24 | EDUKASIA

KAMIS, 5 JULI 2018

Mewujudkan Lansia Sehat

Oleh Veni Fatmawati

 SMidok

MENJADI tua merupakan
kepastian yang dialami setiap
orang. Tua berarti harus siap
dengan segalakoensekuehsinya,
dari_penurunan kemampuan
gerak dan fungsi hingga kemu-
-nduran dalam aspek-aspek yang
“lain. ‘Kemunduran-kemunduran
tersebut tentu akan berpengaruh
pada kondisi kesehatan lansia.

Pada tahun 2020 jumiah lan-

sia mengalami kenaikan sebesar
28.822.879 (11,34%). Havigurst
(dalam Ouwehand, et al.2007)
mendeﬁnlsckan successful .aging
‘sebagai seseorang yang memiliki
perasaan kebahagiaan dan
kepuasaan hidup pada masa’
» sekarang ataupun masa lalu. -

. - Kondisi saat ini yang dialami
‘oleh mayoritas lansia, khususnya
di DIY, adalah permasalahan fisik

‘ sepMnyenlumt,nyenbahu nyer.
pinggang, dan keram otot. Selain
itu,’ karena faktor usia, juga diikuti
gangguan sistem ‘metabolisme -

- tubuh antara lain hipertensi, dia-
betes melitus, asam urat, dan

kolesterol. Selain gangguan fisk -

dan gangguan metabdlisme, turut
menyertal pula garigguan psikolo-
gis sepertx stres, depresn kece-
; masaanhlngga halusinasi.”

- ‘Terkait dengan -berbagai

" gangguan yang terfadi pada lan. -

sia yang diawali dari berbagai fak-
torseperti usia, gaya hidup hmgga :
kebiasaansehari-hari, halinimen-
jadi akumulasq munculnya komp-,
likasi gangguan pada mereka
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Karena itu, upaya pencegahan
dan penanganan kesehatan peru
dilakukan untuk mewujudkan fan-
sia successful agung..

_ GayaHidup

~Menurut Fatmawati (2016),
hasil penelitian di wilayah
Kabupaten Bantul, faktor yang
memengarui gangguan fisik pada
lansia adalah gaya  hidup.
Intervensi senam intensitas ren-
dahdanteknik latihan oleh tenaga
kesehatan fisioterapi dapat men-
gurangi dan upaya pencegahan

s berbagai-gangguan fisik lebih
efekdf.

Selain itu, upaya yang dapat

 dilakukan oleh lansia misalnya
- aktif dalam komunitas seperti .

posyandulansia disekitar wilayah
setingkat RT/RW atau desa. Cek
kesehatan secara rutin minimal
tiga bulan sekali bisa dilakukan di
puskesmas atau rumah sakit ter-
dekat.: -
Berbagai kegiatan “yang
dapat memenuhi kebutuhan fisik
lansia seperti senam, jalan sehat
lansia, pemeriksaan fungsi dasar
(cek tensi, nadi, pernafasan,
suhu) serta terpenuhinya nutrisi -
atau makanan sehat dan konsul-
tasidengan ahli gizi.
Mengenaikebutuhan psikolo-
gis lansia perlu kiranya dirancang

- kegiatan untuk konseling lansia,

rekreasi bagilansia, mengadakan
kegiatan yang bisa menyalurkan
hobi lansia, relaksasi dan medj-
tasi, dan terapi tertawa. Sebaik-
nya diperhatikan pula terpenuhi-
nya kebutuhan sosial lansia
antara lain menyediakan sarana.
berkomunikasi untuk mereka, '
Yang jelas, upaya untuk mewu:
judkan lansiayang sehatjiwaraga

.memerlukan perhatian semua

pihaktak hanyalansiasendiri. (40)
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