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TIPS MENJAGA KESEHATAN UNTUK LANSIA PADA ZAMAN SEKARANG 

 

Usia lanjut merupakan fase kehidupan yang 

penting dan membutuhkan perhatian khusus untuk 

menjaga kesehatan secara umum. Orang lanjut usia, 

umumnya berusia di atas 60 tahun, seringkali berisiko 

terkena penyakit kronis dan perubahan fisik yang 

dapat mempengaruhi kualitas hidup mereka. Dalam 

artikel ini, kami membahas sepuluh tip kesehatan 

komprehensif untuk membantu manula hidup lebih 

lama, menjaga kesehatan fisik dan mental, dan meningkatkan kualitas hidup mereka secara 

keseluruhan. 

1. Tetap aktif secara fisik secara teratur 

Olahraga teratur sangat penting untuk menjaga kesehatan fisik dan mental lansia. 

Latihan aerobik, seperti jalan cepat, berenang, atau bersepeda, dapat memperkuat jantung, 

meningkatkan kelenturan, dan meningkatkan sirkulasi. Latihan kekuatan, seperti 

mengangkat beban ringan, juga dapat membantu menjaga kekuatan otot dan kepadatan 

tulang. Tanyakan kepada dokter atau profesional kebugaran Anda untuk rekomendasi 

berdasarkan kondisi fisik Anda. 

2. Makan makanan seimbang 

Nutrisi yang tepat sangat penting untuk menjaga kesehatan lansia. Pilih sumber 

serat tinggi seperti biji-bijian, buah-buahan, sayuran, dan kacang-kacangan. Makan protein 

sehat seperti ikan, kacang-kacangan dan produk susu rendah lemak. Batasi asupan lemak 

jenuh, tambahan gula dan garam. Jangan lupa minum air putih yang cukup agar tetap 

terhidrasi. 
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3. Pertahankan berat badan yang sehat 

Mempertahankan berat badan ideal penting untuk mencegah penyakit seperti 

diabetes, penyakit jantung, dan osteoarthritis. Bicaralah dengan dokter atau ahli gizi untuk 

menentukan berat badan ideal berdasarkan tinggi badan, usia, dan kondisi medis Anda. 

Gaya hidup aktif dan diet seimbang akan membantu Anda mencapai dan mempertahankan 

berat badan yang sehat. 

4. Lakukan pemeriksaan kesehatan secara rutin 

Pemeriksaan rutin merupakan langkah penting dalam deteksi dini dan pencegahan 

penyakit. Jadwalkan kunjungan dokter rutin untuk pemeriksaan fisik, pemeriksaan mata, 

tes darah, pengukuran tekanan darah, dan tes lainnya berdasarkan riwayat kesehatan Anda. 

Pemeriksaan rutin membantu mengidentifikasi masalah kesehatan pada tahap awal dan 

memungkinkan intervensi cepat. 

5. Mendukung Kesehatan Jantung 

Penyakit jantung merupakan penyebab utama kematian pada lansia. Untuk menjaga 

kesehatan jantung, jaga tekanan darah agar tetap normal dengan makan makanan sehat, 

olahraga teratur, dan hindari merokok. Batasi konsumsi alkohol dan kafein. Jika Anda 

memiliki riwayat penyakit jantung atau faktor risiko, konsultasikan dengan dokter untuk 

penanganan yang tepat. 

6. Latih Keseimbangan dan Kecepatan 

Orang lanjut usia rentan terhadap cedera akibat jatuh. Latihan keseimbangan dan 

kecepatan seperti tai chi atau yoga dapat membantu meningkatkan stabilitas tubuh dan 

koordinasi gerakan. Waspadai lingkungan Anda untuk menghindari potensi bahaya seperti 

permukaan yang licin atau rintangan yang dapat menyebabkan Anda jatuh. 

7. Mendukung Tulang dan Sendi yang Sehat 

Osteoporosis dan radang sendi adalah masalah umum pada orang tua. Anda 

mendapatkan cukup kalsium dan vitamin D untuk menjaga kepadatan tulang yang baik. 

Lakukan latihan kekuatan untuk meningkatkan kekuatan otot yang menopang tulang Anda. 



Jika Anda memiliki masalah persendian, konsultasikan dengan dokter untuk perawatan dan 

pengobatan yang tepat. 

Menjaga kesehatan adalah prioritas utama bagi lansia agar mereka dapat menikmati 

kehidupan yang bahagia dan sehat. Dengan menjaga pola makan yang seimbang, 

berolahraga secara teratur, memeriksakan kesehatan secara rutin, dan menjaga kesehatan 

mental, lansia dapat meningkatkan kualitas hidup mereka. Dengan mengikuti tips-tips ini, 

diharapkan lansia dapat memperpanjang masa hidup mereka dengan kesehatan yang 

optimal. 

 

 

 


