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Tetap Bugar dan Bahagia: Tips Hidup Sehat untuk Lansia Selama di Rumah Sakit
Menjalani perawatan di rumah sakit (opname) tentu bukan momen yang menyenangkan bagi siapa pun, terlebih bagi kelompok lanjut usia (lansia). Lingkungan baru, keterbatasan ruang gerak, serta rasa cemas akan penyakit sering kali membuat kondisi fisik dan mental lansia menurun selama masa perawatan.
Padahal, menjaga pola hidup sehat di rumah sakit sangat krusial untuk mempercepat proses penyembuhan dan mencegah komplikasi seperti kekakuan otot (dekubitus) atau delirium (kebingungan mental).
Berikut adalah beberapa tips praktis dan sehat yang dapat diterapkan oleh lansia maupun keluarga yang mendampingi selama di rumah sakit:
1. Jaga Mobilisasi (Tetap Bergerak Sesuai Kemampuan)
Berbaring terlalu lama di tempat tidur dapat menyebabkan otot melemah dan sendi menjadi kaku.
· Tips: Jika dokter mengizinkan, ajak lansia untuk duduk di tepi tempat tidur, berdiri, atau berjalan-jalan kecil di sekitar koridor kamar.
· Jika bedrest total: Lakukan latihan peregangan ringan di atas kasur, seperti menggerakkan pergelangan kaki secara memutar atau mengangkat tangan perlahan.
2. Optimalkan Asupan Nutrisi dan Hidrasi
Makanan rumah sakit sering kali dianggap "hambar", namun menu tersebut sudah dirancang khusus oleh ahli gizi sesuai kebutuhan medis pasien.
· Tips: Habiskan porsi yang disediakan. Jika lansia kehilangan nafsu makan, mintalah keluarga untuk berkonsultasi dengan dokter apakah boleh membawa camilan sehat dari luar (seperti buah potong atau sup hangat).
· Jangan lupa untuk menjaga kecukupan air putih agar terhindar dari dehidrasi dan sembelit.
3. Jaga Kualitas Tidur dan Istirahat
Suasana rumah sakit yang bising oleh suara mesin medis atau lalu lalang perawat sering kali mengganggu tidur malam lansia. Kurang tidur dapat menurunkan daya tahan tubuh.
· Tips: Atur pencahayaan kamar menjadi redup saat malam hari. Gunakan penutup mata atau earplug jika diperlukan. Usahakan untuk membatasi jam besuk agar lansia memiliki waktu istirahat yang berkualitas.
4. Latih Ketajaman Mental dan Kelola Stres
Rasa bosan dan cemas di rumah sakit bisa memicu stres, bahkan memperburuk kondisi kesehatan mental lansia.
· Tips: Jaga pikiran tetap aktif dengan membaca buku, mengisi teka-teki silang, atau mendengarkan musik yang menenangkan. Keluarga disarankan untuk terus mengajak lansia mengobrol guna menjaga orientasi waktu dan tempat mereka.

5. Utamakan Aspek Keselamatan (Safety First)
Risiko terjatuh (falls) sangat tinggi pada lansia di rumah sakit karena pengaruh obat-obatan, lantai yang licin, atau kondisi tubuh yang lemas.
· Tips: Selalu pastikan pagar pengaman tempat tidur terpasang dengan baik. Gunakan alas kaki yang tidak licin (anti-slip). Jangan ragu untuk menekan tombol darurat (nurse call) jika lansia ingin ke kamar mandi dan membutuhkan bantuan perawat.
Catatan Penting untuk Pendamping: Support sistem dari keluarga adalah obat terbaik. Kehadiran, senyuman, dan kesabaran Anda dalam mendampingi lansia di rumah sakit akan memberikan suntikan semangat yang luar biasa bagi kesembuhan mereka.
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