LANSIA x JATUH

GETARAN JATUH BISA
PERCEPAT KEMATIAN LANSIA..
BER HATI2LAH DISETIAP
AKTIVITAS KALIAN SEMUA
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Postingan ini adalah ringkasan
cerita dari seorang pensiunan
Direktur RS Tentara di AS kpd
sahabat nya di luar negeri.

Halo!

Saya tidak lagi menganjurkan
untuk mengukur kepadatan
tulang karena Osteoporosis yg
sudah pasti ada pada orang tua.

Dan seiring bertambahnya usia,
Osteoporosis akan semakin
parah dan risiko patah tulang
pun meningkat.

Jadi, bgm Anda bisa
mengurangi risiko patah tulang ?

Ini adalah satu2 nya rahasia
yang saya temukan, yaitu:
*hati2 - hati2 , dan hati2 ...
sekali lagi!*

Langkah2 khusus yang saya
anjurkan:

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



bangku pendek sekalipun.

2. *Jangan pernah keluar
sendirian* dalam cuaca tidak
bersahabat.

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

4. Selalu bersihkan rumah yg
berantakan 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?2 an.

7. Lansia harus selalu
*perhatikan posisi duduknya.*

8. Jika terjatuh, *selalu gunakan
tangan* Anda utk melindungi
diri.

Lebih baik mengalami patah
tulang di area lengan bawah dan
pergelangan tangan dr pada
mengalami patah tulang di area
pinggul dan kehilangan 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 bermanfaat 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, yang memiliki efek
menunda osteoporosis.

Dia mengingatkan lansia agar
menjaga jangan sampai dua kali
patah tulang.

Krn itu dia mewanti2 lansia
untuk mencegah jangan sampai
jatuh.

1) Semua orang berusia lanjut
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 terputus2 dan
tidak normal*,



Ini membuat mereka

gagal untuk mencapai
pengaturan keseimbangan diri,
dan perlahan2 melemahkan
fungsi organ2 dalam mereka.
sehingga mempercepat
kematian.

Dia secara khusus minta agar
memberikan perhatian khusus
pada *kamar mandi* untuk
mencegah jatuh tergelincir.

Jika Anda jatuh, Anda akan
kehilangan 10 tahun hidup Anda,
karena gangguan parah pada
tulang dan otot2 Anda.

Dan operasi tidak akan banyak
membantu.

Semoga kita semua sehat
selalu.
Salam Sehat n Semangat.

* k%



