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IK PERPUSTAK 
TERIANKESE 

P eran lansia dalam meningkatkan keseha tan lansia sendiri 

adalah : 

1) Melakukan d o n m e ng a jak la nsi a la in un t uk me laku kan pe ri laku 

h idup seh at d e ngan CERDIK . 

2) Me la kuka n don memberikan keteladanan dalam m en g on sum si 

ma ka nan dengan gizi seimbang. 

3) Mempertahankan don meningkatkan ka pasita s intelegens ia 

se h ing ga tetap akt i f don produktif. 

4) Melakuka n don memb erikan keteladanan dalam aktivitas fisi k 

do n o la h rag a. 

5) Me lakuka n kegiatan yang bermanfaat bagi dirinya, ora ng lain 

don lin g ku ngan nya . 

6) Se la lu b e r si laturahmi . 

7) Beri b adah den g an b a ik . 

Perpustakaa Kc , r ._ 

No. lnduk .:-~~lf (ll f ~ca 
Tgf. Terima : . :½.~f (7.,old ·· . . . 
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. . ...... . ... .. . . . .. . 
9) Meng1ku t 1 kegi atan di kelompok lansia ( Pos yan du ta-n$ra / 

Posbindu ) . 

10)MengoJok don meng1ku t 1 program Jamino n Kesehoton Nasional 

( J KN) otou JamInon kesehaton lain . 

1. 
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PERSIAe MEMASU KI 
MASA LANSIA 
''''''''''''''''''''''''~''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''\.''''''''''~~, --~\.\\.\~~~{' 

1. Me ner imo sebogoi proses alamiah. 

2. Men in g kotkan kesabaran, berfikir positif an op t im is, 
sert o meningkatkan rasa percaya diri dengan mela kukon 
keg io to n/pekerjaan yang sesuai dengan kemampua n. 

3. Tetop set ia dengan pasangan yang sah , don meningkotka n 
hubu ng on hormonis dalam keluarga, pertemanan don 
po rti sipos i denga n lingkungan masyarakat. 

4. Me mpers iopkan dona untuk biaya hidup don jamin an 
kese hota n (J aminan Kesehatan Nasional (JKN) atau 
Jominon Kese h o tan lainnyo). 

5. Meni ngko t kan keseha t a n dengan menerapkan PHBS 
don mokon dengan g iz i seimbang . 

Perubahan yan g terjadi pada lansia 

1· Kekuot on t ubu h menuru n 
2 · Do YO i n 9 o t menu r u n 

3. Penden gara n don penglihatan 
4. Ga ngguon keseimbangan 
5. Kekebalan m enurun 

6 . Gangguan p encernaa n 

2. 

berkurang 
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Perilaku hidup bersih dan sehat yang 
dianjurkan pada Lansia 

1. Men d ekotkon diri po do Tuhon . 

2. Pengotu ro n g izi/diet se imbong . 

3. Melokukon pemer iksoon kesehoton seco ro t e rot u r. 

4 . Mem elih o ro kebersihon tubuh seco ro te rotu r. 

5. Memelih o ro kebe rsihon gigi don mulut. 

6 . Me lo kukon o ktifitos f is ik seku rong -ku rongnyo 30 m en it 3 kol i 

seminggu . 

7. Ti dok merokok, mengonsumsi m inumon keros d o n Norkoti ko, 

Psikot ropiko , don Zot Adiktif loinnyo (NAPZA) . 

8 . Mengembongkon hobi sesuoi minot don ke mompu o n . 

9 . lstirohot cu kup don kelolo stress de ngon bo ik. 

10 .Terus m e lo kukon kegioton men g osoh ot ok m iso lnyo 

m em boco don menulis, b erm o in co t u r, m eng isi teko tek i 

sil an g, ber m a in mu sik , dl l. 

hebiaMum Cerdih Ceqah PelUJLlhil Tulah 'Menular 

r. . ' 
!lttaror.ulin~ 
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HAL YANG DAPAT TERJADI DAN 
PERLU DIPERHATIKAN PADA 
LANSIA 

1. Berkurangnya kemampuan gerak 
2. Mudah jatuh dan patah tulang 
3. Gangguan buang air kecil dan buang air besar 

4. Infeksi 

5. Gangguan penglihatan dan gangguan pendengaran 
6. Gangguan gizi 

7. Gangguan tidur 

8. Sering lupa, kebingungan 
9. Kesepian dan menyendiri 
10. Gangguan fungsi seksual 
11. Tanda anemia (lemah, letih, lesu, lelah dan lunglai) 
12. Sesak nafas, nyeri dada 
13. Kaki bengkak, kesemutan, sring haus 
14. Sakit kepala hebat, pusing berputar 
15. Keluar darah atau cairan dari jalan lahir secara terus 

menerus 

16. Benjolan tidak normal 

4 
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PENGATURAN GIZI 
PADA LANJUT USIA 

Pengaturan Gizi 

Gizi untuk mempertahankan atau meningkatkan berat badan 

bagi Lansia yang kekurangan berat badan: 

1. Makan dengan porsi kecil tetapi ser ing lebih baik da r ipada 

makan tiga kali sehari dengan porsi besar. 

2. Bila m erasa kesepian, nafsu makan cenderung m e nu r un, 

upayakan makan bersama , misalnya dengan ke luarga, 

teta ng ga a ta u teman seusia. 

3. Ber konsu lta si dengan petugas kesehatan bi la ad o p eny a k it 

a tau gan g g ua n ya ng menyebabkan kesulit a n makan 

(misalnya ke r usa ka n gigi, penya k it infe ksi k ron is, cacat don 

pe nyak it la in) . 

~~...,.,·~ 
. . 

rf .. · . . · 
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Gizi untuk menurunkan berat badan bagi yang overweight/ 
kelebihan berat badan, meliputi: 

1. Penga tu ran g iz i de n g a n m a ka na n yang mengondu ng ba nya ~ 

serat, ren d ah lemok do n karbohid ro t. 

2 . Diiku t i dengon aktivitas fisik, latihon fisi k d on o lah rag a 
te ratur, dengan frekuensi yang cukup sesu a i deng an 

kemampuan . 

Gizi untuk mengatasi perubahan fungsi saluran pencernaa n 
meliputi: 

1. Me ngonsumsi makanan berserat tinggi seti ap h ar i, m isa lnya 
ka ngkun g don b uah -buahan segar, roti d on serea l ( b ij i u t uh). 

Bij i u tu h yang telah dimasak seperti bubu k g an dum, be ras 
m en ir, kacang-kacangan , merupakon sum ber sera t yan g ba ik 

unt u k Lon sia yan g m e mpunyai kesuliton m e ng u nyah . 

2. Minum a i r p u t ih sa t u ge las un t u k m e lan c orkan b uang air 
besar. 

3. Tidak mengg unaka n pencahar setiap hari . Sebagoi ga nti nyo 
m inum secara r ut in susu a sam (yoghurt) korena mempunyoi 

serat yang baik un t u k flo ra usus un t uk mengendol ika n 
kolestero l dalam tub uh . 

6. 
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Gizi untuk mencegah atau memperlambat osteoporosis 
meliputi: 

1. Meningkatkan konsumsi makanan yang banyak meng a ndu ng 
kalsium terutama bagi perempuan misalnya teri , tahu , 
daun katuk , keju, serta susu rendah lemak. Kalsium yan g 
dianjurkan 500 mg/hari, sedangkan perempuan yang 
menderita osteoporosis dianjurkan 800 mg/hari . 

2. Latihan fisik atau olah raga 

secara teratur. 

Bohan makanan yang dianjurkan untuk Lansia : 

1. Makanan pokok sebagai sumber ka rbohidrat digunakan 
sebagai energ i seperti nasi (beras mera h tum bu k, bera s 
putih dll ) jag ung, u b i, si ng kong , sagu , kentang, ta las , sukun , 
bihun, mie, ro t i gandum don havermut. 

2. Lou k pauk sebaga i protein , lemak don minera l. 

A. Surnber m akanan hewani: 1kan (d ianiurkan 1kan ter1) , 

1kan ke:mbung b a sah do n segar di!, dag1ng ayam tanpa 
~ulit. daq1ng sap1 ta npa le ma k, telu r don susu rendah 

le""i=ik don l'.J1nnya, 

7. 
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B. Sumber ma kanan nabati: tempe, tah u don kacang ­
kacangan se rta o lahannya. 

3. Sayuran berwarna sebagai sumber v itamin don mineral 
serta serat seperti bayam, kangkung, wortel, b rokoli , labu 
kuning, lab u siam, don lalapan don sayuran segar lainnya . 

4. Bua h berwarna: pepaya, pisang, jeruk manis, alpukat , apel 
dll. 

5 . Makanan sumber zat besi seperti: hati sapi, hati ayam, 
daging sapi, daging ayam , sayuran berwarna hijau (bayam) 
don kacang-kacangan, 

6. Makanan sumber kalsium seperti: ikan (ikan teri ba sah 
don segar), sayur hijau (sawi hijau, daun singkong , dau n 
pakis /paku dll) don buah (jeruk, p isa ng, jambu biji, pepaya , 
a lpukat, a pel, strawberry, buah naga dll) . 

7. Min um air p utih minimal 8 gelas seha ri atau sesuai a njura n 
petugas ke sehata n berdasarkan kondisi kesehatan indi vi du. 

6. 
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Bohan Makanan yang dibatasi untuk Lansia 

1. Konsu m si Gula, Garam d o n Lemak (GG L) dalam pe ng o lah a n 

maka nan sehari adalah sesuai dengan anju ra n (G 4 G1L5), 

yang arti nya : 

a . Konsumsi Gula maksimum 4 sendok makan (50g ram/ 

hari). 

b. Konsumsi Garam maksimum 1 sendok teh (2g ra m/ 

hari) . 

c. Konsumsi Lemak maksimum 5 sendok makan min yak 

sayu r (67gram/ har i). 

2. Ko nsumsi ma kanan su mber nat r ium: maka nan yan g 

d iawet kan seperti ikan d o n dag ing kaleng a n, minu man 

be r ka r bon a si /bersoda . 

Hal-hat yang perlu diperhatikan dala m pe nyia pan makana n : 

1. Konsums i makanan ya ng bera ne ka ra gam don bergizi. 

2. Hindar1 makana n yang mengandung lemak berlebihan, gula, 

qoram, don ma kanon yang diawetkan. 

3. BartjOK konsums 1 makanan yang mengandung serat 

Cscyur-sayuron don bu ah -buahan). 

LaNjut U&ia 
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4 . Sayuran dipotong leb1h kecil , bila perlu d ima sak samprn 

empuk , daging dicincang , buah dihaluskan (bl ender atau 

pa rut) . 

5. Porsi makan kecil don sering , dianjurkan makanan utama 3 

kali don selingan 3 kali . 

6. Minum air putih minimal 8 gelas untuk memenuhi kebutuhan 

air atau sesuai aniuran petugas kesehatan berdasarkan 

kondisi kesehatan individu . 

7. Makan bersama dapat meningkatkan nafsu makan . 

8 . Tingkatkan cita rasa makanan dengan menggunakan 

berbagai bumbu untuk mengurangi penggunaan garam, 

misalnya bawang merah , bawang putih , jahe, kunyit , Jada , 

gula , jeruk nipis di! . 

Pirina Makanku 
43ajian Sekali Makan 

1 /2 Piring 
Bsah ~ayur 

, .. • ClJCITANG.AN i 6EBEI.UM MAKAN 

~ ii 
AIA P!JH 

' l!A T ASl GULA 
GAAAMDN 

MIH'IAK 
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batasi gula, 
garam dan mlnyak 

+ mlnum air put1h 8 gelas 

menc~c~ 
tan11an

1J 

t 
bermaln 

sepak bola 
berjalan senam 

l aNjut Usia 

TUMPENG GIZI SEIMBANG 
PANDUAN KONSUMSI SEHARI-HARI 

j 
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AKTIFITAS DAN LATIHAN FISIK 
BAGI LANSIA 

La nsia sebaiknya melakukan aktivitas fisik harian don lat1 han 

fi sik untuk menjaga kesehatan don kebugaran tubuhny a. 

• Aktivita s Fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dapat 

meningkatkan pengeluaran tenaga atau energi. 

contoh: berkebun, menyapu , membersihkan rumah , 

bermain dengan cucu, dll. 

• La t iha n Fis ik adalah suatu bentuk aktivitas fisik yan g 

t erencana , terstruktur, don berkesinambungan denga n 

gerakan tubuh yang berulang-ulang serta ditujukan untu k 

meningkatkan kebugaran jasmani. 

co ntoh : senam , jalan cepat , jogging , bersepeda , be renang , 

dl l. 

Manfaat Latihan Fisik 

1. Men ingka t ka n kelentura n do n keseimbang an pad a tu b uh, 

sehingga dapat mengura ng i ri si ko ter jad in ya jatuh at au 

ce dera . 

2. Me n in gkatka n meta b o lisme tubuh u nt u k mempertahankan 

berat badan idea l d on menc egah ke g e m u kan . 

12. - -------------------~u=·· LaNjut sis 



3. Memperku at massa t ula ng, m enu runk a n nyer i sendi kro n 1s 

pada p ingg ang, punggung, do n lu t u t serta mencegah 

osteoporosi s. 

4 . Me n in gka t ka n kerja don fungsi jantung, p aru, se rta pembuluh 

da rah . 

5 . Meningkatkan aktivitas kekeba lan tubuh terhada p p e nyakit 

melalui peningkatan pengaturan kekebalan tubuh. 

6. Mening ka tkan kesej a hteraan psi kologis d o n percaya di r i. 

7. Mengendalikan stres, kecemasan don dep resi . 

Kaidah dan tahapan latihan fisik 

1. Lat ihan f isik d apa t d i lakukan dima na sa ja d e nga n 

mem perha t ikan cua ca, lin g kun ga n seh at, a m a n, ny a ma n, 

bebas p o lus i, ti dak ra w a n ri siko c edera . 

2. Dilakukan b er tahap ses ua i de ngan ti ngkat aktivitas fisik d on 

ke b ug aran ja smani ag a r ti dak m e nimb u lka n c ed e ra. 

3. Dimulai dengan p ema na sa n do n pereg ang a n selama 10 -15 
menit, diikuti lat ih an int i sela m a 20 -6 0 me n it, kem ud ian 

diakhir1 de ngan p e ndinginan 5 -10 men it . 

13. 
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4. Lat ih a n f isik yang terukur d ilakuka n denga n menguku r 
de nyu t na di la tihan mencapai 60-70% d a ri deny u t nad i 
maks imal yakni 96 -1 12 per men it. 

a. Me ngukur Denyut Nadi Latihan (DNL) menca pai 60-70% 
da ri denyut nadi maksimal yaitu 96-112 kal i permenit. 

b. Tes bicara: Jika soot melakukan latihan kata-kata diuca p 
kan dengan te rengah-engah maka la t ih an sudah mele b i­
h i intensitas yang dianjurkan. 

5. Tes bicara, jika soot melakukan latihan kata kata d iucapkan 
dengan terengah- engah maka latihan melebihi int ens ita s 
ya ng dia njur kan. 

6 . Latihan fisik teratur dilakukan secara bertahap dengan 
fre ku e nsi 3-5 ka li d a lam seminggu dengan se lang sa tu ha ri 
isti rah at. 

7. Bag i yang memi liki gan g g uan keseha tan sebaiknya la t ih an 
d ilak ukan dalam pengawasa n dokter. 

14. ----------------------~ · LaNjut Us ~ 



Hal hal yang tidak Dianjurkan bagi Lanjut . 
USIC 

1. Wa kt u latihan inti lebih dari 60 men it . 

2. Gerakan tubuh yang memantul (dihentak -henta kka n) don 
melompat - lompat . 

3. Latihan beban dengan beban berlebihan (mengang ka t 
dumble). 

4. Latihan fisik yang mengganggu keseimbangan, seperti 
berdiri di atas 1 kaki tanpa berpegangan a tau lat ihan d i 
te mpat yang tidak rota don licin. 

5. Gerakan menengadahkan kepala ke bela kang don memuta r 
kepala . 

6 . Gerakan membungkukkan badan ke depan. 

15. 
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MASALAH KESEHATAN PADA 
LANJUT USIA 

Penyakit tekanan darah tinggi (Hipertensi) 

Tonda don gejala 

1. Sakit kepa la. 
2. Kelelahan. 
3. Muoi don muntah. 
4 . Sesa k nafas. 

5. Nafas pendek . 

6. Ge li sah. 

Komplikasi 

1. Stroke . 

2. Gogol g inJal. 

3. Gogol iant ung . 
4 . Gan gguan pe ngl1hatan . 

7. Pandangan menjad i kabu r. 
8. Mata berkunang kunan g. 
9. Mudah marah. 
10. Te linga berdengung . 
11. Sulit tidur. 
12. Rosa berat ditengkuk . 
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Cara Pencegahan 

1. Kurangi konsumsi makanan yang mengandung 

banyak garam. 

2. Berpikir don bersikap positif. 

3. Mengelola stress dengan baik antara lain de­

ngan latihan pernafasan dalam (meditasi, yoga, 

taichi). 

4. Cek kesehatan rutin ke fasilitas kesehatan. 

5. Minum obat secara teratur sesuai petunjuk 

dokter. 

6. Tidak mero kok. 

n 

7 
~J 
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Penyakit kencing manis (Diabetes Melitus) 
Tonda don gejala 

1. Serin g ken c1ng. 
2. Sering hou s. 
3. Cepot lopor. 
4 . Berot bodon menurun 

tonpo sebob . 
5 . Ce pot \e\oh. 
6 . Kesemuton. 
7. B1\o \uko su\it sembuh . 

Komplikasi 
1. Ke\01non moto. 
2. Keloin on kulit . 
3. Keloin on syorof. 
4 . Keloinon ginjol . 
5. Kelainon jontung . 
6. Keloinon podo gigi. 

Cara Pencegahan 

.ming 
minum I• •• ' •• • •• • • • • • • • ••• 

Qan~uan ~1njal, 
jantun~ dan . .. . . . .. ....... ... .. . impotensi. 

1. Bonyok mo kon soyuron don cukup buoh buahan. 2. Membotosi mokonan/ minuman monis, osin don ber\emo k. 3. Membiasokon sorapon. 

keM111uta11 

4. Melokukon oktiv1tas f1s1k cuk up don mempertahankan berat bodan. 
5 . \st 1rohot cu kup . 

\8. -----------------==-~ ... " • l ' 
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S1roke oda loh berkurongnya sup lo, ok sig en ke otak yang fer 
1ad1 ok1bat sumba t an a tau peca h nya pembuluh darah d1ota k, 
se hingga menyebabkan ke r u sa kan don ke mat,an jaringa n 
otak . 

Tonda dan gejala 

1. Sakit kepa la 

2. Ang g ota tubuh satu sisi me lemah atau tida k 
bisa d ig erakkan seca ra tiba tib a . 

3 . B1b 1r tid ak si m et r is. 
4. Ga nggu a n b icara ( pe lo). 

5 . Ke seimbangan don kesad a ra n te rganggu. 
6 . Bisa terja d i penurunan kesada ran. 

7. Rabun at a u gangguan pen glihatan tiba-t iba. 
8 . Ga ngguan atau kesu litan mene lan. 

Cara Pencegah an 

Mengendalikan fak t or r isiko ya kni teka nan da rah , gu la darah 
don kolesterol h a r us d alam bata s normal. 

Ca ra penanganan 

Apab ila ado salah sat u gejala segera diba w a ke rumah sa kit, 
usahakan sebelum 3 Jam pertama. 

19. 
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Penyakit paru-paru obstruktif kronis • 
(PPOK) ,, ~ 
Tonda don gejala 
1. Sesak nafas. 
2. Batuk berdahak menahun. 
3 . Nafas berbunyi. 
4. Cepat lelah. 

Cara Pencegahan 

1. Tidak merokok. 
2 . Hindari faktor pencetus alergi . 

Penyakit jantung koroner' 
Tonda don gejala 
1. Nyeri dado kiri, bahu kiri, lengan 

k i r i, punggung atas, don leher. 
2. Se sak nafa s. 
3. Ker in g at din g in don merasa lemah . 

Cara Pencegahan 

1. Hindari konsums i m a ka nan yang be r lemak (ko lesterol) 
2. Tidak/berhent i merokok 
3. H1ndari konsumsi makanan don minuman man1s 
4 . Perbanyak konsumsi sayur don buah -buahan 
5. Beraktiv1tas don latihan fisik secara teratur 
6. Periksa ke dokter secara terat ur 
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pengeroposan tulang (osteoporosis) 

Tonda dan gejala 

1. Mudoh iotuh . 

2. Nyeri podo tulong . 

3. Gongguon gerak . 

4. Gongguon postur tubuh (bangkok). 

Cara Pencegahan 

1. Konsumsi mokanan don minuman yang cukup kolsiu m m isa l­

nya teri bosah ,ikan lout , susu ,keju ,sayuran. 

2. Cukup terkena poparan sinar matahari. 

3. Aktivitos don lot ihan fisik terotur. 

Penyakit sendi (arthritis) 

Tonda don gejala 

1. Kak u don nyer i podo perse nd ian . 

2. Do pat d ise rta i beng ka n don kem erahan 

pa da sendi. 

3. Penurunan / keterbatasan pergeraka n se nd i. 

4. Cepat le lah . 

Ca ra pencegahan 

1. Kura ngi be rat badan. 

2. Kuran g1 makanon berlemak terma su k gorengan . 

3. Hindar1 konsums1 jeroan . 

4. Mengu rang1 kacang kocongan , mokonon don minumon 

kalen g , makanan don minuman hos1I fermentos 1 (tape, tuak), 

has,1 lout kecuali ikan. 

S. u! hon f1s1k terotur. 
21. 
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Depresi 

Tonda don gejala 

1. Murung/ tidak bisa merasa senang . 

2. M enyend i ri . 

3. Tidak ado minat atau inisiatif. 

4 . Pesimis/ kawatir berlebihan. 

Cara Pencegahan 

1. Melakukan kegiatan sosial don kemasyarakatan anta ra lain 

rekreasi , ibadah berkelompok, orison. 

2. Aktifitas fisik teratur secara mandiri sesuai kemampuan . 

3. Berpikir positif dengan bersyukur don berprasangka ba ik. 

4. Menerima keadaan (iklas). 

22.-----------------
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Pikun (demensia) 

10 Gejala Umum 

1. Gangguan daya ingot (lupa akan kejadian yang baru saja 

dialami). 

2. Sulit fokus (sulit melakukan pekerjaan sehari-hari , lupa ca ra 

memasak, menggunakan telepon, bekerja dengan waktu 

yang lebih lama dari biasanya) . 

3. Sulit melakukan kegiatan yang familiar. 

4. Bing ung akan waktu (hari/tanggal/hari penting), tidak tahu 

jalan pulang kembali ke rumah . 

5. Kesu lit an memaham i visuospasial (membaca, menguku r 

jarak, me nent ukan jarak, membedakan warna, tidak 

mengenali waja h sendiri d i cermin) . 

Laa. i11 i , 1. =-

JJ 
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6. Gangg ua n berkomun ikas i ( kesulitan dala m 

menem u ka n ka ta ya ng tepat). 

7. Me naruh ba ra ng tidak p a da tempatnya (lupa dima na 

m e letakkan sesu at u, curiga ado orang lain yang menc ur i 

ba rang tersebut) . 

8. Sala h membuat keputusan. 

9. Menarik diri dari pergaulan. 

10. Perubahan perilaku don kepribadian (emosi beruba h secara 

drasti s, bingung , curi g a, depresi , tergantung b e r lebih an 

kepada anggota kelua rga, putus asa) . 

Cara Pencegahan 

1. Me la ku ka n kegi a tan yan g merangsan g fun gs i otak . Co ntoh : 

ber m a in cat ur, men g isi te ka t e ki sil a ng, m embaca buku , 

bermai n a ngk lu ng, dl l. 

2. Meng e mbangkan hobi don kegi ata n yang bermanfaat. 

Contoh : merangkai bunga, ber keb un, m e lu k is , memasak , 

merajut, dll . 

3. Beraktivitas fisik yang t e ra tu r secara mand· · · d n 
1r1 sesua1 enqa . 

ke m a m p uan. 
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4. Te ta p me I a k u k an a kt I v it as sos I a I k e mas lJ a r a k a I a r, . Co n t c:, r : 

bersos1 a l1so si dengon 1kut or ison , gotong r-o yorig ses 00 

kemam puan, me nienguk tetongga yang sok it, d I. 

s. Ko nsum si mo ko non yang berg iz i do n se 1mbong (say ur, buo ;1 

ikan). 

Pemeriksaan kesehatan Lanjut Usia 

Pemeriksaan kesehatan minimal yang sebaiknya dilakukan 
lansia meliputi : 

1. Pemeriksaon fisik termasuk tekanan dora h ( te nsi), b ero t 

badan, don tinggi badan. 

2. Fungsi indera penglihatan don pendenga ra n. 

3. Pemeriksaan stat us fungsionol melipu t i sta tus giz i, 

kem andir ian, kesehatan ment al don kogniti f. 

4. Pem erik saan laborator ium 

sederhana me li put i hemog lobi n, 

kolesterol, gula dorah don 

asam urat. 

LaNjut Usia 
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Pemeriksaan kesehatan tersebut, dapat dilakukan di : 

• Posyandu Lansia/Posbindu , 

• Puskesmas don jaringannya, 

• Rumah Sakit , dll . 

26 _________ ___ 
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pOSYANDU LAN SIA/ POSBINDU 

Posyandu Lansia/Posbindu merupakan salah satu bentuk Upaya 

Ke sehatan Bersumber Daya Masya rakat (UKBM) sebaga i wadah 

pelayanan kepada Lansia di masyarakat. 

Jenis Pelayanan Kesehatan di Posyandu Lansia/Posbindu 

1. Pelayanan Kesehata n, a ntara lain: 

• Penilaian aktifitas kegiatan sehari-ha r i atau tingkat 

kemand irian. 

• Pemeriksaan status mental d on kogn it if. 

• Pemer iksa an stat us gi z i (penimban ga n be rat badan don 
penguk uran t in gg i badan ) . 

• Pemeriksaa n f isik secara um um (tekana n darah, nadi , 
na fas, dl l) . 

. d h O sepert i ko lesetr ol, • Pemeriksaa n laborator1um se er a n 
gula darah se w a ktu don asam u rat. 

• Konsultasi kesehatan. 

27. 
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2 . Penyuluhan kesehatan 

3 . Pemberian makanan tambahan 

4 . Aktifitas Fisik atau la t ihan fisik seperti melakukan senam 

lansia 

5. Pemberda yaan potensi Lansia 

6. Rekreasi 

Tahapan Pelayanan di Posyandu Lansia 

28. 

~ ~ ,,.___,,- "'r'". - -. , ~ ' - ~ . ..,,.._ ._p ~'Hll'l 

'-: .,,,, ' 

1 Pendaftaran & pemberian buku kesehatan Lansia , , ... ; -.J ·· ~ -• - . .., ; ·i ~ . ;,,11t~·. 

' - ~~J • • t' - "~~- • 

2 . Wawancara, Penimbangan BB, Pengukuran TB l 
{penentuan IMT), lemak perut, penentuan tingkat 
kemandirian 

~ --====--====--====--======-
3 Pengukuran tekanan darah, pemeriksaan kesehatan, 7 

pemeriksaan status mental dan kognitif 

--::=:==---====---====---=====--======-
4 Pemeriksaan laboratorium sederhana (gula darah, 7 

kolesterol, asam urat) 

- _ - _ -_ -__:::-
~ 5 Penyuluhan, Konseling, p-emberian PMT dan Rujukan 

l 
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