting untuk menyediakan
persekitaran yang menyokong umat
Islam semasa Ramadan, terutamanya
di negara bukan majoriti Muslim
seperti Amerika Syarikat.

• Disarankan agar komuniti tempatan
mempertimbangkan penyesuaian
dalam rutin harian, kerja, dan sosial
bagi membantu peserta Ramadan
menyesuaikan diri dengan lebih baik.

Dapatan Kajian

Masalah Kualiti Tidur
• Majoriti peserta melaporkan mengalami

gangguan tidur sepanjang bulan Ramadan,
dengan skor tidur menunjukkan kualiti
tidur yang rendah.

Faktor yang Mempengaruhi
Kesihatan Mental:
• Stres: Kebahagiaan

subjektif, tempoh tidur,
dan skor PSQI global
merupakan faktor yang
meramal stres secara
signifikan.

• Keresahan: Hanya
kepuasan hidup yang
dikenal pasti sebagai
faktor penting yang
meramal tahap keresahan.

• Kemurungan: Kepuasan
hidup dan kebahagiaan
subjektif dikenal pasti
sebagai peramal utama
kemurungan.

Perbezaan Mengikut Jantina:
• Lelaki: Kebahagiaan subjektif mempengaruhi stres, manakala

kepuasan hidup meramal keresahan dan kemurungan.
• Wanita: Tempoh tidur dan pengambilan ubat tidur memberi

kesan kepada stres. Kebahagiaan subjektif dan kepuasan hidup
meramal tahap kemurungan.


