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Fakbor yang mendofong ofang tua lanjut
usia (lansia) agae dapat menikmati
kevahagiaan di masa tuanya:

A Akal yang Sehat

B) Kejiwaan yang Sehat

O Mental yang Sehat

D) Jasmanilfisik yang Sehat

4~ E) Dan Bersosial /mampu bermasyarakat




Lemsya'aka-r a' hidup mereka IeHI\.
bermanfaat dan menyenangk an,

Berfikir yang Jernih (Be Positive)

Memperkuat ingatan dan kemauan untuk

. 1
meningkatkan kehidupan mereka agar [(ebih V4%
i men. yehatkan dan. men ﬁnangkan e o ‘t“:
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di sekitarmu.

& Selalu menjaga kesehatan dengan cara
mengkonsumsi makanan yang sehat dan
bergizi tidur yang cukup, dan
ra jin berolah raga.

3. Menjontrol Emosi
¢ Jangan mudah marah dan tersinggung,
cobalah untuk selalu ergembira
4. Befikir yang Jernih
€ Jangan suka mengkritik, ber fikirlah secara

positif dan berilah semangat pada diri
sendiri dan orang (ain.




& Berkomunikasilah
secara terbuka
untuk menghindari
stress.

7. Me:rjaja keharmonisan
antar kerabat dan
oranq lain
® Menjaga hubungan

yang harmonis
terhadap keluarga

l! dan antar sesama

serta saling membantu
. agar hidup (ebih menyenangkan.




membdma’aka\ dan menyebabkan gangguan
jiwa dan mental

Pengendalian Stress

¢ Untuk menghadapi stress dan mengendalikan
emost.

® Untuk mengetahui kelebihan masing-masing
dan meningkatkan kepercayaan diri.

® Untuk meningkatkan kese jahteraan hidup.
€ Untuk meningkatkan cara ber fikir yang positif... |I

® Untuk Men jalin hubungan yang sehat antar
sesama.

¢ Untuk mengontrol emosi

:f . & Untuk mengendalikan perasaan stress perlu
A di (akuakan: ambil nafas dalem-dalam dan
bero{ahmga untuk Fn%e(emaskan OLOL. dsb
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iy

kan Keqiatan Po

komunikasi seca
h yang di hadapi
bisa di percaya (m
{ teman).

Ini eringankan beban dan bisa
mengatasi masalah.

& Selalu menerima dan memaa fkan diri
sendiri dari kesalahan.

€ Menghargai mereka dan sesuatu yang
ter jadi di dalam kehidupanmu.

® Menerima kenyataan adalah salah satu
prestasi dan kekuatan, yang dapat mem-
bantu menambah kepercayaan diri dan
kualitas.




Capa moninc}kaﬁkan baik sgnc}kg

® Menghargai dan menggunakan waktu
sebaik-baiknya, dan selalu berbaik sangka.

' ® Saling menghargai dan menerima keadaan
7 orang (ain.




Pakaian

® Memakai pakaian yang agak (onggar dan
nyaman. Pilihnlah celana yang mudah di
pakai dengan tali pinggang dari karet
(taruhlah pakaian dan celana di (emari
yang mudah di jangkau)

® Memberikan nama pemilik pakaian dan
nomer telepon keluarga pada (emari
pakaian untuk menghindari kehilangan.




Feeding
® Memilih alat makanan yang sesuai, misalnya
send ok kecil.

® Pilih makanan yang di potong
kecil-kecil, atau yang di haluskan agar
mudah di telan dan di cernae.

'+ ® Orang tua (anjut usia bisa meminta Ssaran
P~ tentang makanan yang perlu di konsumsi
dari (embaga kesehatan.




® [antai di harusakan selalu bersih
dan kering, tidak berminyak untuk
menghindari terpelesat dan pintu
harus selalu terbuka.

® Selalu hidupkan (ampu

® alat-alat yang di perlukan di
beri tanda pengingat untuk
mempermudah penggunaanya.

® Taruh tanggalan dan jam
didnding di tempat terbuka

untuk agar (ebih
“L mudah di (ihat.




artu identitas
nomer kontak
orang tua (ansia
hindari hilangnya

® Jangan meninggalkan orang
tua (ansia yang mempunyai
ganggquan mental sendirian
di ru mah.

® Menga jaga orang tua
yang sakit gangguan
mental ketika berada di
(uar ruangan,




® Makan dengan mengikuti pola makanan
yang di anjurka oleh badan piramida
dan minum kurang (ebih 6-8 air putih
setiap hari.

Mengatur keseimbangan

pola makan seperti

makan makanan

yang sehat dan =
bergizi serta -
mempertahankan ' P
keseimbangan
berat badan.




- ® Minta saran dari ahli
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Sulit, Menelan

® Pilin gigi palsu yang sesuai untuk (ansia.

® Pilih peralatan makanan yang sesuai untuk
(ansia.

® Hindari makan dengan tergesa-gesa.

® Hindari makan makanan yang keras, kasar, i
terlalu besar potonganya atau makanan

yang (engket.

esehatan.
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- bagamana Sg
cara memakai/memakan
Obat-Obatan.

Mengikuti an juran dokter ketika menggunakan ;

resep Obat-Obatan.

Membaca (abel yang tertera pada Obat-Obatan
dengan seksama.

Jangan mengqunakan Obat-Obatan yang
sudah kedaluwarsa.

Jangan berbagi resep oObat-oObatan dengan
orang (ain.

Taruhlah obat-Obatan di tempat yang kering
dan dingin.

Hindarkan obat-Obatan dari jangkauan
anak-anak.

Qhli keluarga harus memperhatikan

_Unt,uk ket,era.nsa.n leb(h {a.n J ut berkonsultasdah




@ Hindari meraih sesuatu dari te

yang tinggi
® Pilih perabot yang sesuai untuk
kebutuhan (ansia.

® Pasang (ampu
penerangan yang
cukup.

® Gunakan ubin yang
tidak licin untuk
lantai dapur dan
taruhlah keset di
bak mand:

Vg 28 ® Men jaga keamanan
rumah.




kondrs: kesehatan.
sa gelisah dan stress.

® Membuat da ftar berbagai macam kegiatan
kedalam kegiatan (ansia sehari-hari

® [ansia dengan kondisi fisik yang terbatas
perlu dipertimbangkan dalam memilih kegiatan.

® Berkonsultasilah kepada dokter mengenai
informasi aktifitas (ansia.




Persiapan Musim I_)i'nc}in

® Selalu waspada terhadap pergantian cuaca.
® Memakai pakaian yang cukup.

® Sediakan makanan dan minuman.
4

Men jaga ruangan agar tetap hangat
dan nyaman.

4

Melakuakan berbagai kegiatan.

€ Selalu menjaga kesehatan

® Selalu memakai pakaian yang kering dan
nyaman untuk menjaga kehangatan badan.

. ® Memnskatkan sirkulasi udara da{am ruangan.



Poq}iaa;aan dan Ke\‘ooclulian torhacla? Lansia

® Makan makanan yang bergizi.
‘- ® Menjalankan berbagai aktifitas.
® [stirahat dan tidur yang cukup.
& Selalu memeriksakan diri ke dokter.

-~ ® Suntik vaksinasi untuk meningkatkan kekebalan ‘
.. tubuh agar terhindar dari sakit. A




t tha. ada kerusakan.

® Hindari pengqunaan terlalu banyak colokan
dalam Satu soket.

® Matikan alat pemanas dan perabot dari
listrik yang tak terpakai sebelum keluar
dar rumah.

® Hindari penumpukan barang-barang dirumah.
® Jangan merokok di atas kasur.

® Telepon polisi segera jika ter jadi
kebakaran di rumah.




mengikuti kegiatan yang di adakan ofeh
organisasi terdekat dan bersosial seperti .
berolahraga bersama, wisata bersama dan
sebagainya.

® Selalu berkomunikasi dengan saudara dan
kawan, perhatian dan seman3at Setiap orang &
'~ ... dalam mas yaraka,t, sangat penuns bast orans
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® Meningkatkan kualitas diri dengan cara
men jadi tenaga Sukarela.

Tunjangan Kot‘:ad_a Oranq Tua Usia Lanjut,

® Bantuan bahan pokok dan uang dari
pemerintah

® Bantuan Kesehatan.
.. . ® Bantuan Pemeriksaan Kesehatan Badan.

& ® Bantuan Tempat Penampungan/center.
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