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Mengabadikan kenangan ber-
sama keluarga yang sentiasa
memberi sokongan selepas
berjaya menggenggam ijazah.

Menurutnya, semakin dia mendalami kerjaya
sebagai seorang doktor, semakin bertambah
rasa kagum dan terharu terhadap kedua-du ibu
bapanya. Walaupun sibuk mengendalikan urusan
kerja dan peribadi, mereka tidak pernah putus
memberi sumbangan sukarelawan kepada mas-
yarakat.

CABARAN SEORANG DOKTOR

Valaupun lahir sebagai anak kepada pasan-
gan dokor, Dr. Liyana menegaskan kerjaya terse-
but bukan suatu pekerjaan yang boleh diwarisi.
Dirinya juga perlu belajar seperti individu lain
dan menghadapi bermacam dugaan.

“Semasa kecil, saya mungkin bercita-cita
menjadl doktor kerana terikut-ikut dengan idea
yang sentiasa ditanam oleh mommy, tetapi apa-



bkl dicawarkan plllhan Bilgsiswa,
gaya mamilih bidang perubaman
dan percaya ia adalah pilihan
yang terbaik.” mmbahnya.

Baru setaliun bergelar pega-
wil perubatan, Dr. Liyans yang
kinl barvugas di sebuah hospital
kerajzan di Selangor menanam
cita=cita untuk menjadi pakar
perubatan yang cerdik dan ber
pengalaman,

Mengangkat kedua-dua by
baparya sebagal idals, Dr: Liyana
Kagum dengan pencapaian mers
eka sekali gus berazam men-
centohl komiomen yang diber|-
kam by dan ayah rersayang
dalam membarikan khidmat ter-
baik kepada pecakic mabalsl
kemahiran yang teliti dan ilmuw
pengetahuan mendalam.

“Bila says  sudah  men]adi
daktor, baru ahy Bukan BENANg
untuk menjadi dokror yang baik
buar  pesakic. Terlale banyak
manggungjawab yang dipikul dan
tidak boleh mengambil ringan
dalam membuar Beputusan kern-
aa melibatkan kualitl hidup dan
nyawa sezeorang,.” ujar D
Liyana

O Liyana mengakul bersikap |
borbanding dia adik porennpu SR |

BAKAT HIASAN

DALAMAN
Manyantuh  kegiatan masa
lapang dan hobinya, Dr Liyana

tanpa berselindeng  berkongsi
minatnya dalam bidang hiazan
dalaman

“Tidaklah habar separti pare-
ka profesional tetapl minac dan
kreativwic itu sedikit sebanyak ada

Berkongsi kobi molancong domgan

sy dan sdik iy,

Hidup sebagai
seorang doktor
memang susah!
Terpaksa berseng-
kang mata, tidak
tidur lebih 24 jam,
dan sukar
meluanghan moso
dengan orang
tersayang. Banyak
pengorbanan
dalam hidup yang
perlu dilakukan.



dalam dirl sapa. Sewaktu awal
penububan  Primabora, saya
diberi tanggungjawab oleh
rgkary dan dad untuk menghia-
sl pusat perubatan tersebut
dan membuat keputusan bar-
sama dengan percka hiazan
dalaman wjarnya merendah
diri.

Mhaya juga E&ngal teruja
melawat nagara luar, malihaz
tempat orang. Semasa belajar
di Iredand, saya sempat melan-
cong ke Amerika, lali, Perancis
darn beberapa negara Eropah,
Eampalkan disindir mammy '/
port  pme  stody. Wl oime
trveler!” tawanya

KORBAM KEMAHUAN
DEMI KERJAYA

Bagaimanapun, demi kerjaya
yang menuntut masa bekerja
yang panjang dan sukar bercutd,
D, Liyana manpakul carpaksa
mengorbankan  kehendaknya
untuk melancang berdasarkan
masa SENEEANENya yang sangat
terhad.

“Hidup sebagal seorang
dakror mamang susah! Tarpaksa
ntrsnngkang mata, tidak tidur
lehih 14 jam, dam sukar melus
angkan masa dengan orang ters
sayang. Banyak pengorbanan
dalarm hidup pang perly ditaku-
kan

"Blar pun beglcw, saya san-
gat mencintai kerfaya inl. Setiap
hari saya dapat melakukan
perubahan dulam hidup sege-
erang walaupun sedikit, la [uga
manjanjikan proses belajar
yang tidak pernah berhenti
kerana terlalu bamyak pang
boleh dipelajari, Sayn juga man-
gibarackan kerjaya inl sebagal
pelaburan di akhirar kelak
selepas  saya  mefakukannya
dengan Enuh ikhlas.” ujar D
Liyana,
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I ETIAP wanita sudah pasti | . .
pernah terfildr untuk mengu- .. cunan
ranglan berat badan mereka. rat  badan,

Diet sihat jika digabunghan dengan

Pl 5 & t

senaman teratur selain daripada ﬁlﬂﬂsﬂﬂain
bersikap positf, dupat menjamin [ PRITL

dalam usaha anda untuk kurus, e el

kelemahan
lezun wanita dan ot sering kalitterjebak dalam
taktik mereka, Sesetengah prodik dan perkhid-
mamn  murgkin berkesan uuria tinds |arménan
marhadap kesefamatan dan kemujaraban untuk
jangka masa panjang

| Terdapar buks saintifilc ngan diTambah
'|'_ pufa dengan testimoni pesibadi daripada mereka
.I yang telah berjoya menggrangkan berat melalus
kaadat sshie Basdah inl bealaupan odak ideh

II dan leasanmym lambae i amat berloasan,

1, TETAPKAMN 58 KOMITHEM

! Fikirkan kenapa ams mahu mengurangkan

| barat. la sepatutnys untuk kepengngan disi dan
|I baikannya kerana orgng Bin. Lakuban sepenuh
i hau

i Jangan kuran
| lelaki atau suami an anda periy mengu-
| rangkan berat Ands (R mengurangkan Besat
kerana anda ingin berasy gembira tentang disi

sendiri |
Jadi. g dlrtﬁma ada anda sudah bersedia
untuk membuat fperubahan kepada cara hidup,
Ini memeriukan’ perubahan drasdk terhadap
1 corak p-hmakanarhqlilar-. aktiwitl selharian serta
| eabiae kebaasann untuk teepah o dan bakan

berat hamya kerana teman

II ll"
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uritik SRMINEEY WCAL sabulan [BEAR| FRpan|ang
hidup anda jan,gan mamaksa dinl jika wrdap.n:
fakoor lain dalam cabaran hidup ketika ini sepera
persahwinan, kewangan atau masalah tempat
kerja.

Jika ands pakin dengan dua poalen ind, ber
makna anda komited kepada matlamat anda

DaPATHAN GALAKAN EMOSI

anjfadi pen
a melakuikan

TETAPKAMN MATLAMAT
TAMG REALISTIK

ingm mengurangkan 10 kilogram (kg delam
mizsa dua minggu! la adalah sesuatu yang mustahid
dan anda tidak sepatitnya mencuba untuk meen-
capairya

Tahap pengurangan boray yang munssabah



falak 500 pram hinggs satu kg seminggu i mana
la boleh dicagal dangan mambakar di anma 500
dan 1,000 kalor sedap har. fnda gdak seharus-
rya berlapar untukh membakar kalori mi tewpi
boleh menggabungkan pengambilan kalori yang
rendah dengan dehaman Setian hari.

Jika wdak mampu dengan  matlamae dngel,
tataphan proses matlmar’ berbanding 'hasil mat-
lamat’. Sebapai conooh, satu matlamac sepert
berzsenam selama |5 minit setiap har adalah |=hif
mudah dicapai darpada mengurangkan  berat
sehampak 20 kilogram. Perlahan-laban tingkathan
mtlamal secara baranaur-snsir kepada 30 minit
senaman seharl, Lakulcan msnglkut koo payaan

MIKMATI MAKAMAN SIHAT

kalopl yang dleadanEka

SEMTIASA AKTIF

Mengurangkan kalori daripada diet harian
rifalah samu kaedah rerapl anda Boleh meningkat-
kan strategl melabul senaman secars kerap di

mana arda tidak memerlvkan diet yang banyale.

Senaman selama 30 minit sehari, empat bar sem-
ingpu bsdely mengpendakan kadar pengursngan
berar

Sanarman edak meomaariskcan PANEEUREAN wWang
a3 masa yang banyak. Bagasmana dengan bar-
jafan-jalan atau joging di sekitar rirnah jiran
petangga dengan meluenghan 15 minit di wakeu
pagl dan 15 minic dl wakcu [mal;angg' Tungh.::h;m
aketivici fizikal harian seperd menggunakan mngg:
berbanding d sepern kebiasaannya

Bagi mereks yang menggemar] aktivig bes
hump-qlan aau sukan, ands boleh manyertal kalas
gim, badminton atau berenang di hujung minggu.
Semaman dan aktivig fizikal membamtu menings
katkan mhap kesihatan wnwmk pngha maesa pan-
jang selain daripsda membuatkan anda berasa
gambira pentang dinl anda,

Armallivn pamakanan vedme-
bang dengan perbanyakian
buah-buahan dan sayuran
dalam dist harian.

WARTEA ac 24

|



