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Buku ini membahas tentang lansia, mulai dari definisi lansia hingga tips
hidup sehat bagi lansia. Dipaparkan dalam beberapa bab sesuai pokok
bahasan, yaitu pada bab | mengenai tinjauan umum lansia, bab Il mengenai
penyakit yang rentan pada lansia, dan bab |ll mengenai tips hidup sehat
lansia. Buku ini ditulis dengan bahasa yang ringan sehingga cocok dibaca
tidak hanya oleh kalangan akademisi dalam ranah kesehatan tapi juga bagi
masyarakat umum yang peduli dan tertarik terhadap dunia lansia.
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KATA PENGANTAR

Rasa syukur yang tak terhingga diucapkan hanya
kepada Allah SWT, karena atas limpahan taufiq dan
hidayah-Nya, buku dengan judul Rahasia Hidup Sehat
Lansia ini dapat dirampungkan dengan baik.

Dengan semakin meningkatnya jumlah populasi
lansia di berbagai belahan dunia, perhatian terhadap
kesehatan dan kesejahteraan mereka menjadi semakin
krusial. Buku ini hadir sebagai bentuk kontribusi
penulis untuk memperkaya wawasan dan pengetahuan
mengenai tips hidup sehat bagi lansia. Pemahaman
mendalam terhadap cara menjaga kesehatan di usia
lanjut menjadi esensial, mengingat berbagai perubahan
fisiologis dan psikologis yang dialami oleh tubuh pada
tahap lanjut usia.

Dalam menghadapi dinamika penuaan, buku ini
tidak hanya bertujuan untuk memberikan panduan
praktis, tetapi juga untuk merangkul aspek-aspek
holistik dalam hidup sehat lansia. Selain fokus pada
aspek fisik, buku ini turut mengeksplorasi dimensi
psikologis, sosial, dan bahkan spiritual sebagai bagian
integral dari kesejahteraan lansia. Sehingga, pembaca
dapat memahami bahwa hidup sehat tidak hanya
sebatas menjaga tubuh secara fisik, melainkan juga
melibatkan keseimbangan dan harmoni antara berbagai
aspek kehidupan.

Buku ini tidak hanya ditujukan untuk kalangan
akademisi, tetapi juga untuk semua orang yang peduli
akan kesehatan lansia, baik mereka yang tengah
memasuki usia emas atau pun yang memiliki peran
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dalam merawat dan mendukung lansia. Penulis
berharap buku ini dapat menjadi panduan yang
informatif dan inspiratif, membantu pembaca untuk
menghadapi proses penuaan dengan pemahaman yang
lebih mendalam dan perspektif yang positif.

Penulis berharap buku ini tidak hanya menjadi
sumber informasi, tetapi juga menjadi teman setia
dalam perjalanan menuju hidup sehat dan bermakna
bagi para lansia.

Akhir kata dalam kesempatan ini penulis
mengucapkan beribu terima kasih kepada para pihak
yang telah mendorong dan memberikan motivasi
kepada penulis sampai pada penerbitan buku ini.
Sebagai makhluk ciptaan tuhan, penulis menyadari
sepenuhnya bahwa diri penulis tidaklah sempurna dan
memiliki banyak keterbatasan. Demikian pula dengan
penulisan buku ini yang masih jauh dari sempurna dan
tidak luput dari berbagai kekurangan, oleh karena itu
sumbang dan saran para pembaca sangat penulis
harapkan demi penyempurnaan buku ini untuk
kedepannya.
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BAB
LANSIA

A. Mendefinisikan Lanjut Usia (Lansia)

Lansia atau lanjut usia adalah fase kehidupan
yang ditandai dengan penurunan kemampuan akal
dan fisik, yang sering dimulai dengan beberapa
perubahan dalam kehidupan seseorang. Lansia
adalah seseorang yang telah memasuki tahapan
akhir dari fase kehidupan. Kelompok yang
dikategorikan lansia ini akan mengalami suatu
proses yang disebut Aging Process atau proses
penuaan (Basuki, 2015).

Menurut World Health Organization (WHO),
lansia merupakan di mana seseorang yang
memasuki usia 60 ke atas. Sejalan dengan itu,
berdasarkan undang-undang kesejahteraan lanjut
usia Nomor 13 tahun 1998, Lansia adalah seseorang
yang berusia 60 tahun atau lebih, termasuk laki-laki
dan perempuan, yang mempunyai kemampuan
untuk bekerja, menghasilkan barang atau jasa, atau
tidak mampu mencari nafkah  sehingga
menggantungkan hidupnya pada orang lain.



BAB | PENYAKIT YANG
RENTAN PADA
LANSIA

Lansia rentan terhadap berbagai penyakit dan
kondisi kesehatan tertentu. Beberapa penyakit yang
lebih umum terjadi pada lansia melibatkan sistem
kardiovaskular, muskuloskeletal, sistem saraf, dan
lainnya. Beberapa penyakit yang rentan pada lansia
dapat dilihat dibawah ini:

1. Penyakit Jantung dan Pembuluh Darah:
a. Hipertensi (tekanan darah tinggi)
b. Penyakit jantung koroner
c. Gagal jantung
d. Aterosklerosis (penumpukan plak di pembuluh
darah)
2. Penyakit Muskuloskeletal:
a. Osteoartritis
b. Osteoporosis (pengurangan kepadatan tulang)
c. Pembengkakan sendi atau arthritis
3. Penyakit Sistem Saraf:
a. Alzheimer
b. Parkinson
c. Kognitif dan gangguan perubahan mental
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BAB
TIPS HIDUP SEHAT

BAGI LANSIA

Sehat dan aktif di usia lanjut mempunyai makna
bahwa kita harus meningkatkan derajat kesehatan dari
para lanjut usia sehingga mereka mempunyai
kesempatan untuk dapat berperan serta dalam
kehidupan bermasyarakat dan berbangsa, dapat
berbagi pengalaman dan pikiran yang bertujuan untuk
meningkatkan kualitas hidup pada lanjut usia.

Program pokok kesehatan menanamkan pola
hidup sehat dengan lebih memprioritaskan upaya
pencegahan penyakit (preventif) dan peningkatan
kesehatan (promotif), tanpa mengabaikan upaya
pengobatan (kuratif) dan pemulihan (rehabilitatif).
Tujuan Program Kesehatan Lanjut Usia adalah
meningkatkan derajat kesehatan lanjut usia agar tetap
sehat, aktif, mandiri dan berdaya guna baik bagi
dirinya sendiri, keluarga maupun masyarakat. Pola
hidup sehat, untuk menjadi sehat dan aktif di usia senja
idealnya sudah dirancang jauh sebelum memasuki
masa usia lanjut.
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