
Surat dari Mantan Direktur Rumah Sakit Geriatri kepada Teman Lama… 

 

 Saya tidak menganjurkan lagi penentuan kepadatan tulang, karena Lansia pasti akan mengalami 

Osteoporosis, dan dengan bertambahnya usia, derajat Osteoporosis pasti akan semakin serius, dan 

risiko Patah tulang pasti akan semakin besar  .. 

 

 Ada Rumusnya: 

 

 Risiko Fraktur = Kekuatan kerusakan eksternal/Kepadatan tulang.. 

 

 Lansia rentan terhadap Fraktur karena nilai penyebut (Kepadatan Tulang) semakin kecil, sehingga 

risiko Fraktur pasti akan meningkat.. 

 

 Oleh karena itu, langkah terpenting bagi Lansia untuk mencegah Fraktur adalah melakukan segala 

kemungkinan untuk mencegah cedera yang tidak disengaja.. 

 

 (A) Bagaimana cara mengurangi kerusakan yang tidak disengaja.? 

 

 Ada 12 karakter yang disebut rahasia yang saya simpulkan, yaitu: 

 

 “Hati-hati, hati-hati, hati-hati lagi.!" 

 

 Langkah-langkah khusus meliputi: 

 

 1.  Jangan pernah berdiri di atas Kursi atau Bangku untuk mengambil sesuatu, meskipun Bangkunya 

rendah.. 

 

 2.  Cobalah untuk tidak keluar pada hari hujan.. 

 

 3.  Berhati-hatilah saat Mandi atau menggunakan Toilet, untuk mencegah terpeleset.. 

 

 4.  Yang paling penting, terutama untuk Wanita - jangan Memakai Pakaian Dalam di Kamar Mandi, 

menopang Tembok atau hal lainnya... Penyebab tersering tergelincir dan Fraktur sendi Pinggul... 



Setelah Mandi, kembalilah ke Ruang Ganti Anda,  Duduklah dengan nyaman di Kursi atau di Tempat 

Tidur Anda, lalu kenakan Pakaian Bawah Anda.. 

 

 5.  Saat pergi ke Toilet, pastikan lantai Kamar Mandi Kering dan tidak Licin .. Gunakan hanya Comode 

.. tetapi pada saat yang sama perbaiki 'Hand rest' untuk menahannya sambil berdiri tegak dari kursi 

Comode ... Sama halnya saat mengambil  Mandi.. Duduk di bangku Mandi.. 

 

 6.  Pastikan untuk membersihkan lantai di Rumah sebelum Tidur, dan berhati-hatilah saat Lantai 

Basah.. 

 

 7.  Saat bangun di tengah malam, duduklah di Ranjang selama 3-4 menit, pastikan untuk menyalakan 

Lampu terlebih dahulu, baru bangun.. 

 

8.  Setidaknya di malam hari atau bahkan di siang hari (jika memungkinkan), tolong, tolong jangan 

tutup pintu toilet dari dalam.. Jika memungkinkan pasang bel alarm di toilet, untuk menekan alarm 

untuk mengingatkan anggota keluarga jika terjadi keadaan darurat.. 

 

 9.  Lansia harus duduk di Kursi atau Ranjang dan memakai Celana.. 

 

 10.  Jika Jatuh, Anda harus merentangkan Tangan untuk menopang tanah.. Lebih baik Patahkan 

Lengan Bawah atau Pergelangan Tangan daripada Patahkan Leher Femoralis atau sendi Pinggul.. 

 

 11.  Saya sangat menganjurkan Latihan, setidaknya Berjalan, sejauh mungkin untuk Anda.. 

 

 12.  Khusus untuk Wanita.. menjadi sangat-sangat serius untuk menjaga Berat Badan dalam batas 

yang diperbolehkan... Kontrol pola makan adalah kunci terpenting... Makan sisa makanan adalah 

perilaku umum Wanita... Jauhi saja, beri makan sisa makanan agar menyimpang  Hewan seperti 

Anjing atau Sapi... Menjaga Berat Badan tetap terkendali mutlak ada di Tangan dan Pikiran Anda, 

"selalu lebih baik berhenti makan dengan perut setengah kenyang, daripada makan sampai perut 

kenyang.. 

 

 Mengenai peningkatan massa tulang, saya juga menganjurkan suplemen Diet (produk Susu, produk 

Kedelai dan Makanan Laut, terutama kulit Udang kecil, yang tinggi Kalsium) daripada suplemen 

Obat.. 

 

 Lainnya adalah melakukan aktivitas di luar ruangan dengan benar, karena paparan sinar matahari (di 

bawah sinar UV) mengubah Kolesterol di Kulit menjadi Vitamin-D.. 



 

 Hal ini bermanfaat untuk mempromosikan penyerapan usus Kalsium dan aktivitas Osteoblas 

memiliki efek menunda Osteoporosis.. 

 

 B.  Perawatan Kesehatan Lansia: 

 

 (1) Ringkasan setelah menyelidiki lebih dari 300 Centenarian, saya menemukan data yang 

mencengangkan.. Hampir semua Centenarian, yang jatuh akan mati dalam waktu 3 bulan. 

 

 (2) Kejatuhan belum tentu menyebabkan Fraktur, tetapi Getaran dan kekuatan dampak Kejatuhan 

akan membuat fungsi seluruh tubuh Lansia dalam keadaan hancur, meridian dan kolateral 

tersumbat, dan tidak dapat menjadi  keseluruhan organik untuk mencapai regulasi self-balancing, 

mengakibatkan kegagalan fungsi Viscera yang cepat, dan dengan demikian kematian yang cepat.. 

 

 (3) Berikan perhatian khusus pada anti selip Kamar Mandi.. Saat menaiki Tangga, perhatikan 

Pegangan Tangan dan jangan jatuh.. Semuanya, berhati-hatilah.. 

 

 Oleh karena itu, Lansia harus memperhatikan Anti selip dan Anti jatuh.. 

 

 Satu Jatuh akan menghabiskan 10 tahun Kehidupan.. Karena semua Tulang dan Otot hancur.. 

Pembedahan tidak berguna, dan pengobatan konservatif juga merupakan hambatan.. Jadi berhati-

hatilah.. 

 

 Pesannya mungkin terlihat Panjang, tapi layak dibaca, terutama untuk Senior, dan mereka yang 

merawat Senior.. 

 

 Dari Dr Ramvilas Malani, Nagpur.. 

 

 Tolong sebarkan pesan ini.. 


