
Soalan :Penjagaan kesihatan diri sangat penting kepada kita. Tulis karangan tentang 
cara-   
              cara menjaga kesihatan diri. 

Semua orang perlu menjaga kesihatan mereka sendiri  supaya mereka dalam keadaan
yang  sihat  dalam  hidup  mereka.  Ada  banyak  cara  untuk  memastikan  kesihatan
seseorang itu dalam keadaan baik.

Cara yang lebih mudah ialah seseorang itu perlu menjaga kebersihan diri. Aktiviti
mandi dan memakai pakaian yang bersih serta memastikan kawasan sekeliling rumah
bersih merupakan langkah yang paling tepat untuk dilakukan oleh sesiapa sahaja. 

Selain  itu,  pemakanan yang seimbang amat  penting  terutama makanan yang
berzat. Makanan segera perlulah dijauhkan tetapi air hendaklah diambil dalam kuantiti
yang banyak dalam sehari untuk menjamin kesihatan yang baik. 

Malah, aktiviti bersenam juga mampu mengekalkan kadar kesihatan yang baik.
Senaman  memastikan  peluh  dikeluarkan  bersama-sama  toksik  badan  yang  mampu
memberikan  seseorang  itu  tahap  imunisasi  yang  tinggi  terhadap  sebarang  serangan
penyakit. 

Seseorang  itu  juga  perlulah  bertemu  dengan  doktor  mengikut  jadual  berkala.
Pemeriksaan yang berjadual  sebegini  mampu mengesan penyakit  ketika  di  peringkat
awal lalu mudah menyembuhkannya dan nasihat doktor hendaklah dipatuhi selalu. 

Kesimpulannya, menjaga kesihatan merupakan satu tanggung jawab yang harus
dilaksanakan dengan penuh amanah. Kesihatan yang baik bukan sahaja menijmatkan kos
perubatan seseorang itu tetapi memberikan satu kehidupan yang penuh ceria kepada diri
dan keluarga. 

Contoh Jawapan

Kesihatan diri amat penting dalam menjamin kesejahteraan hidup. Oleh itu, kita
perlu  mengutamakan kesihatan diri  dengan mengambil  langkah-langkah yang
perlu untuk memastikan kesihatan kita sentiasa baik.

Antara cara untuk mengekalkan kesihatan diri adalah dengan bersenam.
Bersenam sekurang-kurang tiga kali seminggu, kira-kira 30 minit bagi setiap sesi,
dapat  menguatkan  otot  jantung,  melancarkan  peredaran  darah,  serta
mencergaskan  badan.  Kita  juga  boleh  berjoging  atau  bersukan  sebagai  satu
daripada kaedah bersenam.

Kebersihan juga penting dalam menjaga kesihatan diri. Kita perlu sentiasa
membersihkan  badan,  contohnya  dengan  mandi,  menggosok  gigi,  dan
bersyampu.  Hal  ini  dapat  menjauhkan  kuman  yang  menjadi  punca  pelbagai
penyakit.



Kebersihan pakaian dan persekitaran juga perlu dijaga untuk kekal sihat.
Elakkan  memakai  pakaian  yang  kotor  untuk  mengelakkan  jangkitan  kuman.
Selain  itu,  pastikan  persekitaran  kita  bebas  daripada  serangga  perosak  atau
bahan cemar yang boleh mendatangkan penyakit.

Kita  juga  perlu  memakan  makanan  yang  berkhasiat  dan  seimbang.
Elakkan  pengambilan  gula,  garam,  dan  lemak  yang  berlebihan  yang  boleh
menyebabkan pelbagai penyakit berbahaya seperti  diabetis, darah tinggi, dan
penyakit jantung.

Kesimpulannya,  kita  harus  sentiasa  mengamalkan  amalan  menjaga
kesihatan diri. Sayangi diri demi kesejahteraan hidup.

Karangan Fakta – Cara-cara menjaga kesihatan Diri             

Kesihatan dianggap perkara yang paling penting dalam kehidupan seseorang.
Tahap kesihatan menentukan keadaan kehidupan yang dijalani oleh seseorang .
Ada banyak cara untuk menjaga kesihatan diri.               

Antara cara menjaga kesihatan ialah dengan mengambil  makanan atau
diet yang seimbang . Memakan makanan seimbang dapat memastikan badan
menerima  khasiat  yang  diperlukan.Kita  digalakkan  memakan  banyak  buah-
buahan dan sayur-sayuran untuk kekal sihat.                 

Selain  itu,aktiviti  senaman   ringan  dua  atau  tiga  kali  seminggu  juga
mampu memberikan tahap kesihatan yang baik. Peluh yang keluar ketika kita
bersenam dapat membuang sisa toksik yang tidak diperlukan oleh badan. Dalam
masa  yang sama senaman  ini  turut  mengurangkan tekanan  atau  stres  yang
dialami oleh seseorang itu.                     

Penjagaan  kebersihan  turut  berperanan  besar  untuk  menghalang
penyakit.  Selain  daripada  memastikan  diri  sentiasa  bersih,  kawasan  tempat
tinggal  juga  harus  dipantau  tahap  kebersihannya  agar  penyakit  berjangkit
seperti taun tidak merebak.              

Seseorang  itu  harus  menjalani  pemeriksaan  doktor  yang  kerap  untuk
memastikan kesihatan terpelihara. Tindakan ini menyebabkan sesuatu penyakit
dapat dikesan lebih awal dan menerima rawatan yang sewajarnya.                

Kesimpulannya,  menjaga  kesihatan  merupakan  satu  tindakan  yang
sepatutnya dilakukan oleh semua orang.Harta yang penting dalam diri manusia
ialah kesihatannya bukannya wang ringgit kerana kita boleh hidup tanpa wang
tetapi tanpa kesihatan, nyawa kita akan melayang.



Soalan :  Penjagaan kebersihan diri sangat penting kepada kita. 

Tulis  

                karangan tentang cara- cara  menjaga kebersihan diri. 

Semua  orang  perlu  menjaga  kebersihan  diri  mereka  sendiri  supaya

mereka dalam keadaan yang bersih . Ada banyak cara untuk memastikan

kebersihan seseorang itu sentiasa diamalkan.

Antara menjaga kebersihan diri ialah kita mesti mandi pada setiap

hari supaya badan kita bersih. Ini dapat mengelakkan daripada terkena

penyakit kulit dan berbau. Badan yang bersih akan menjadi kita sihat dan

selesa. 

Selain itu, kita perlu menggosok gigi sekurang-kurangnya tiga kali

sehari.  Kebersihan  gigi  amat  penting  untuk  mengelakkan  daripada

kerosakan gigi serta menjadikan kita lebih berkeyakinan semasa bergaul

dengan orang ramai. 

Di samping itu, kita hendaklah memotong kuku kerana kuku yang

panjang boleh menyimpan kekotoran. Kotoran yang melekat pada kuku

yang  panjang  itu  mengandungi  kuman  yang  boleh  tersebar  ke  dalam

badan  kita  semasa  kita  makan.  Ini  akan  menyebabkan  kita  terkena

penyakit seperti cirit-birit dan sebagainya. 

Cara lain yang sesuai bagi menjaga kebersihan diri ialah menjaga

kebersihan rambut dengan menggunakan syampu untuk membersihkan

rambut.  Rambut  yang bersih  tidak  mudah dihinggapi  kelemumur,  kutu

dan penyakit kulit kepala. 

Kesimpulannya,  menjaga  kebersihan  diri  amat  penting  kepada

manusia. Oleh itu, kita mestilah mengambil berat tentang kebersihan diri

untuk keselesaan dan kebahagiaan hidup kita.
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manusia. Oleh itu, kita mestilah mengambil berat tentang kebersihan diri

untuk keselesaan dan kebahagiaan hidup kita.


