AGING GRACEFULLY
12 langkah menyongsong dan menjalani usia lanjut dalam keadaan sehat penuh keanggunan.
1.Jalani pola Diet anti radang/ Anti-Inflammatory Diet

2. Konsumsi suplemen dengan tepat dan bijak untuk mendukung sistem imunitas dan mekanisme
penyembuhan diri/ self healing.

3. Gunakan tindakan medis yang bersifat pencegahan : cermati risiko penyakit yang sangat mungkin
terjadi seiring bertambahnya usia, lakukan tindakan medis yang bersifat preventif seperti skrining
tes, imunisasi dan atasi persoalan medis seperti hipertensi, hiperlipidemia pada tahap yang masih
awal.

4. Selalu aktif secara fisik sepanjang umur, tetapi hindari aktivitas olahraga yang bersifat “body
contact”, kompetitif dan olahraga dengan risiko cedera tinggi.

5. Perhatikan kecukupan waktu istirahat dan tidur.

6. Lakukan berbagai cara dan usaha untuk melindungi diri dari efek negatif stress. Hindari solusi
negatif dengan merokok, minum alkohol dan obat obatan terlarang

7. Selalu melatih dan mengasah kognitif/nalar pikir dengan teratur.
8. Pelihara hubungan sosial dan kemampuan intelektual sepanjang umur.

9. Bersifat lebih fleksibel atas prinsip dan pola pikir. Banyak belajar dan beradaptasi atau
meninggalkan berbagai hal dan perilaku yang sudah tidak sesuai dengan kondisi umur dan fisik saat
ini.

10. Tetap berpikir atau mencoba mencari manfaat lebih serta sisi positif diri dalam kondisi umur yang
semakin menua.

11. Jangan pernah menolak atau mengingkari atau tidak bisa menerima kenyataan tentang penuaan
diri. Jangan pula menggunakan sumber daya diri apalagi sampai berlebihan untuk menghentikan
proses penuaan ini. Yang perlu dijaga dan dihindari adalah penuaan dini biologis. Sebaliknya gunakan
perjalanan hidup dalam proses menua ini justru untuk semakin meningkatkan kesadaran spiritual
untuk menyambut hari hari bahagia sesudah kehidupan di dunia ini.

12.Terus mencatat pelajaran dan pengalaman yang dipelajari, kebijaksanaan yang diperoleh, dan nilai
yang dipegang. Pada titik-titik kritis dalam hidup, bacalah ini lagi, tambahkan, revisi, dan bagikan
dengan orang-orang yang anda sayangi sebagai legacy diri.

Semoga informasi ini bermanfaat dan mengantarkan serta membantu kita dalam memasuki serta
menjalani kehidupan di usia senja dengan penuh kedamaian dan kebahagiaan. an.



