
JAGA TULANG 

 

Pengetahuan yang luar biasa. 

Postingan ini adalah tweet dari seorang direktur lama yang bekerja di sebuah rumah sakit tentara 

kepada teman baiknya di luar negeri. 

Halo! Saya tidak lagi menganjurkan untuk mengukur kepadatan tulang karena osteoporosis sudah 

pasti ada pada orang tua, entah mereka mengukurnya atau tidak. Dan seiring bertambahnya usia, 

osteoporosis semakin parah dan risiko patah tulang pun meningkat. 

Jadi, bagaimana Anda bisa mengurangi risiko patah tulang ? Ini adalah satu-satunya rahasia yang 

saya temukan, yaitu: hati-hati, hati-hati, dan hati-hati lagi! Langkah-langkah khusus meliputi. 

1. Jangan pernah berdiri di atas kursi atau bangku untuk mengambil sesuatu, bahkan di bangku 

pendek sekalipun. 

2. Jangan pernah keluar sendirian dalam cuaca bersalju. 

3. Berhati-hatilah saat mandi atau menggunakan toilet agar tidak terpeleset. 

4. Selalu bersihkan rumah dari segala kekacauan sebelum tidur. 

5. Ketika Anda bangun di tengah malam, selalu nyalakan lampu sebelum Anda bangun. 

6. Ketika Anda pergi dengan transportasi umum, selalu tunggu dengan sabar dan jangan berdesak-

desakan 

 

7. Orang yang lebih tua harus selalu mengenakan celana panjang saat duduk. 

8. Jika terjatuh, selalu gunakan tangan Anda untuk menopang tanah. Lebih baik mengalami patah 

tulang di area lengan bawah dan pergelangan tangan daripada mengalami patah tulang di area 

pinggul, dan kehilangan mobil dan nyawa Anda. 

Mengenai peningkatan kualitas tulang, saya menganjurkan suplemen makanan, makan lebih banyak 

produk susu, produk kedelai, makanan laut, terutama kulit udang kecil, yang tinggi kalsium dan jauh 

lebih kuat daripada suplemen farmasi. 

Hal lainnya adalah melakukan aktivitas di luar ruangan dengan benar, ketika ada sinar matahari, 

karena di bawah sinar ultraviolet, kolesterol di kulit akan diubah menjadi vitamin D, yang 

bermanfaat untuk meningkatkan penyerapan kalsium di usus dan aktivitas osteoblas, dan memiliki 

efek menunda osteoporosis. 

Singkatnya, penting untuk mempelajari pelajaran dari Yuan Longping dan mencegah terulangnya 

patah tulang. 

Kedua, kesehatan lansia untuk mencegah jatuh 

(1) Yuan Longping tidak memiliki penyakit yang mendasari dan tidak mengalami patah tulang saat 

terjatuh, jadi mengapa dia meninggal dalam waktu kurang dari tiga bulan? Setelah memeriksa lebih 

dari tiga ratus orang berusia seratus tahun, kami menemukan data yang mencengangkan bahwa 

semua orang berusia seratus tahun yang jatuh hampir selalu meninggal dalam waktu tiga bulan. 



(2) Jatuh tidak selalu mematahkan tulang, tetapi dampak getaran dari jatuh akan menyebabkan 

seluruh tubuh lansia berfungsi dalam keadaan hancur dan terputus, sehingga mengakibatkan 

runtuhnya meridian dan agunan, kegagalan untuk mencapai pengaturan keseimbangan diri, dan 

kegagalan fungsi organ dalam yang cepat, sehingga mempercepat kematian. 

(3) Kematian Chiang Kai-shek juga disebabkan oleh tabrakan, meskipun kulit ari tidak rusak, namun 

selaput jantung terkilir akibat benturan yang kuat, sehingga menyebabkan suplai darah tidak 

mencukupi ke jantung, yang pada akhirnya menyebabkan gagal jantung pada usia 88 tahun. Sebelum 

meninggal, ia mengatakan bahwa kecelakaan itu telah merenggut sepuluh tahun hidupnya. 

(4) Berikan perhatian khusus pada kamar mandi untuk mencegah tergelincir, dan berhati-hatilah 

agar tidak terjatuh. Jika Anda jatuh, Anda akan kehilangan 10 tahun hidup Anda, karena tulang dan 

otot Anda akan hancur dan operasi tidak akan membantu. 

Ini adalah saran yang ramah untuk para lansia. 

Saran ini didedikasikan untuk para lansia. 


