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ABSTRAK 

Di Malaysia, prevalens penyakit hipertensi adalah tinggi. Hipertensi mempunyai 
hubungan yang rapat dengan fungsi endotelium dan tekanan oksidatif. Bagi wanita, 
risiko untuk mendapat hipertensi adalah lebih tinggi selepas umur SO tahun. Antara 
langkah yang berguna dalam perawatan hipertensi adalah senaman aerobik. Kajian ini 
dijalankan untuk menentukan kesan senaman aerobik terhadap parameter 
kardiovaskular, fungsi endotelium dan kerosakan DNA di kalangan wanita 
prahipertensi dan hipertensi yang belum mengambil ubat-ubatan. Seramai 13 orang 
wanita berumur 35 hingga 60 tahun terlibat dan menjalani pemeriksaan tekanan darah 
(BP) sewaktu rehat, pemantauan BP selama 24 jam (24-H ABPM), ujian darah untuk 
menentukan profil lipid dan glukos, ujian urin untuk menentukan paras 8 hidroksi-2' -
deoksiguanosin (8-OHdG) sebagai petanda tekanan oksidatif serta ujian kecergasan 
aerobik, komposisi tubuh dan ultrabunyi dilatasi berasas aliran (FMD). Kumphlan 
bersenam (n=6) melakukan senaman treadm;JJ sekerap tiga kali semin~ada-kadar 
50 % kadar jantung • an (fIRR selama • • setiap sesi ~ elamir-1 empat 
minggu dan pada kadar 70 % HRR selama 45 mini!._Eada em a mif!~ seterusnya. 
Kumpulan kawalan (ny7) diarah supaya terus seperti biasa., elep s empat minggu, 
terdapat penurunan y~g signifikan pada BP sistole -sewalqu rehat pada kedua-dua 
kumpulan (P<0.05). D • segi kadar jantung qIR.f sew~ rebat serta HR dan BP 
sistole sewaktu bersen submaksimum, t'1'dapat penurunan yang signifikan pada 
kumpulan bersenam .00 bpm, -6ef bpiii, -17.00 mmHg, P<0.05) manakala 
kumpulan kawalan m galami p~ ingkatmf (+3.00 bpm, +3.57 bpm, +4.29 mrnHg, 
P>0.05). Selepas lapa mi~ .,, t~rdapat penurunan yang signifikan pada BP sistole 
dan HR sewaktu be enam--,.....maksimum pada kedua-dua kumpulan, yang mana 
kumpulan bersen~rn n6apamya pada intensiti senaman yang lebih tinggi berbanding 
dengan kump~fl kaw lan (6.05 ± 1.37 METs lwn. 4.84 ± 0.65 METs). Selain itu, 
terdapat .,,.P~ ~n y g signifikan pada urin 8-OHdG pada kumpulan bersenam 
(seb~h{m--intervensi= .58 ± 2.26, selepas intervensi= 4.33 ± 0.79 ng/mg kreatinin, 

~ .04). i(umpulan be senam juga dapat mengekalkan tahap kecergasan aerobik dan 
.- ...., m ngalami peningkatan yang signifikan dari segi tempob senaman (sebelum 
~ intervensi= 13.29 ± 0.96, selepas intervensi= 14.67 ± 2.23 minit, P=0.01). Kajian ini 

mendapati senaman aerobik pada intensiti sedehana, sekerap tiga kali seminggu 
selama 30 hingga 45 minit setiap sesi menurunkan BP sistole dan HR semasa 
bersenam, mengurangkan tekanan oksidatif dan mengekalkan kecergasan aerobik 
wanita prahipertensi dan hipertensi yang tidak mengambil ubat-ubatan. 
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THE EFFECTS OF AEROBIC EXERCISE TRAINING ON CARDIO­
VASCULAR PARAMETERS, ENDOTHELIAL FUNCTION AND DNA 
DAMAGE IN PREHYPERTENSIVE AND HYPERTENSIVE WOMEN 

ABSTRACT 

In Malaysia, the prevalence of hypertension is high. Hypertension is closely related to 
endothelial function and oxidative stress. The risk of hypertension is higher among 
women after SO years of age. Aerobic exercise has been recognized as a useful 
intervention in the treatment of hypertension. This study was done to determine the 
effects of regular aerobic exercise on cardiovascular parameters, endothelial fu9£tion 
and DNA damage in prehypertensive and hypertensive worn~ Bffbre 
commencement of medicatio "rtee men aged 35 to 60 ~a{s ~d were 
recruited and unde en ood pres re (BP) ,.measur ment at r~st ~cl during a 24 
hour period (24-H PM), blood tests..fo.Ldetermination off ~rofile and glucose, 
urine test for mea urement of 8-hydroxy-2'-deoxy~~sµi'e (8-OHdG) as an 
indicator of oxidativ stress, aerobic capacity tes~t lrocty composition and ultrasound 
Flow Mediated Dil tion (FMD). The exen;;ise oup (n=6) performed treadmill 
exercise three times er week at 30 mi~t~er"-s ssion at 50 % of heart rate reserve 
(HRR) for four wee s, which was the(l, increased to 70 % HRR and 45 minutes for 
another four weeks. he control;-group (~7) continued with their usual routine. After 
four weeks, there w s a yisui i~ th reduction in resting systolic BP in both groups 
(P<0.05). As regar s ,ther;,e ·ng heart rate (HR), submaximal exercise HR and 
exercise systoliy-Bf there wei;e significant reduction in the exercise group (-4.00 
bpm, -6.00 ~m, -1 .00 mmHg, P<0.05) while the control group had an increment 
(+3.0~ j).57 b m, +4.29 mmHg, P>0.05) respectively. After eight weeks, both 
gwt{p~d signific t reduction in maximal exercise HR and systolic BP, with the 

~ ex~ise group achie ingit at a higher exercise intensity (6.05 ± 1.37 METs vs. 4.84 
" , :t 0.65 METs). In ad ition, there was a significant reduction in urine 8-OHdG in the 

exercise group (before intervention= 6.58 ± 2.26, post intervention= 4.33 ± 0.79 
ng/mg creatinine, P=0.04). The exercise group also maintained their aerobic fitness 
and had significant increment in exercise time (before intervention= 13.29 ± 0.96, 
post intervenstion= 14.67 ± 2.23 minute, P=0.01). This study found that aerobic 
exercise at moderate intensity three times per week with 30 to 45 minutes every 
session reduced systolic BP and HR during exercise, decreased oxidative stress and 
maintained aerobic fitness in prehypertensive and hypertensive women who were not 
on medication. 
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BABI 

PENDAHULUAN 

1.1 PENGENALAN 

✓~\>' 
Di Malaysia, prevalens ..Ae™Mt"'7 ffigo,ra~~it,~ensi ad~la~gef dan 

semakin meningkat. Pa • pertensl di tc(gg~ereka yang 

berumur melebihi 30 t un adalah 32.9 peratus clan bert~8 kepada 40.5 peratus 

pada tahun 2004 (Ramp et al. 2008). Hipertensi~~ akan salah satu faktor risiko 

penyakit jantung korona i (CHD), penyafi(~'JJ periferi dan strok. Hipertensi boleh 
'--" 

dicegah, dirawat dan di awal, ma~a gkah-langkah awal harus dijalankan oleh 
.,,,--: / 

semua pihak supaya pen al9Yi,ll,i ~p t dibendung sebaik rnungkin. 
~ }. / 

/ ~ ~ 
'\ 

1.2 PE,~~·.a.,n,.~Lll"L.unN KAJIAN 
/ v",..; 

'\~vv 

.-.~rtensi telah dikaitka dengan peningkatan tekanan oksidatif iaitu keadaan di 

ana berlakunya radikal bebas yang berlebihan atau kekurangan antioksidan (Redon 

et al. 2003). Selain itu, pesakit hipertensi mempunyai fungsi endotelium yang tidak 

normal (Benjamin et al. 2004). Kedua-dua keadaan tersebut menyebabkan 

peningkatan resistan periferi total (TPR) yang seterusnya menyebabkan peningkatan 

tekanan darah. Disfungsi endotelium juga merupakan prediktor kepada mortaliti 

akibat penyakit kardiovaskular (Rossi et al. 2008). 

Pada wanita, risiko untuk mendapat hipertensi meningkat selepas umur 50 

tahun, iaitu apabila seseorang itu rnencapai keadaan menopaus (Kannel et al. 1976). 

Di Malaysia, ini dibuktikan dengan prevalens hipertensi yang rnenunjukkan dominasi 

wanita pada golongan umur melebih.i 50 tahun (Rampa] et al. 2008). Berbanding 

lelaki, wanita, terutamanya yang menghidap hipertensi, juga mernpunyai prognosis 
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yang lebih teruk: apabila mendapat serangan jantung (Gierach et al. 2006). Wanita 

terutama yang berumur kurang dari 50 tahun dan mendapat serangan jantung 

mempunyai kadar mortaliti dua kali ganda berbanding lelaki yang sebaya (6.10 % 

lwn. 2.99 %) (Vaccarino et al. 1999). Wanita juga didapati mempunyai kesan 

sampingan yang lebih pada ubat antihipertensi berbanding lelaki. Wanita terutarna 

yang tua berbanding lelaki sebaya, mempunyai risiko untuk mendapat hiponatremia 

dan hipokalemia akibat diuretik (Chapman et al. 2002). Wanita juga mempunyai dua 

kali ganda risiko untuk mendapat simptom batuk akibat ubat jenis perencat enzim 

penukar angiotensin berbanding lelaki (Os et al. 1992). Masalah kesan sampingan ini 

akan menyebabkan pesakit kurang komplians kepada ubat-ubatan. 

-sS V" 
Antara langkah yang dapat aiambil untu e.ncegah hipe~~i adalah 

deogan perubahan kep± ga'ya!iiilupiihat sepert, amalan y.e 8.lfl yan. g seimbang 

dengan pengurangan g am serta gula dan.. melehi1Kafr.-.sayur-sayuran dan tenusu, 

bersenam aerobik, tid merokok, tidak ~ ~ijk6hol secara berlebihan dan 

pengurangan tekanan hi up. Bagi pesaki:t ~si pula, amalan gaya hidup adalah 
~ 

penting dan jika tidak dapat /4k al, rawatan ubat antihipertensi adalah perlu 
/ --:'1 

(Mancia et al. 2007). ,. {. /1/ Y1 

/ ~~ ... ,, l 
c:= '\ 

~ ~ ma siha yang boleh diamalkan, senaman aerobik 

secata\.,,.\~ta merup an langkah yang unik kerana selain daripada kesan 

,. ::,~ urunkan tekanan dara • ia juga dapat membantu menurunkan faktor-faktor risiko 

akibat CHO yang lain seperti lipid dalam darah, peratus lemak dalam badan dan 

meningkatkan tahap kecergasan kardiorespiratori. Senaman aerobik juga dapat 

mengurangkan tekanan oksidatif dan meningkatkan fungsi endotelium, yang 

seterusnya dapat mengurangkan TPR dan menurunkan tekanan darah (BP). 

Tahap kecergasan kardiorespiratori merupakan antara prediktor utama kepada 

penyakit kardiovaskular (Kodama et al. 2009~ Mora et al. 2003). Senaman aerobik 

penting untuk rneningkatkan tahap kecergasan kardiorespiratori. American College of 

Sports Medicine dan American Heart Association telah mencadangkan senaman 

aerobik yang baik untuk kesibatan adalah bersenam aerobik 5 hari setiap minggu 

pada intensiti sederhana dengan 30 min setiap sesi (Haskell et al. 2007). Namun, 

berdasarkan National Health and Morbidity Survey III (NHMS3) kadar 
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aktiviti fizikal dalam masyarakat kita adalah rendah, iaitu sebanyak 40 peratus telah 

didapati tidak aktif (NHMS3 2006). Mereka yang tidak aktif kebanyakannya adalah 

wanita, surirumah, penduduk bandar dan orang tua. Memandangkan ramai wanita 

adalah tidak akti( dan risiko hipertensi selepas umur 50 tahun, maka adalah penting 

golongan ini lebih aktifuntuk mengelak dari serangan penyakit kardiovaskular. 

1.3 TUJUAN KAJIAN 

Oleh kerana terdapat kaitan yang rapat antara hipertensi, senaman aerobik dan risiko 

penyak:it kardiovaskular, maka, kajian yang lebih mendalam adalah diperlukan untuk: 
( ,, 

menentukan kesan interaksi antara satu faktor en an faktor yang lain, teFU{arn'Jnya 

pada wanita, yang sem angnya kurang mendapat perhati daripada k' jian-kajian 
./ 

sebelum ini berbanding i laki (Kaplan et al. 1995, Kokki~os--et\aI. 19 7, Seals et al. 

1997). Kajian ini telah d .. alankan uotuk menentu,k.an resa senaman pada parameter 

kardiovaskular dan fu si endotelium di ,l(alangan pesakit prahipertensi dan 

hipertensi wanita. Selai itu, interaks+ ?e'naman dan tekanan oksidatif juga 

dikaji, memandangkan ek~Y-J>,~datif merupakan antara faktor utama yang 

menyebabkan hipertensi d{i <lisflingsi endotelium. Oleh kerana senaman aerobik 

juga mempunya~ t rhadap paras lipid darab dan komposisi badan, faktor ini 

juga akan.,,di ·aj1._ ..Dihara kajian jni dapat mengurai sedikit sebanyak mekanisme 

kesarf la£an aerobik pada wanita prahipertensi dan hipertensi agar dapat 
"'"'--... ,. digunapakai dalam kehidupan seharian dalam perawatan hipertensi dan pencegahan v 
serangan jantung. 

1.4 OBJEKTIF KAJIAN 

1.4.1 Objektif Umum 

Menentukan kesan latihan senaman aerobik terhadap parameter kardiovaskular, 

fungsi endotelium dan kerosakan asid deoksiribonukleik (DNA) pada wanita 

prahipertensi dan hipertensi. 



4 

1.4.2 Objektif Khusus: primer 

Menentukan kesan latihan senaman aerobik terhadap parameter kardiovaskular (BP 

semasa rehat dan bersenam, BP selama 24 jam, kadar jantung semasa rehat dan 

bersenam) pada wanita prahipertensi dan hipertensi. 

1.4.3 Objektif Kbusus: sekunder 

a) Menentuk:an kesan latiban senaman aerobik terhadap fungsi endotelium 

b) 

pada wanita prahipertensi dan hipertensi. ('... ... ,,, 
Menentukan kesan latiban senaman aerobik terbadap kerosak~ j pada 

wanita prahipe ns1 dan hipertensi. --- ... \> 
./ 

Menentuk:an ke+ n 7afihan senaman aero6ik terb~dap 

wanita prahipe nsi dan bipertensi. \- ----------
~ . .n 

c) oqfp sisi badan pada 

• i":: ,,, 

1.5 BIPOTESIS JIAN ' ~ -; 

~ / "l 
a) .af.roo,!Jc. enurunkan BP semasa rebat, semasa bersenam dan 

BP 24 t~; a kadar jantung semasa rehat dan bersenam pada wanita 

p~ige-zt'plsi da hipertensi. 

b). ,~Vttttan senama aerobik meningkatkan tahap kecergasan aerobik pada wanita 

... 1 ~ prahlpertensi dan hipertensi. 

v c) Latihan senaman aerobik meningkatkan fungsi endotelium pada wanita 

prahipertensi dan hipertensi. 

d) Latihan senaman aerobik mengurangkan kerosakan DNA pada wanita 

prahlpertensi dan hipertensi. 

e) Latiban senaman aerobik meningkatkan jisim otot dan mengurangkan jisim 

lemak tubuh pada wanita prahipertensi dan hipertensi. 
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