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SULIT 2 1103/2 

Soalan I : Rumusan 

[30 markah] 

Baca petikan di bawah dengan te/ili , kemudian buat satu rumusan tentang 
kepentinga n berpeluh kepada manusia dan cara-cara menggalakkan masyarakat 
melibatkan diri dalam aktiviti yang mengeluarkan peluh. Panjangnya rumusan 
hendaklah tidak m elebihi 120 patah perkataan. 

Dalam suasima kehidupan di bandar, kebanyakan penduduknya tidak suka akan 

pekerjaan yang terlalu banyak mengerah tenaga. Mereka lebih suka bekerja di pejabat 
tanpa mengeluarkan peluh. Sikap ini perlu diu bah kerana pakar perubatan telah membu~ikan 
bahawa berpeluh a mat penting untuk penjagaan kesihatan. Ha l ini demikian kerana\peluh 
mengalirkan kotoran keluar daripada tubuh dan tidak membiarkan bahan toksik bergelumang 
dalam darah/ 

Berdasarkan sis tern biologi tubuh manusia,(orang yang sering berpeluh akan mempunyai 
kulit yang lebih bersih)Kulit man usia yang mengalirkan sisa toksik keluar daripada badan 
menjadikannya berfungsi sebagai ginjal ketiga tubuh manusia. ~ulit yang berpeluh akan membuang 
kotoran yang sama ban yak dengan kerja yang dilakukan oleh ginjal selama 24 j~ Peluh yang 
keluar dapat mengekalkan keanjalan kulit secara semulajadi) Kadar pelub yang keluar itu 
dikawal oleh sel saraf di bahagian otak yang mendapat input daripada reseptor yang mengesan 
suhu pada permukaan kulit. Tujuan pengeluaran peluh ini adalah untuk me~yejukkan tubuh 
badan keranalocluh dapat mengimbangkan suhu tubuh supaya ke)<:al stabit.':Oieh sebab itu, 
terapi peluh J ilakukan di rumab mandi wap sebagai salah satu cara perubatan tertua 
yang diamalkan turun-temurun dalam pelbagai budaya di dunia seperti sauna di Finland, 

hamam di Timur Tengah, sifutu di Afrika, dan sento di Jepun. Selain menggunakan air panas 
dan wap untuk merembeskan peluh, mandi wap juga dapat menenangkan perasaan. Di samping 
itu,(~embesan peluh dapat mencegah penyakit ekzema dan j erawat yang berpunca daripada 
liang roma yang tersumbat.) 

Seseorang yang bekerja di pejabat dalamjangka masa yang lama, tanpa mengeluarkaq,_ 
peluh, serin~ras~ Jetih)Sehubungan dengan itu, merek{perlu sedar akan kepentingan berpelulY. 
Kaj ian perubatan telah membuktikan bahawa berpeluh sebenamya dapat~engurangkan 

_ ~eletihan di samping untuk membuang asid Jaktik yang terkumpul dalam ototJ Selain melalui 
. J_lajis dan kencing, bahan urea a tau s isa metabolisme juga dinyahkan dengan cara berpe luh) 

'l?erlu diingat bahawa sisa urea yang terkumpul dalam tubuh boleh menyebabkan sa kit kepala 
dan loy<i\lika jumlahnya ban yak dan dibiarkan terkumpul terlalu lama pula, bahan kotoran 
itu boleh mengakibatkan koma serta kematian. 

Tidak dapat dinafikan bahawa banyak sekali kebaikan berpeluh dalam kehidupan 
seharian. Sesungguhnya, setitik keringat yang mengalir pada kuljt bukanlab sesuatu yang remeh 
dan bol'eh diseka huang begitu sahaja sebaliknya menyimpan pelbagai hikmah 
ten tang kesihatan. 

J1 03/2 0 20 II Hak Cipta Kerajaan Malaysia 

(Dipetik dan diubah suai daripada 
'Bukan Sekadar Keringat' 

oleh Saharil Hasrin San in 
Dewan Kosmik, November 2009) 
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