
1. Berpakaian sederhana, tidak menggunakan 

warna yang terlalu terang. (khususnya akhawat) 

2. Pastikan berteman sewaktu keluar rumah dan 

jangan lupa untuk maklumkan pada ahli bayt 

yang lain. 

3. Pastikan pintu rumah sentiasa berkunci. 

4. Pastikan barang berharga disimpan di tempat 

yang  selamat jangan sesekali cuai. 

5. Bagi murakib pada waktu malam digalakkan 

berteman 2@3 orang. 

6. Elakkan keluar malam melebihi jam 11malam  

melainkan jika terdapat urusan yang benar-benar 

penting. 

7. Berjalan dengan langkah yang pantas agar 

tidak mudah diragut atau diapa-apakan oleh 

sesiapa yang berniat jahat. 

8. Sentiasa bawa telefon bimbit beserta kredit 

agar mudah menghubungi atau dihubungi ketika 

detik-detik cemas melanda. 

9. Digalakkan untuk mempelajari seni pertahanan 

diri. 

10. Hubungi talian kecemasan di talian 

(ust.hazmi:0786817129 @ 0779072696) 

(ustz. Faiz solehan: 0776687917)  

T I P - T I P  K E S E L A M A T A N  

UNIT BARANGAN 

MOHD HAFIZ BIN OMAR 

OSMAN BIN YUSOF 

NAJWA BINTI HASBULLAH 

AHMAD FATHI BIN SHUKERI 

MOHD HAZMAN YANI BIN AHMAD 

NURUL FAREHAH BINTI MUSTAFA BAKELY 

PENASIHAT 

MUHAMMAD ARIFF BIN ARIPIN 

SITI BASYIRAH BINTI IBRAHIM 

KETUA BIRO 

HAZMI BIN HANIPA 

TIMBALAN KETUA 

NUR FAIZ BINTI SOLEHAN 

SETIAUSAHA 

ZALIKHA BINTI HASHIM 

BENDAHARI 

AINA MARDHIAH BINTI ABDUL LATIF 

UNIT PENEMPATAN 

AHMAD FITRI AZMI BIN ALIAS 

SYEIRAZI BIN ZULKAFLI 

UMI KALSOM BINTI ISMAIL 

MUHAMMAD SOFIYUDDIN BIN ZAKARIA 

SITI ZUR’AIN BINTI MOHD NOR HADI 

WAN NUR HANISAH BINTI WAN DIN 

HANIS BINTI RAZALI 

UNIT TABUNG PERMATA DAN DERMA 

KILAT 

MUHAMMAD KHAIRUL ANUAR BIN ZULKEFLI 

MOHAMMAD SAUFI BIN MOHAMMAD 

HISHAM 

MUHAMMAD IZANI BIN ABDULLAH 

ABDUL RAHIM BIN MOHD ALI 

KHAIRUL AIZAT BIN HAMID 

ABU HURAIRAH BIN SAAD 

NURUL AISYAH BINTI RAMLI 

UNIT KESELAMATAN DAN KECEMASAN 

MUHAMMAD FIRDAUS BIN ABDULLAH 

HAMIZATUL SYIMA BINTI MOHD NAZRI 

AHMAD SYUKRAN BIN BAHARUDDIN 

MOHD ADIL BIN MOHAMED KAMIL 

MASTURINA BINTI MOHD NASIR 

SYAFIQAH BINTI SALLEH 

NUREZWANA BINTI MOKHTAR 

Hidung Berdarah  
HIDUNG berdarah adalah masalah yang biasa dan kerap ditemui 
khususnya ketika cuaca kering seperti yang berlaku sekarang. Bagai-
manapun, ia turut berkait rapat dengan sifat hidung itu sendiri 
yang memiliki banyak salur darah kecil yang menyebabkannya 
mudah berdarah.  
 
Udara yang keluar masuk dari dan melalui hidung pula berpotensi 
mengeringkan atau menjejaskan membran dalam hidung yang 
menyebabkannya berkeruping. Keruping ini boleh berdarah apabila 
digosok atau ditarik. 
Hidung berdarah disebabkan salur darah kecil pecah. Ada dua jenis 
pendarahan pada hidung, pendarahan di bahagian atas hidung atau 
bahagian bawah hidung. Kedudukan hidung juga mendedahkannya 
kepada trauma jika berlaku kecederaan pada wajah. 
Kerap kali, hidung berdarah terjadi pada tisu yang membahagikan 
dua bahagian hidung. Terdapat banyak salur darah yang mudah 
pecah di kawasan itu. Pendarahan jenis ini mudah ditangani. Na-
mun pendarahan di bahagian dalam hidung atau atas septum lebih 
sukar. 
Pendarahan pada hidung yang kerap berlaku mungkin simptom 
masalah penyakit lain misalnya penyakit genetik dikenali sebagai 
Sindrom Osler-Weber-Rendu (degenerasi pada sistem salur darah).  
 
Perlu juga diingat, ada kalanya pendarahan hidung itu mungkin 
simptom barah hidung. Pada akhirnya, jika pendarahan itu berlaku 
lebih dari sekali, jumpa pakar untuk pemeriksaan dengan en-
doskopi (kamera berlampu dengan skop nipis).  
 
INFO:  
 
Bagaimana memberhentikan hidung berdarah? 

¶ Picit bahagian bawah hidung 

¶ Tekan hingga terasa tulang muka 

¶ Mendongak dengan kepala menegak. 

¶ Picit hidung sekurang-kurangnya lima minit. Ulang jika darah 
masih tidak berhenti 

¶ Pastikan kepala mendongak jangan berbaring atau menunduk 
Letak tuala berisi ais kepada hidung dan pipi. 
Kenapa perlu dapatkan rawatan pakar  

¶ Pendarahan tidak berhenti selepas 20 minit 

¶ Pendarahan hidung terjadi sebaik saja berlaku trauma di 
kepala 
Trauma yang mungkin menye-
babkan hidung patah. 
 
Sumber: http://
fikrisophia.onesite.com 

 

ANdA KenAL BinataNg ini???  

KEnaLInYe di mukA beLaKANG..  

Pastikan anDa MnegEnAliNya..  

BULETIN BKP  
BKP 2009/2010 

BIRO KEBAJIKAN DAN PENEMPATAN 

STRUKTUR   OR-

GANISASI  

http://fikrisophia.onesite.com/blog/2010/03/07/hidung_berdarah


 

 

Titik-titik bekam yang disukai Rasulullah SAW 

ialah selain diatas kepala, di kedua urat 

leher Rasulullah SAW. Ia dapat mencegah: 

 

~ sakit kepala 

~ sakit di bahagian wajah 

~ sakit di gigi  

~ sakit telinga 

~ sakit di wajah. 

~ sakit hidung 

~ sakit bahagian tekak 

 

Di bahagian tengkuk pula dapat mencegah 

sakit di bahagian: 

 

~ tekanan darah pada tengkuk 

~ rabun dan benjolan di mata 

~ berat pada alis dan kelopak mata 

~ penyakit mata yang lainnya   

Bahagian bahu pula bagi dapat menghilang-

kan rasa sakit @ stress/tekanan pada ba-

hagian bahu. 

Di bahagian pinggang pula bagi menghilang-

kan sakit pinggang dan juga lenguh-lenguh. 

Berbekam merupakan perubatan Sunnah dari 

Rasulullah SAW pada hari ini semakin terlu-

pakan dan dilupakan oleh umat Islam sendiri 

dan mereka meninggalkan faktor keberkatan 

di dalam perawatan dan perubatan, malah 

berbekam sekarang lebih banyak diamalkan 

di Barat sedangkan pernah diceritakan di 

dalam sebuah hadith, ketika mana seorang 

sahabat datang kepada Rasulullah SAW dan 

mengadu bahawa ia sakit kepala, maka 

Rasulullah saw berkata 'Berbekamlah 

kamu!".  

Disamping faktor kesihatan pada berbekam, 

faktor yang paling penting dan utama ialah 

terdapat ciri ibadah sehinggakan para malai-

kat Allah sendiri yang menganjurkan kita 

semua supaya berbekam. Berbekam meru-

pakan perubatan wahyu dan bukannya hasil 

daripada kajian,eksperimen ataupun hipote-

sis manusia seperti kebanyakan perubatan 

moden pada hari ini. Daripada Ibnu Mas’ud 

sesungguhnya Rasulullah SAW telah ber-

sabda ' Sesungguhnya aku telah melalui 

sekumpulan malaikat pada malam aku diisra’ 

oleh Allah taala dan mereka telah berkata 

'WAHAI MUHAMMAD, SURUHLAH 

UMATMU BERBEKAM' diriwayat oleh Tirmizi 

Wa Baihaqi. 

Sumber: http://athospira.blogspot.com 

 

Apa itu Bekam? 

Bekam adalah terapi pen-

gubatan dan pencegahan 

penyakit dengan cara menge-

luarkan darah kotor, beracun, 

mati dan berpenyakit dari 

dalam tubuh melalui permu-

kaan kulit. 

KHASIAT BERBEKAM  

* Membersihkan darah dan 

meningkatkan aktiviti saraf 

tulang belakang 

* Memperbaiki keanjalan 

pembuluh darah 

* Mehilangkan sakit 

* Memperseimbangkan angin, 

suhu dan mengeluarkan racun 

dari   tubuh badan 

* Meredakan peradangan 

* Mempertingkatkan aktiviti 

organ dan kelenjar 

* Melancarkan peredaran 

darah 

 

BUKTI PEMERIKSAAN MAKMAL - darah 

bekam vs darah dari pembuluh darah 

* Darah bekam hanya mengandungi 10% 

sel darah putih dari darah biasa 

* Semua sel darah merah yang keluar 

adalah cacat dan rosak serta tidak ber-

fungsi 

* Tidak keluar bersama darah bekam zat 

besi 

 

 

10 TITIK BEKAM RASULULLAH SAW  

Titik bekam pada umumnya adalah untuk 

meringankan gangguan pada organ dan 

saraf & apabila dibekam di tempat yg ada 

gangguan, terutama kerana gangguan 

terlebihnya darah atau darah kotor atau 

kedua-duanya. 

B E K A M 

PERWAKILAN BADAN KEBAJIKAN 

ANAK NEGERI (BKAN) BAGI MAN-

TIQAH MUõTAH. 

 

BAKSIS: 

ABDUL HANNAN BIN ABDUL RAHMAN 

(0797454929)  

 

MPKJ: 

MOHD ASYRAF BIN SAAD 

(0776346686)  

MARIYAH BINTI MOHAMAD 

(0779117278)  

 

BKASJ: 

MOHD HEZRIRULLAH BIN ABU BAKAR 

SHAARI (0786796092) 

BAZILAH BINTI AHMAD ZAKI 

(0776515683)  

 

BKPJJ: 

SHAH REZA BIN KAMAROZAMAN 

(0776384484)  

 

PUTRA: 

MUHAMMAD SYAUKANI BIN AHMAD 

ADNAN ( 0786874724) 

KU MAWADDAH KU MD ALI 

(0779492002)  

 

BKAPJ: 

MUHAMMAD ADI AMZAR BIN MOHD 

NAWAWI (0776561825) 

NOR HANIZA BINTI ABD MUHAINI 

(0779665713)  

 

MUTIARA: 

SHAKIR BIN SHAFIE (0779654722) 

NUR IõFFAH BINTI MUHD NASIR 

(0776482917)  

 

KMKJ: 

MUHAMMAD FAKRULLAH BIN ALIAS 

(0779117167)  

NURHAYATI BINTI MAT RUSOF @ 

MOHD YUSOFF (0779946495) 

 

BKMNS:  

AZMUDDIN RAZALI (0776433584) 

ZALIKHA HASHIM (0779961143) 

 

Serangga paling 

ôFAMOUSõ di musim 

panasê 

 

 Pijat atau kutu badan 

(Pediculus humanus humanus) 

merupakan sejenis kutu yang 

hidup secara bersembunyi. 

Keadaan seseorang mempun-

yai kutu kepala, kutu badan, 

atau kutu ari-ari dikenali seba-

gai Pediculosis. 

Kawasan kegemaran pijat 

adalah di celah-celah tilam, 

bantal dan juga sofa. Ia hidup 

dengan menghisap darah 

manusia. Setelah digigit pijat, 

kita akan merasa gatal dan 

mengalami sedikit lebam di 

kawasan bekas yang digigit. 

Pijat ialah sejenis serangga 

yang merangkak (crawling). Ia 

boleh hidup dalam masa 18 

bulan tanpa makan. Seekor 

pijat betina boleh menghasil-

kan 5-5000 telur dan telur ini 

akan menetas dalam masa 6-

10hari. Jadi, pada anggaran 

anda, berapakah bilangan pijat 

dalam rumah anda? 

 

R A W A T A N  

Penyahkutu boleh dicapai 

dengan merebus semua 

pakaian dan cadar. Malah, 

pada suhu 130° F atau 55° C 

selama 5 minit akan 

menghapuskan hampir kese-

mua kutu dewasa dan 

menghalang telur daripada 

menetas. Sekiranya perkara ini 

tidak mampu dilaksanakan, 

menggunakan bedak 10% 

DDT, 1% malathion  atau 1% 

permethrin juga turut berke-

san. Sekiranya racun serangga 

tiada, pakaian dan cadar di-

jangkiti kutu perlu dibakar 

menggunakan pembakaran 

terbuka. 

Ubat biasanya tidak diperlu-

kan, kerana masalah biasanya 

hilang dengan mandi setiap 

hari dan memakai pakaian 

bersih. 

Pijat amat berleluasa terutama 

pada musim panas. Jadi, ra-

jinkanlah diri anda untuk men-

jemur pakaian, tilam, cadar, 

bantal dan sebagainya supaya 

tidak menjadi ‘sarang’ si pijat 

ini. SELAMAT MEMBACA DAN 

SELAMAT BERAMAL! 

 

Sumber: Wikipedia Bahasa 

Melayu, ensiklopedia bebas 

               http://

hanyagerhana.wordpress.com 

~KATA-KATA HIKMAH~ 

 

SEBAIK-BAIK KAYA ADALAH KAYA HATI, 

SEBAIK-BAIK BEKAL IALAH TAQWA, 

SEBURUK-BURUK BUTA IALAH BUTA HATI, 

DAN, 

SEBESAR-BESAR DOSA IALAH BERDUSTA... 

M U K A  S U R A T  2  

http://athospira.blogspot.com/2009/06/khasiat-berbekam.html
http://athospira.blogspot.com/2009/06/blog-post.html
http://1.bp.blogspot.com/_q4Zb8Wv0fLY/Sjbg28EVkxI/AAAAAAAAAC4/BkUciufu7gc/s1600-h/Titik+Rasulullah.jpg
http://ms.wikipedia.org/wiki/Kutu
http://ms.wikipedia.org/wiki/Kutu_kepala
http://ms.wikipedia.org/w/index.php?title=Pediculosis&action=edit&redlink=1
http://ms.wikipedia.org/w/index.php?title=Dichlorodiphenyltrichloroethane&action=edit&redlink=1
http://ms.wikipedia.org/w/index.php?title=Malathion&action=edit&redlink=1
http://ms.wikipedia.org/w/index.php?title=Permethrin&action=edit&redlink=1
http://ms.wikipedia.org/w/index.php?title=Racun_serangga&action=edit&redlink=1


 

 

Penubuhan kelab silat ini lahir dari be-

berapa orang yang memang sudah lama 

bergiat dalam seni silat.Juga sebagai 

menyambung warisan Kelab Seni Silat 

Muõtah Jordan ( KSSMJ ) yang pernah 

bertapak megah di Muõtah suatu ketika 

dahulu.Ia juga dilihat sebagai inisiatif dan 

asas bagi mahasiswa di Jordan ini 

khususnya di Muõtah dalam membela diri 

sepanjang berkelana di negara orang 

yang penuh dengan cabaran dan haru 

biru ini. 

 

http://

kssmj.blogspot.com/2010_02_01_archive.

html 

ASAS TEKNIK BELADIRI 

Latihan yg menjadikannya sempurna 

 

Asas teknik beladiri terdiri daripada asas-asas 
serangan dan belaan.Asas serangan merupakan 
kaedah atau cara untuk melemahkan dan seterus-
nya memusnahkan pihak lawan.Ianya terdiri dari-
pada serangan menggunakan tangan dan serangan 
menggunakan kaki.Asas belaan pula digunakan untuk 
menangkis atau mengelak segala serangan dari 
pihak lawan dan seterusnya membuat serang 
balas.Di bawah ini,saya tunjukkan beberapa asas 
teknik beladiri yg dirasakan 
penting untuk wanita semua tahu dan pelajarinya 

dengan bersungguh-sungguh. 

 

1. Kaedah menggenggam ( Menumbuk ) 

 

1. Rapatkan jari dan bengkokkan sehingga hujungnya  

menyentuh tapak tangan 

M E M P E R T A H A N K A N  

D I R I  

 

2. Genggam dengan kuat dan ibu jari 

disentuhkan  

pada jari telunjuk dan tengah 

2. Mengelak 

 

3. Menangkis 

 

1:Cara yang pertama 

 

2:Cara yang kedua 

4. Menumbuk 

 

5. Menetak 

 

ASAS TEKNIK BELADIRI 
Latihan yg menjadikannya sem-

purna 

 

1:Menghentak 

 

1:Hentakan di muka atau 

hidung 

 

 

2:Hentakan di dagu 

 

 

2:Menusuk 

 

Tusukan pada mata 

 

 

3:Menyiku 

 

1:Cara yang pertama 

 

 

 

K E L A B  S E N I  S I L A T  

MUõTAH JORDAN 

K S S M J 

2.cara kedua 

 

Menendang 

 

1:Tendangan pada kemaluan 

musuh 

 

 

2:Tendangan pada perut 

musuh 

 

BersambungéIkuti blog 
KSSMJ yang akan datang di  

http://kssmj.blogspot.com 
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terletak berdekatan dengan kuliah tibb) 

 

1. Waktu jamiah sahaja. 

 

2. Dapatkan borang di kuliah syariah 

tingkat 4 di bilik berdekatan dengan 

surau syabab (bagi pelajar syariah). 

Manakala bagi pelajar adab boleh dapat-

kan borang di dewan kuliah adab. 

 

3. Dapatkan tandatangan atau pengesa-

han dari ketua kuliah masing-masing. 

 DR. ALI ZUQAILI (syariah) 

 DR. KHALIL RAFA’ (adab) 

 

4. sebaik tiba di markaz sihhi, berikan kad 

hawiyah pada kaunter untuk pendaftaran. 

 

5. setelah itu, naik ke tingkat 2 untuk 

menunggu giliran anda dirawat. 

 

6. setelah dirawat, sila dapatkan ubat 

secara percuma di farmasi yang juga 

terletak di tingkat 2. 

 

03 237 238 samb. 4659 (markaz sihhi 

universiti mu’tah) 

MARI BELAJAR BAHASA ARAB  

 

 
Jika anda ingin meminta pertolongan apa yang akan anda 

kata? 

 רּ⸗꞊ⱨ︠םשׂמּמּמּמּמּמּמּ

םשׂמּמּמּמּמּמּמּ ⱨꞋⱭ 

 רּכםⱲ︠תּמּמּמּמּמּמּ

Mana satu pilihan anda??? Tepuk dada tanya… ???? 

MALAY 
  

ARABIC 

PENGSAN, 
PITAM 

 ΐΆʹΆ \Π͑ΆͯΧ 

PENYAKIT 
KULIT 

 Ψ͑Ή͖΅Χ \υίэ͘ γ͚͖͞ 

DEMAM ΩαΧα͚ 

SELESEMA Ώ͚͟α 

BATUK Ώ͚΄ 

CIRIT-BIRIT ο͑Ή͞Χ 

MIGRAIN,  
SAKIT KEPALA 

 ιί͠ \Ώ;Ό;  ͟

GATAL-GATAL Ώ΄͚ 

PENDARAHAN 
HIDUNG 

 μ͑ͬα \μͬα͖  

SAKIT GIGI ρ͞ ͮ͘σ 

P R O S E D U R  K E  

M A R K A Z  S I H H I   

http://kssmj.blogspot.com/2010_02_01_archive.html
http://kssmj.blogspot.com/2010_02_01_archive.html
http://kssmj.blogspot.com/2010_02_01_archive.html


ZIARAH ALT DAN AMT  

-ÕƦÔÁÈ Ƶ 14 April 2010 , Barisan 

kepimpinan PERMATA bagi sesi 09/10 telah 

mengadakan satu lawatan mahabbah atau 

lebih dikenali dengan ziarah ALT dan AMT 

ke Bayt Ustaz Ehsan yang baru sahaja 

bergelar seorang ayah . Nur Ain Zinnirah 

telah selamat dilahirkan pada tanggal 9 

April 2010 . Kunjungan yang diadakan 

bermula dari jam 3.30 petang telah dis-

ambut baik oleh ahli bayt . Syukran 

jazilan diucapkan buat penghuni Bayt 

Ustaz Ehsan berserta Ustaz Miqdad yang 

turut hadir pada petang tersebut . 

Tahniah  juga diucapkan buat Ustaz Ehsan 

yang baru menimang cahaya mata yang per-

tama dengan kelahiran bayi perempuan 

sulungnya .  

Lawatan tersebut tidak hanya terhenti di 

situ . Kunjungan dari saf kepimpinan 

PERMATA di sebelah syabab diteruskan 

lagi dengan mengunjungi  teratak Bayt 

Firdaus . Syafakallah untuk Ustaz Afifi 

yang telah ditimpa musibah . Sesung-

guhnya , segala kejadian yang menimpa 

itu pasti tersirat hikmah di sebali-

knya . Syukran juga diucapkan buat selu-

ÒÕÈ ×ÁÒÇÁ -ÕƦÔÁÈ ÙÁÎÇ ÔÕÒÕÔ ÐÒÉÈÁÔÉÎ 

terhadap isu ini . Sama - samalah kita 

untuk lebih berhati - hati pada masa yang 

akan datang memandangkan tingkah - laku 

Arab yang sukar dijangka . Ambillah pen-

gajaran dari peristiwa yang benar - benar 

menyayat hati ini dan diharapkan agar 

perkara sebegini tidak berulang 

lagi .Untuk pengetahuan semua , Program 

Ziarah ALT dan AMT  merupakan antara 

program di bawah Biro Kebajikan dan 

Penempatan yang bertujuan untuk 

mengeratkan lagi tali ukhuwwah antara 

barisan kepimpinan berserta ahli PER-

MATA . Sehingga kini , 7 rumah telah 

terpilih untuk dilawat bagi sebelah 

akhwat manakala 5 rumah telah berjaya 

dikunjungi bagi sebelah sya-

bab .Berdasarkan faktor kekangan masa 

dan terlalu banyak program yang berlang-

sung , pihak BKP memohon maaf seandainya 

tidak berkesempatan untuk melawat  ke 

seluruh Bayt ahli PERMATA .  

Namun begitu , kami akan 

sedaya upaya menjaga ke-

bajikan dari aspek penem-

patan dan keselamatan 

dari semasa ke semasa 

agar kebajikan seluruh 

×ÁÒÇÁ ÒÁËÙÁÔ ÄÉ -ÕƦÔÁÈ 

ini benar - benar terja-

min . Sesungguhnya pihak 

kami sangat - sangat 

mengharapkan sebarang 

bentuk cadangan , idea , 

komentar ataupun kritikan 

yang membina untuk kita 

sama- sama perbaiki  ke 

arah yang lebih baik .  

 

Ƨ4ÅÎÁÇÁ "ÅÒÓÁÍÁ +ÅÂÁÊÉËÁÎ 

$ÉÕÔÁÍÁƨ 

Ƨ"ÅÒËÅÂÁÊÉËÁÎ )ÌÍÉÁÈ 0ÅÒƜ

ÐÁÄÕÁÎƨ 

Ƨ-ÁÈÁÓÉÓ×Á -ÁÔÁÎÇ 0%2-!4! 

'ÅÍÉÌÁÎÇƨ 

 

Disediakan oleh : Biro 

Kebajikan dan Penempatan  
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Tips Kuatkan Daya Ingatan 
 
Antaranya ialah: 
 
Amalkan Tidur Yang Cukup 
 
- 1/3 hidup kita dihabiskan dengan tidur. Namun ada orang yg suka tidur 
lewat atau mengabaikan tidur yg cukup. Badan perlu rehat. Keletihan 
hanya akan mengganggu maklumat/data yang telah disimpan oleh otak 
dan juga menjejaskan kemampuan untuk mempelajari sesuatu yg baru. 
Oleh itu, amalkan tidur yg cukup di malam hari kerana ia dapat mem-
bantu daya ingatan kita berfungsi. 
 
Mengawal Tekanan 
 
- Tekanan hanya akan membuat jiwa anda tidak tenteram dan menye-
babkan kesihatan anda terganggu. Anda juga lebih cenderung untuk 
menjadi seseorang yang tidak peka dengan keadaan persekitaran. Anda 
tidak dapat berfikir dengan jelas dan daya ingatan anda juga terjejas. 
Oleh itu, kawal tekanan anda dengan baik seperti bermeditasi, membaca 
Al-Quran, yoga, sauna, aromaterapi dan sebagainya. 
 
Berhati-hati Dengan Pengambilan Vitamin atau Makanan Tambahan 
 
- Sesetengah produk yg dijual di kaunter atau farmasi tidak sesuai 
dengan kita. Ada yg kononnya dapat meningkatkan daya ingatan. Tetapi 
sebaliknya ada yg memberi kesan sampingan. Oleh itu, lebih baik jika 
kita mendapatkan vitamin yg diperlukan oleh tubuh badan kita dengan 
pemakanan yg seimbang atau rujuk dahulu doktor yg bertauliah 
sebelum?membeli makanan tambahan. 
 
Bersenam 
 
Elakkan Kemurungan 
 
- Kemurungan dalam hidup akan menyebabkan hidup anda tidak ceria. 
Anda sentiasa berada dalam keadaan tidak segar dan rasa kecewa. Lama
-kelamaan ia turut menjejaskan daya ingatan anda dan membuat anda 
tidak hirau dengan persekitaran anda. Ubatilah kemurungan sebelum 
menjadi serius dengan berjumpa psikiatri atau beramal-ibadah 
mendekatkan diri kepada Tuhan. 
 
Awasi Pengambilan Ubat 
 
- Daya ingat mungkin menjadi lemah dengan pengambilan ubat-ubatan 
tertentu seperti pil hormon, ubat darah tinggi, anti-kemurungan dan 
sebagainya. Jika anda menghadapi masalah daya ingatan disebabkan 
pengambilan ubat, konsultasi dengan doktor. Jangan mengambil ubat 
tanpa arahan doktor. 
 
Belajar Sesuatu yang Baru 
 
- Cubalah aktifkan pemikiran anda dengan mempelajari sesuatu yang 
baru misalnya Bahasa Jepun, kursus kemahiran jangka pendek, menjahit, 
atau menghadiri ceramah dan motivasi. 
 
Permainan 
 
- Bermain sesuatu permainan seperti board games dapat merangsang 
minda. Contohnya, catur, scrabble (Sahibba) dan Monopoli. Selain itu, 
teknologi sekarang lebih baik seperti permainan komputer dan Play-
station. Pilihlah jenis permainan yang mencabar minda. 
 
Banyak Membaca 
 
- Jadikan amalan membaca sebagai kegiatan harian. Membaca dapat 
meluaskan pengetahuan, mengembangkan minda dan menajam daya 
ingatan. Cuba ingat sedikit-sebanyak fakta yang terkandung di dalam 
bahan bacaan. 
 
Katakan Berulang Kali 
 
- Untuk meningkat ingatan anda tentang sesuatu maklumat atau tarikh, 
katakan dengan kuat dan berulang kali sehingga anda benar-benar ingat 
akan maklumat tersebut. 
 
Fokus 
 
- Daya ingatan dapat dilancarkan sekiranya anda sering fokus dalam 
sesuatu, contohnya matlamat hidup. Anda juga dapat belajar fokus 
dengan menumpukan fikiran anda pada sesuatu perkara dan mencatat-
kan apa yang anda fikirkan. 
 
Bermain Dengan Angka 
 
- Asahkan minda anda dengan cuba bermain dengan angka seperti 
mengingati nombor telefon rakan-rakan. Selain itu, anda boleh men-
ghubungkaitkan angka-angka tersebut dengan sesuatu bagi meningkat-
kan daya ingatan. 
 
Membaca Al-Quran. 
 
- 


