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This study aims to describe the lifestyle and perception of health of the elderly

study design Using descriptive correlative, which aims to identify the relationship between lifestyle with

Number of samples 89 and to determine the relationship between the independent and dependent

The result showed that the lifestyle profile of elderly in the coastal area of Surabaya

health perception of elderly people in the coastal area of Surabaya more than half

of the elderly in the coastal area of Surabaya with a P value of 0.00

Implications of the findings that the man is expected to manage a good lifestyle actively

to lifestyle and the importance of elderly health coaching programs to implement communication, information and

lansia seseorang dapat menjalani hidupnya dengan bahagia terhindar dari banyak masalah kesehatan sehingga
akhirnya dapat

SurabayaDesain penelitian menggunakan deskriptif korelatif, yang bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan
antara gaya hidup dengan persepsi

Jumlah sampel 89 orang dan untuk mengetahui hubungan antara variabel independen dengan variabel dependen

(55 %) memiliki gaya hidup kurang baik dan persepsi kesehatan lansia di wilayah pesisir Surabaya

Analisa statistik menyatakan ada hubungan antara profil gaya hidup dan persepsi kesehatan lansia di

Implikasi hasil penelitian bahwa Lansia diharapkan dapat mengelola gaya hidup yang baik dengan aktip pada

hidup dan pentingnya program pembinaan kesehatan usia lanjut dengan melaksanakan komunikasi, informasi dan

edukasi terkait

Kata Kunci : Gaya Hidup, Persepsi, Usia LanjutPendahuluanMenjadi tua merupakan suatu fenomena alamiah
sebagai akibat

Menurut Bustan (2007), secara umum kondisi fisik seseorang yang telah memasuki masa lanjut usia

(3) perubahan panca indra: penglihatan, pendengaran, penciuman, perasa, dan (4) perubahan motorik antara lain
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Perubahan-perubahan tersebut pada umumnya mengarah pada kemunduruan kesehatan fisik dan psikis yang
secara umum
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Populasi penduduk lanjut usia (lansia) mengalami peningkatan termasuk di Indonesia yang awalnya hanya terjadi di

harapan hidup ini disebabkan oleh 3 hal yaitu: (1) kemajuan dalam bidang kesehatan, (2) meningkatnya

Jika pemerintah dan berbagai program pembangunan tidak mengantisipasi keadaan ini maka keberadaan lansia
akan

Dengan meningkatnya jumlah lansia maka akan membutuhkan penanganan yang serius karena secara alamiah
lansia

Menurunnya fungsi berbagai organ tubuh akan membuat lansia menjadi rentan terhadap penyakit yang bersifat

Selain itu pada lansia juga sering terjadi ketergantungan fisik, tidak dapat lagi melakukan aktivitas

Adanya peningkatan jumlah lansia juga akan membuat masalah kesehatan yang dihadapi akan semakin kompleks

orang dengan peningkatan 7,18% dengan usia harapan hidup 64,5 tahun, pada tahun 2006 jumlah lansia

Tahun 2010 penduduk lansia diperkirakan sebanyak 23,9 juta orang dengan peningkatan 9,7% dengan usia

Dan diperkirakan pada tahun 2020 jumlah penduduk lansia di Indonesia akan mencapai 28,8 juta

Diperkirakan pada tahun 2020-2025 Indonesia akan berada di peringkat empat dunia di bawah Cina,

Gaya hidup sehat dapat dilakukan dengan mengonsumsi makanan yang bergizi seimbang, melakukan aktivitas

fisik/olahraga

Gaya hidup sehat ini semestinya sudah dilakukan sejak masih muda sehingga ketika memasuki masa

air putih, kurang gerak, mengonsumsi makanan yang berkalori tinggi, kebiasaan istirahat yang tidak teratur dan

merokok dan kurangnya aktivitas fisik, aktivitas fisik yang serba praktis merupakan salah satu pemicu untuk

Salah satu permasalahan yang berkaitan dengan penduduk lansia adalah permasalahan kesehatan, sebab
perjalanan penyakit

Masalah kesehatan lansia sangat bervariasi, selain erat kaitannya dengan degeneratif juga secara progresif tubuh

menurun, tidak mampu lagi melakukan pekerjaan-pekerjaan yang lebih berat, memasuki masa pensiun, ditinggal
mati pasangan

Menurut WHO, gaya hidup kurang sehat dapat merupakan 1 dari 10 penyebab kematian dan

yang kemudian menyebabkan kemunduran fisik yang pada akhirnya dapat menimbulkan berbagai penyakit,
misalnya Diabetes Mellitus,

Anggraini (2008), yang dilaksanakan di Puskesmas Pekayon Jaya Kota Bekasi menunjukkan bahwa status kesehatan
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Hasil analisis bivariat menunjukkan ada hubungan antara aktivitas fisik dengan status kesehatan (nilai p=0,004)

terhadap status kesehatan melalui promosi kesehatan di wilayah binaan Puskesmas Pekayon Jaya Kota Bekasi
Anggraini

Membantu Mempertahankan Status Kesehatan Lansia Dinoyo Malang memberikan gambaran bahwa status
kesehatan lansia didapatkan 10%

Menurut hasil penelitian yang dilakukan Anna (2007) di 27 propinsi di Indonesia didapatkan hasil

data dan hanya 27,5% lansia yang mempunyai keluhan kesehatan seperti batuk, pilek, panas dan sakit

dibidang kesehatan yang lebih penting adalah peran aktif dari lansia sendiri dan keluarga dalam melaksanakan

Pelayanan kesehatan di tingkat masyarakat adalah Posyandu lansia, pelayanan kesehatan lansia tingkat dasar
adalah

Tujuan PenelitianTujuan UmumPenelitian ini bertujuan untuk menggambarkan gaya hidup dan persepsi kesehatan
lansia di

dan persepsi kesehatan para lansia di Surabaya, dilakukan sesaat dalam satu kali waktu dan tidak

Penelitian dilakukan di komunitas wilayah pesisir, sub urban pinggiran surabaya, alasan pemilihan lokasi penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah para lansia didaerah pesisir kota surabaya dalam rentang bulan

Hal ini sesuai dengan pendapat Arikunto (2002), yang menyatakan bahwa populasi adalah keseluruhan subjek

sebagai sampel mewakili populasinya sesuai dengan jumlah lansia pada masing-masing tempat (pinggiran kota,
daerah urban

Jumlah sampel yang diambil 89 orang Variabel pada penelitian ini ada dua yaitu profil

Instrumen pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan kuesioner terstruktur yang dikembangkan
berdasarkan kisi-kisi komponen data

dikota surabaya gaya hidup kurang baik 49 orang (55,1%), gaya hidup baik 40 orang (44,9

untuk memberikan gambaran, interpretasi, dan mengungkap gaya hidup dan persepsi kesehatan para usila lanjut
di

Interpretasi hasil penelitian dilakukan dengan membandingkan hasil penelitian dengan tinjauan pustaka dan hasil-
hasil penelitian

Gaya Hidup UsilaSecara umum hasil penelitian tentang gaya hidup para usila di daerah pesisir

Temuan penelitian ini adalah sebagai gambaran bahwa masyarakat usila belum menampakan gaya hidup yang

atau terlalu manis, makan harus teratur pola nya dan seimbang, mereka juga sekali - kali
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Unique Data ini adalah sebagaian dari usila yang datang ke puskesmas, tetapi bagi mereka yang

Sebenarnya Pada program puskesmas sudah dilakukan penyuluhan kesehatan yang terkait dengan kesehatan

Ll lansia termasuklah

Unique mereka merasa lapar mereka makan kalau tidak merasa lapar mereka tidak makan walaupun sudah waktunya

Unique Sering sekali mereka tidak selera makan, kadang-kadang karena menu makan kurang menarik karena tidak

Unique Hal ini dapat dikaitkan dengan keberadaan lansia yang memang lebih banyak pendidikannya tergolong rendah

Unique Sering sekali pagi-pagi mereka tidak suka sarapan atau makan pagi, mereka lebih suka mengkonsumsi

Unique Selain itu diantara lansia tersebut sudah ada yang giginya ompong sehingga mereka tidak suka

Unique Lansia yang tidak suka minum susu mereka katakan memang sudah sejak muda dulu mereka

Unique lansia, pemeriksaan Kadar Gula Darah (KGD) dan pemeriksaan kolesterol, pemeriksaan asam urat disesuaikan
dengan kebutuhan

Unique Jadi dapat ditafsirkan secara teoritis bahwa status kesehatan lansia di wilayah daerah pesisir kota

Unique pendekatan kepada lansia bahwa perlu memperhatikan pola makan lansia sehari-hari melalui penyuluhan oleh
petugas kesehatan

Unique Perlu adanya pemahaman oleh lansia tentang pola makan lansia yang seimbang dan bergizi untuk

Unique karena itu harus dirumuskan suatu pendekatan yang lebih baik, misalnya dengan melibatkan anak atau keluarga

Unique orang mengubah gaya hidupnya seperti makan makanan siap saji, makanan kalengan, sambal botolan, minuman
kaleng,

Unique rusak karena makan yang tidak sehat sehingga tubuh menjadi lembek dan rentan penyakit (Depkes R,

Unique mengonsumsi sayuran, buah dan sebagainya juga makan makanan yang melebihi kebutuhan tubuh bisa
menyebabkan obesitas

Unique Pola makan adalah cara seseorang atau sekelompok orang yang memilih dan mengkonsumsi makanan sebagai

Unique Polg makan sehari-hari merupakan pola makan seseorang yang berhubungan dengan kebiasaan makan setiap
harinya

Unique Kejadian penyakit infeksi dan kekurangan gizi dapat diturunkan jika pola makan seimbang sebaliknya penyakit

Unique ditemukan kadang-kadang 42 orang (47,2%), sisanya tidak pernah 33 orang (37.1 %), sering 11 orang

Unique Beberapa penelitian mengungkapkan bahwa aktivitas fisik berpengaruh terhadap status kesehatan lansia, sehingga

lansia harusnya
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memang waktu mudanya suka berolahraga dan lansia yang tidak pernah beraktifitas ini memang kondisi tidak

perhatian bahwa untuk menciptakan hidup sehat segala sesuatu yang kita lakukan tidak boleh berlebihan karena

Hasil wawancara dengan para lansia yang terkait dengan aktivitas fisik didapatkan bahwa ada lansia yang

kegiatan karena semua kegiatan rumah sudah dilakukan oleh istri nya atau anak nya atau anggota

Kepada para lansia yang aktivitas fisiknya kurang, diharapkan agar rajin mengikuti kegiatan yang ada

Aktivitas fisik yang dimiliki oleh lansia berpengaruh terhadap status kesehatan, untuk itu perlu pendekatan

Puskesmas perlu melakukan penyuluhan yang terkait dengan aktivitas fisik lansia yang cocok dan sesuai

Perlu pendekatan pada lansia agar mereka mau mengikuti senam lansia untuk memenuhi kebutuhan aktivitas

Latihan fisik secara teratur pada lansia perlu dilakukan dalam kegiatan sehari-hari untuk mencegah beberapa

berenang, menari, dan bersepeda) ditemukan 26 orang (29,2%) tidak pernah, 43 orang (48,3) kadang-kadang, 16

kurangnya aktivitas fisik akibatnya timbul penyakit yang sering diderita antara lain diabetes melitus atau kencing

seperti mencuci dengan mesin cuci, menyapu lantai dengan mesin penyedot debu, bepergian dengan kendaraan
walupun

Gaya hidup seperti itu tidak baik untuk kesehatan karena tubuh kita menjadi manja, karena

Untuk menciptakan hidup yang sehat segala sesuatu yang kita lakukan tidak boleh berlebihan karena

Jadi diharapkan kepada para lansia agar melakukan atau mengerjakan suatu hal sesuai dengan kebutuhan

orang (18 %) tidak pernah, 36 orang (40,4 %) kadang-kadang, 35 orang (39,3 %) sering

Kebiasaan istirahat perlu diperhatikan karena kebiasaan istirahat yang cukup akan membantu tubuh kembali
normal

i untuk buang air kecil atau karena terjaga dan kalau sudah terbangun sulit untuk tidur

Hal ini terjadi karena lansia kurang memperhatikan dan mengerti akan kebutuhan tidur tiap hari

istirahat sebaiknya lebih meningkatkan perhatiannya terhadap kebiasaan istirahat sangat penting bagi
pemeliharaan kesehatan, karena tidur

dengan cara bersantai atau pun melakukan origami yang membuat pikiran rileks juga dapat memenuhi kebutuhan

Kebutuhan istirahat lansia harus cukup apabila kebutuhan istirahat tidak cukup maka tubuh akan lemas

Hal ini sesuai dengan pendapat Santoso (2009), mengatakan bahwa istirahat yang cukup sangat dibutuhkan
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Unique Hasil riset para ahli di Chicago tahun 2008 membuktikan, 3 hari mengalami kurang tidur,

Unique Selanjunya menurut mereka, tidur tidak nyenyak selama 3 hari berturut-turut akan menurunkan toleransi tubuh

3 results Perubahan pola tidur dapat berupa tidak bisa tidur sepanjang malam dan sering terbangun pada scribd.com scribd.com

Penelitian di Universitas de Lille, Prancis, mengindikasikan bahwa otak memerlukan tidur untuk mempertahankan

Unique

kemampuan
Unique Kurang tidur berdampak negatif terhadap tubuh kita seperti kurang konsentrasi, cepat marah, lesu, lelah
Unique Hasil riset para ahli di Chicago membuktikan, 3 hari mengalami kurang tidur, kemampuan tubuh
Unique Selanjunya menurut mereka, tidur tidak nyenyak selama 3 hari berturut-turut akan menurunkan toleransi tubuh
Unique lebih dari separuhnya adalah tergolong memiliki persepsi kesehatan yang positif 58 orang (58,4%), dan sisanya
Unique Temuan penelitian ini adalah sebagai gambaran bahwa masyarakat usila didaerah pesisir surabaya masih banyak
1 results Kualitas hidup merupakan konsep kesehatan multidimensi terutama memperlihatkan gejala subyektif yang scribd.com
mempengaruhi perasaan seseorang I
Unique Kualitas hidup mgncakuo beberapa area penting seperti perasaan seseorang, ketidakmampuan melaksanakan
tugas, dan fungsi
Unique mengenali diri sendiri, adaptasi, merasakan penderitaan orang lain, perasaan kasih dan sayang, bersikap optimis,
Unique orang (0%). sering 7 orang (7.9 %), agak sering 16 orang (18 %), kadang-kadang 17
Unique Ada hal-hal yang mempengaruhi kualitas hidup, antara lain mengenali diri sendiri, adaptasi, merasakan penderitaan
Unique Sementara itu penelitian yang dilakukan oleh Yenny (2006) kualitas hidup Lansia cenderung menurun seiring
Unique sering 12 orang (13%), agak sering 16 orang (18 %), kadang-kadang 34 orang (38 %),
Unique Seseorang yang berhasil mencapai usia lanjut, maka upaya utama yang harus dilakukan adalah memperbaiki
1 results Pemenuhan kebutuhan asupan zat gizi lansia yang diberikan dengan baik dapat membantu dalam proses scribd.com
Unique (47,1%) yang status gizinya normal dimana hasil pengukuran IMT mereka antara 18,5 kg/m2 dan
Unique orang (50%) dengan pola makan cukup yaitu mengkonsumsi makanan tiap minggu, minimal 1x/minggu dengan
skor
Unique Sementara itu penelitian yang dilakukan oleh Nadimin (2010) terlihat 50% responden dari penelitiannya yang
1 results Dalam arti,umumnya mereka mengkonsumsi makanan sumber energi berlebihan dan kurang kandungan serat <cribd.com

seperti dari
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lain di meja makan, makanan yang sesuai dengan gizi seimbang dan bervariasi, dan tekstur makanan

di PSTW unit Abiyoso Yogyakarta, menunjukkan bahwa responden dengan status gizi baik terbanyak 20 responden

Status gizi yang tidak baik dapat terjadi karena ketidakseimbangan gizi, yaitu ketidakseimbangan antar konsumsi

oleh berbagai pengaruh sosial yang berinteraksi dengan individu yang menjadi matang secara fisik dan psikologis

Kebutuhan psikososial adalah kebutuhan untuk mendekatkan diri atau bekerjasama dengan orang lain, afeksi atau

Kebutuhan psikososial erat hubungannya dengan sikap sosial yaitu suatu kebutuhan untuk berinteraksi kepada
orang

hidupnya kurang memiliki persepsi kesehatan baik 49 % dan usila yang gaya hidupnya baik memiliki

Berdasarkan hasil uji chi square menunjukkan nilai p = 0,046 (p value < 0,05),

memiliki gaya hidup baik mempunyai peluang persepsi kesehatan baik 2,431 kali dibandingkan dengan responden
yang

gaya hidup sehat meliputi makan makanan yang bergizi dan seimbang, olahraga secara teratur (senam

lansia, diantaranya adalah: kondisi kesehatan fisik, kemampuan aktifitas fisik, kemampuan aktifitas mental,
kemampuan aktifitas sosial,

oleh dukungan sosial dari keluarga temtama pasangan, teman sebaya ataupun dari petugas panti bagi lansia

Sehingga, dengan raeningkatnya kesehatan mental pada lansia akan dapat mempengamhi pembentukan perilaku
positif pada

tinggi, energik, tetap berperan sosial, dihormati, mempertahankan hak dan hartanya, tetap berwibawa, dan
keinginan untuk

Aspek positif yang dimiliki lansia juga menjadi salah satu faktor pendukung lansia untuk mempertahankan

merasa lapar mereka makan kalau tidak merasa lapar mereka tidak makan walaupun sudah waktunya untuk

Sering sekali mereka tidak selera makan, kadang-kadang karena menu makan kurang menarik karena tidak

Hal ini dapat dikaitkan dengan keberadaan lansia yang memang lebih banyak pendidikannya tergolong rendah

Sering sekali pagi-pagi mereka tidak suka sarapan atau makan pagi, mereka lebih suka mengkonsumsi

Selain itu diantara lansia tersebut sudah ada yang giginya ompong sehingga mereka tidak suka

Lansia yang tidak suka minum susu mereka katakan memang sudah sejak muda dulu mereka

Konsumsi makanan haruslah beragam karena tidak ada satu jenis makanan yang mengandung komposisi zat
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Unique Oleh karena itu kekurangan zat gizi pada jenis makanan yang satu akan dilengkapi oleh -

3 results Selain itu konsumsi makanan yang lebih beragam dapat memperbaiki kecukupan akan zat-zat gizi dan scribd.com repository.ipb.ac.id repository.ipb.ac.id
1 results Status gizi dan keadaan gizi yang baik merupakan titik masuk utama untuk mengakhiri kemiskinan scribd.com
Unique kepada lansia bahwa perlu memperhatikan pola makan lansia sehari-hari melalui penyuluhan oleh petugas i
a kesehatan yang
Unique Perlu adanya pemahaman oleh lansia tentang pola makan lansia yang seimbang dan bergizi untuk -
Unique karena itu harus dirumuskan suatu pendekatan yang lebih baik, misalnya dengan melibatkan anak atau keluarga -
Unique Seseorang yang berhasil mencapai usia lanjut, maka upaya utama yang harus dilakukan adalah memperbaiki -
Unique mengubah gaya hidupnya seperti makan makanan siap saji, makanan kalengan, sambal botolan, minuman kaleng, i
a buah
Unique rusak karena makan yang tidak sehat sehingga tubuh menjadi lembek dan rentan penyakit (Depkes RI, -
Unique mengonsumsi sayuran, buah dan sebagainya juga makan makanan yang melebihi kebutuhan tubuh bisa i
a menyebabkan obesitas
Unique Pola makan adalah cara seseorang atau sekelompok orang yang memilih dan mengkonsumsi makanan sebagai -
Unique Pola makan sehari-hari merupakan pola makan seseorang yang berhubungan dengan kebiasaan makan setiap i
a harinya
Unique Kejadian penyakit infeksi dan kekurangan gizi dapat diturunkan jika pola makan seimbang sebaliknya penyakit -
Unique Kemampuan lansia melakukan aktivitas fisik merupakan salah satu indikator kesehatan karena lansia mampu i
a melakukan aktivitas
Unique Beberapa ahli mendapatkan kesimpulan bahwa aktifitas fisik dapat menyebabkan seseorang menjadi lebih tenang, i
q lebih
Unique Kualitas hidup merupakan konsep kesehatan multidimensi terutama memperlihatkan gejala subyektif yang i
a mempengaruhi perasaan seseorang dan
Unique Kualitas hidup mencakup beberapa area penting seperti perasaan seseorang, ketidakmampuan melaksanakan i
a tugas, dan fungsi
C L . . . ) . _— scribd.com academia.edu jffa.my gunadarma.ac.id
8 results mengenali diri sendiri, adaptasi, merasakan penderitaan orang lain, perasaan kasih dan sayang, bersikap optimis, .
academia.edu readbag.com
Unique Sementara itu penelitian yang dilakukan oleh Yenny (2006) kualitas hidup Lansia cenderung menurun seiring =

Unique pasangan, teman sebaya ataupun dari petugas panti bagi lansia yang menghabiskan masa tuanya di panti -
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HUBUNGAN PROFIL GAYA HIDUP DAN PERSEPSI KESEHATAN LANSIA DI DAERAH PESISIR KOTA SURABAYASetiadiDosen Stikes Hang Tuah SurabayaEmail : setiadiadil5@yahoo.co.idAbstractBeing old is a natural phenomenon as a result of the aging process. A person to stay healthy until old age, since young need to get used to a healthy lifestyle Healthy lifestyle this should have been done at a young age so that when entering the elderly person
can hve his life happy, avoid many health problems that eventually can lead a life with health optimal. This study aims to describe the lifestyle and perception of health of the elderly in the coastal area of Surabaya. study design Using descriptive correlative, which aims to identify the relationship between lifestyle with advanced perception of the health of the elderly in the coastal area of Surabaya. Number of samples 89 and to determine the
ip between the and variables used data analysis with univariate and bivariate.The result showed that the lifestyle profile of elderly in the coastal area of Surabaya more than half (55%) had a poor lifestyle. health perception of elderly people in the coastal area of Surabaya more than half (58%) have a perception of good health. Statistical analysis states there is a relationship between profiles lifestyle and
perception of health of the elderly in the coastal area of Surabaya with a P value of 0.00 value.Implications of the findings that the man is expected to manage a good lifestyle actively in outreach activities to be undertaken by the Department of Health of Surabaya. Health Department Surabaya City in order to create a policy to increase counseling related to lifestyle and the importance of elderly health coaching programs to implement
communication, information and education related to those programs.Keywords: Lifestyle, Perception, ElderlyABSTRAKMenjadi tua merupakan suatu fenomena alamiah sebagai akibat proses menua. Seseorang agar tetap sehat sampai tua, sejak muda perlu membiasakan gaya hidup sehat. Gaya hidup sehat ini semestinya sudah dilakukan sejak masih muda sehingga ketika memasuki masa lansia seseorang dapat menjalani hidupnya dengan
bahagia terhindar dari banyak masalah kesehatan sehingga akhirnya dapat menjalani hidup dengan kesehatan yang optimal. Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan gaya hidup dan persepsi kesehatan lansia di wilayah pesisir SurabayaDesain penelitian menggunakan deskriptif korelatif, yang bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan antara gaya hidup dengan persepsi kesehatan para usila lanjut di daerah pesisir kota Surabaya.
Jumlah sampel 89 orang dan untuk mengetahui hubungan antara variabel independen dengan variabel dependen digunakan analisis data dengan uji univariat, dan bivariat.Hasil penelitian didapatkan bahwa profil gaya hidup lansia di wilayah pesisir Surabaya lebih dari separuhnya (55 %) memiliki gaya hidup kurang baik dan persepsi kesehatan lansia di wilayah pesisir Surabaya lebih dari separuhnya (58 %) memiliki persepsi tentang kesehatan
baik. Analisa statistik menyatakan ada hubungan antara profil gaya hidup dan persepsi kesehatan lansia di wilayah pesisir Surabaya dengan nilai P value 0,00.Implikasi hasil penelitian bahwa Lansia diharapkan dapat mengelola gaya hidup yang baik dengan aktip pada kegiatan penyuluhan yang akan dilakukan oleh Dinas kesehatan kota Surabaya. Dinas Kesehatan Kota Surabaya agar membuat kebijakan untuk peningkatan penyuluhan yang

terkait dengan gaya hidup dan penti program usia lanjut dengan melaksanakan komunikasi, informasi dan edukasi terkait program-program tersebut.Kata Kunci : Gaya Hidup, Persepsi, Usia Lan jadi tua suatu fenomena alamiah sebagai akibat proses menua. Fenomena ini bukanlah suatu penyakit, melainkan suatu keadaan yang wajar yang bersifat universal. Proses menua bersifat
regresif dan mencakup proses organobiologis, psikologik serta sosiobudaya. Menjadi tua ditentukan secara genetik dan dipengaruhi oleh gaya hidup seseorang (Tamher, 2009). Menurut Bustan (2007), secara umum kondisi fisik seseorang yang telah memasuki masa lanjut usia mengalami penurunan. Hal ini dapat dilihat dari beberapa perubahan: (1) perubahan penampilan pada bagian wajah, tangan, dan kulit, (2) perubahan bagian dalam tubuh
Seperti sistem saraf: otak, isi perut: limpa, hati, (3); panca indra: penciuman, perasa, dan (4) perubahan motorik antara lain berkurangnya kekuatan, kecepatan di dalam bergerak. Perubahan-perubahan tersebut pada umumnya mengarah pada kemunduruan kesehatan fisik dan psikis yang secara umum akan berpengaruh pada aktivitas kehidupan sehari-hari (Watson, 2003; Nugroho, 2008).Populasi

penduduk lanjut usia (lansia) mengalami peningkatan termasuk di Indonesia yang awalnya hanya terjadi di negara maju. Peningkatan penduduk lansia ini disebabkan oleh karena meningkatnya umur harapan hidup dan peningkatan umur harapan hidup ini disebabkan oleh 3 hal yaitu: (1) kemajuan dalam bidang kesehatan, (2) meningkatnya sosial ekonomi dan (3) meningkatnya pengetahuan masyarakat (Nugroho (1995). Jika pemerintah dan
berbagai program pembangunan tidak mengantisipasi keadaan ini maka keberadaan lansia akan menjadi bom waktu. Dengan meningkatnya jumlah lansia maka akan membutuhkan penanganan yang serius karena secara alamiah lansia itu mengalami kemunduran, baik secara fisik, biologi, maupun mentalnya. Menurunnya fungsi berbagai organ tubuh akan membuat lansia menjadi rentan terhadap penyakit yang bersifat akut atau kronis. Selain
itu pada lansia juga sering terjadi ketergantungan fisik, tidak dapat lagi melakukan aktivitas sehari-hari sendiri oleh karena adanya penyakit. Adanya peningkatan jumlah lansia juga akan membuat masalah kesehatan yang dihadapi akan semakin kompleks terutama yang berkaitan dengan masalah penuaan.Peningkatan pertumbuhan penduduk lansia ini mulai dirasakan sejak tahun 2000 yaitu jumlah lansia 14,4 juta orang dengan peningkatan
7,18% dengan usia harapan hidup 64,5 tahun, pada tahun 2006 jumlah lansia 19 juta orang dengan peningkatan sekitar 8,9% dengan usia harapan hidup 66,2 tahun. Tahun 2010 penduduk lansia diperkirakan sebanyak 23,9 juta orang dengan peningkatan 9,7% dengan usia harapan hidup 67,4 tahun. Dan diperkirakan pada tahun 2020 jumlah penduduk lansia di Indonesia akan mencapai 28,8 juta orang dengan peningkatan sekitar 11,34% dan
usia harapan hidup 71,1 tahun. Diperkirakan pada tahun 2020-2025 Indonesia akan berada di peringkat empat dunia di bawah Cina, India, dan Amerika Serikat (Nugroho, 2008). Seseorang agar tetap sehat sampai tua, sejak muda perlu membiasakan gaya hidup sehat. Gaya hidup sehat dapat dilakukan dengan mengonsumsi makanan yang bergizi seimbang, melakukan aktivitas fisik/olahraga secara benar dan teratur dan tidak merokok. Gaya
hidup sehat ini semestinya sudah dilakukan sejak masih muda sehingga ketika memasuki masa lansia seseorang dapat menjalani hidupnya dengan bahagia terhindar dari banyak masalah kesehatan. Demikian halnya dengan gaya hidup yang salah dapat memengaruhi kesehatan antara lain kurang minum air putih, kurang gerak, mengonsumsi makanan yang berkalori tinggi, kebiasaan istirahat yang tidak teratur dan kebiasaan merokok
(Sediaoetama, 2004; Santoso, 2004; Darmojo, 1999).Menurut Syumanda (2009), melalui gaya hidup yang tidak baik dapat menimbulkan berbagai penyakit. Perubahan gaya hidup seperti konsumsi makanan cepat saji, pola makan yang tidak baik, kebiasaan merokok dan kurangnya aktivitas fisik, aktivitas fisik yang serba praktis merupakan salah satu pemicu untuk timbulnya penyakit berbahaya seperti Diabetes Mellitus, Tekanan Darah Tinggi
(hipertensi), Penyakit Jantung dan Stroke.Secara individu pengaruh proses ketuaan menimbulkan berbagai masalah. Salah satu permasalahan yang berkaitan dengan penduduk lansia adalah permasalahan kesehatan, sebab perjalanan penyakit pada lansia mempunyai ciri tersendiri yaitu bersifat menahun, semakin berat dan sering kambuh. Masalah kesehatan lansia sangat bervariasi, selain erat kaitannya dengan degeneratif juga secara
progresif tubuh akan kehilangan daya tahan terhadap infeksi, disamping itu juga dengan bertambahnya usia muncul masalah psikologis. Sejalan dengan bertambahnya umur, lansia sudah tidak produktif lagi, kemampuan fisik maupun mental mulai menurun, tidak mampu lagi melakukan pekerjaan-pekerjaan yang lebih berat, memasuki masa pensiun, ditinggal mati pasangan, stress menghadapi kematian, depresi, munculnya berbagai macam
penyakit dan lainlain (Darmojo, 1999; Maryam, 2008). Menurut WHO, gaya hidup kurang sehat dapat merupakan 1 dari 10 penyebab kematian dan kecacatan di dunia. Lebih dari dua juta kematian setiap tahunnya disebabkan oleh kurangnya bergerak atau kurang aktivitas fisik, hal ini karena kalori yang masuk tidak sebanding dengan kalori yang keluar sehingga makin lama makin banyak kalori yang menumpuk sehingga menjadi beban bagi
tubuh dan tubuh menjadi terganggu yang kemudian menyebabkan kemunduran fisik yang pada akhirmya dapat menimbulkan berbagai penyakit, misalnya Diabetes Mellitus, Tekanan Darah Tinggi, Penyakit Jantung dan Stroke (Dennysantoso, 2011). Beberapa hasil penelitian tentang gaya hidup dan persepsi lansia di indonesia antara lain Penelitian Anggraini (2008), yang dilaksanakan di Puskesmas Pekayon Jaya Kota Bekasi menunjukkan bahwa
status kesehatan rendah pada lansia binaan puskesmas Pekayon Jaya sebesar 66,%. Hasil analisis bivariat menunjukkan ada hubungan antara aktivitas fisik dengan status kesehatan (nilai p=0,004) dan kebiasaan istirahat dengan status kesehatan (nilai p=0,000). Berdasarkan hasil penehtlan maka untuk lansia mengenai gaya hidup dan dampak terhadap status kesehatan melalui promosi kesehatan di
wilayah binaan Puskesmas Pekayon Jaya Kota Bekasi (Anggraini, 1999). Penelitian yang dilakukan di Malang oleh Indarwati ( 2006) tentang Peran Perawat Dalam Upaya Status Lansia Dinoyo Malang bahwa status i 10% status lansia baik, 83,3% status kesehatan lansia cukup dan 6,7% status kesehatan lansia kurang. Secara keseluruhan hasil
penelitian bahwa perlunya informasi tentang kesehatan (Bustan, 2007). Menurut hasil penelitian yang dilakukan Anna (2007) di 27 propinsi di Indonesia hasil lansia (53,0%) lebih besar dari persentase lansia lakilaki (47%). Tetapl persentase lansia yang sakit lebih banyak pada lansia laki-laki daripada lansia perempuan. Sebagian besar lansia mengakui tidak mengalami gangguan
kesehatan selama 1 minggu terakhir sebelum pengambilan data dan hanya 27,5% lansia yang mempunyai keluhan kesehatan seperti batuk, pilek, panas dan sakit kepala berulang yang sampai mengganggu aktivitas sehari-hari. Untuk menghasilkan penduduk lanjut usia yang sehat tidaklah muda dan memerlukan kerja sama para pihak, antara lain: lansia itu sendiri, keluarga, masyarakat, pemerintah, organisasi dan pemerhati kesejahteraan
serta profesi dibidang kesehatan yang lebih penting adalah peran aktif dari lansia sendiri dan keluarga dalam melaksanakan gaya hidup sehat. Seiring dengan semakin meningkatnya populasi lansia, pemerintah telah merumuskan berbagai kebijakan. di tingkat adalah Posyandu lansia, pelayanan kesehatan lansia tingkat dasar adalah Puskesmas, dan pelayanan kesehatan tingkat lanjutan adalah Rumah Sakit
(Watson, 2003; Wirakusumah, 2002). Tujuan PenelitianTujuan UmumPenelitian ini bertujuan untuk menggambarkan gaya hidup dan persepsi kesehatan lansia di wilayah pesisir Surabaya.Tujuan KhususMengidentifikasi profil gaya hidup lansia di wilayah pesisir i i persepsi lansia di wilayah pesisir SurabayaMenganalisis hubungan antara profil gaya hidup dan persepsi kesehatan lansia di wilayah pesisir
SurabayaMetodologi PenelitianDesain yang di pakai pada penelitian ini adalah observasi dengan teknik crosecsional, dimana faktor profil dan persepsi kesehatan para lansia di Surabaya, dilakukan sesaat dalam satu kali waktu dan tidak ada follow up. Penelitian dilakukan di komunitas wilayah pesisir, sub urban pinggiran surabaya, alasan pemilihan lokasi penelitian di dikomunitas dan panti wreda adalah untuk mewakili perwakilan lansia baik di
masyarakat wilayah pesisir. Populasi dalam penelitian ini adalah para lansia didaerah pesisir kota surabaya dalam rentang bulan september sampai dengan Desember 2015. Hal ini sesuai dengan pendapat Arikunto (2002), yang menyatakan bahwa populasi adalah keseluruhan subjek penelitian, yaitu elemen-elemen yang ada dalam wilayah penelitian. Populasi pada penelitian sejumlah 89 orang usila di kota surabaya. Sampel dalam penelitian
ini adalah 170 orang, yang diambil secara probability sampling dengan teknik systematic random sampling, dimana semua unsur yang ada dipopulasi mempunyai peluang yang sama untuk terambil sebagai sampel mewakili populasinya sesuai dengan jumlah lansia pada masing-masing tempat (pmggiran kota, daerah urban dan panti wreda). Jumlah sampel yang diambil 89 orang Variabel pada penelitian ini ada dua yaitu profil hidup lansia

sebagai variabel independen dan persepsi lansia di kota Surabaya sebagai variabel dependen. Dari kedua variabel ini akan dihubungkan untuk mengetahui hubungan antara variabel satu dengan lainnya.Instrumen pengumpulan data dalam penelitian ini kuesioner berdasarkan kisi-kisi komponen data demografi, Profil gaya hidup dan persep5| para usia lanjut di Kata Surabaya. Hasﬂ
istik 0KG istik (%)1Jenis ke\ammLakl |ak|Perempuan375241 658,42Usia50 - 55 tahun56 - 60 tahun61 - 65 tahun66 - 70 tahun71 - 75 tahun> 75 tahun638249666,742,72710,16,76,73Riwayat pendidikanTidak SekolahSDSMPSMAPTl65310821859 611,292,24SukujawaMaduralainnya6820176,422,51, 15Peker jaan t kerjaburuh pabr
rumah tanggaswastad22122711447,22,21,124,77,912,44,56Riwayat kencing uratremat TBClainnyal2437133222513,448,37,914,63,42,22,22,25,67Tingkat aktivitasr 342448,347,24,58Pola makanl x seharil-2 x sehari>3 x sehari67676,785,47,99Asupan nutrisi lainAir 193,35,61,110Statu:
kawinkawinjanda/duda364223,471,924,7Gaya hidup usila NoGaya hidupFrequencyPercentlkurang balkdﬂﬁ 12baik4044.9Total89100.! tabel 5.8 karakteristik responden berdasarkan gaya hidup usila dikota surabaya gaya hidup kurang baik 49 orang (55,1%), gaya hidup baik 40 orang (44,9 %).Hubungan antara gaya hidup dengan Persepsi usilaGaya hidupl TotalOR(95 % Cl)p
valuekurangbaikn%n%n%Kurang25512449491002,431(1,010-5,849)0,046Baik1230287040100Total37529889100100PembahasanPenelitian ini dirancang untuk memberikan gambaran, interpretasi, dan mengungkap gaya hidup dan persepsi kesehatan para usila lanjut di pesisir kota surabaya. Interpretasi hasil penelitian dilakukan dengan membandingkan hasil penelitian dengan tinjauan pustaka dan hasil-hasil penelitian yang relevan. Gaya
Hidup UsilaSecara umum hasil penelitian tentang gaya hidup para usila di daerah pesisir kota Surabaya hampir separuhnya adalah tergolong memiliki gaya hidup kurang baik (49 %). Temuan penelitian ini adalah sebagai bahwa usila belum gaya hidup yang sehat.Pola makan perlu diperhatikan karena pola makan yang tidak baik akan menimbulkan beberapa penyakit. Dalam hal ini pola makan pada lansia
sebagian besar termasuk tidak baik. Menurut hasil wawancara dengan lansia yang pola makannya baik mereka katakan bahwa di mereka sering informasi mengenai pola makan yang baik misalnya makanan tidak boleh terlalu asin atau terlalu manis, makan harus teratur pola nya dan seimbang, mereka juga sekali - kali mendapatkan makanan tambahan seperti bubur kacang hijau, susu dan telur. Hal ini dibenarkan
oleh petugas yang ada di P Data ini adalah dari usila yang datang ke puskesmas, tetapi bagi mereka yang tidak berobat maka informasi tentang gaya hidup sangat minimal. Sebenarnya Pada program puskesmas sudah dilakukan penyuluhan kesehatan yang terkait dengan kesehatan lansia termasuklah pola makan yang baik untuk lansia. lansia yang pola makannya tidak baik mereka katakan makan dua kali

sehari atau kalau mereka merasa lapar mereka makan kalau tidak merasa lapar mereka tidak makan walaupun sudah waktunya untuk makan. Sering sekali mereka tidak selera makan, kadang-kadang karena menu makan kurang menarik karena tidak bervariasi, itu-itu saja membuat mereka bosan dan akhirnya tidak makan. Hal ini dapat dikaitkan dengan keberadaan lansia yang memang lebih banyak pendidikannya tergolong rendah sehingga
pengetahuan akan gizi yang seimbang dalam tubuh jadi berkurang. Sering sekali pagi-pagi mereka tidak suka sarapan atau makan pagi, mereka lebih suka mengkonsumsi teh manis atau kopi saja menunggu makan siang. Selain itu diantara lansia tersebut sudah ada yang giginya ompong sehingga mereka tidak suka mengkonsumsi sayuran ditambah lagi mereka tidak suka minum susu. Lansia yang tidak suka minum susu mereka katakan
memang sudah sejak muda dulu mereka tidak pernah minum susu, mereka lebih suka minum kopi. Sesuai dengan pedoman susunan menu seimbang dari Puskesmas, bahwa seharusnya lansia minum susu Lx/hari. Disamping itu pemeriksaan fisik juga sudah dilakukan setiap kunjungan lansia gunanya untuk memantau kesehatan lansia, pemeriksaan Kadar Gula Darah (KGD) dan pemeriksaan kolesterol, pemeriksaan asam urat disesuaikan
dengan lansia dan porosis sekali dalam enam bulan. Jadi dapat ditafsirkan secara teoritis bahwa status kesehatan lansia di wilayah daerah pesisir kota surabaya akan meningkat jika pola makan lansia baik. Po\a makan yang dimiliki oleh Ians\a berpengaruh terhadap status untuk itu perlu di kepada lansia bahwa perlu memperhatikan pola makan lansia sehari-hari melalui
oleh petugas yang pada pemilihan makanan yang seimbang dan bergizi. Perlu adanya pemahaman oleh lansia tentang pola makan lansia yang seimbang dan bergizi untuk tatus u belum tentu dapat merubah sikap atau pandangan lansia tentang pola makan, oleh karena itu harus dirumuskan suatu pendekatan yang lebih baik, misalnya dengan
melibatkan anak atau keluarga terdekat untuk mensosialisasikan pola makan seimbang dan bergizi pada lansia. Sejalan dengan yang dikatakan Depkes bahwa Gaya hidup pada zaman modern ini telah mendorong orang mengubah gaya hldupr\ya seperti makan makanan s\ap saji, makanan kalengan, sambal botolan, minuman kaleng, buah dan sayur yang memakai bahan pengawet, makanan kaya lemak, makanan yang kaya kolesterol. Gaya
hidup seperti ini tidak baik untuk tubuh dan kesehatan karena tubuh kita menjadi rusak karena makan yang tidak sehat sehingga tubuh menjadi lembek dan rentan penyakit (Depkes RI, 2008). Demikian juga dengan pendapat Nugroho, 2008 yang mengatakan bahwa pola makanan yang tidak seimbang antara asupan dengan kebutuhan baik jumlah maupun jenis makanannya, seperti makan makanan tinggi lemak, kurang mengonsumsi sayuran,
buah dan sebagainya juga makan makanan yang melebihi kebutuhan tubuh bisa menyebabkan obesitas atau kegemukan. Pola makan adalah cara seseorang atau sekelompok orang yang memilih dan mengkonsumsi makanan sebagai tanggapan terhadap pengaruh fisiologi, psikologi, budaya dan sosial. Pola makan sehari-hari merupakan pola makan seseorang yang berhubungan dengan kebiasaan makan setiap harinya (Sediaoetama, 2000).
Kejadian penyakit infeksi dan kekurangan gizi dapat diturunkan jika pola makan seimbang sebaliknya penyakit degeneratif dan penyakit kanker meningkat jika pola makan tidak seimbang (Mien, 1998; Darmojo, 1999; Depkes RI, 2008). Hasil penelitian tentang sub point aktivitas fisik antara lain melaksanakan aktifitas fisik ringan sampai sedang (seperti berjalan terus menerus selama 30-40 menit 5 paling tidak 5 kali dalam seminggu) ditemukan
kadang-kadang 42 orang (47,2%), sisanya tidak pernah 33 orang (37,1 %), sering 11 orang (12,4 %) dan rutin hanya 3 orang (3,37 %). Beberapa penelitian mengungkapkan bahwa aktivitas fisik berpengaruh terhadap status kesehatan lansia, sehingga lansia harusnya meluangkan waktu untuk beraktifitas. Beberapa hasil wawancara bahwa lansia yang sering beraktifitas ini ternyata adalah para lansia yang memang waktu mudanya suka
berolahraga dan lansia yang tidak pernah beraktifitas ini memang kondisi tidak begitu sehat sehingga sering hanya istirahat dirumah saja. Aktivitas fisik lansia yang tidak cukup akan menimbulkan beberapa penyakit, namun masih perlu menjadi perhatian bahwa untuk menciptakan hidup sehat segala sesuatu yang kita lakukan tidak boleh berlebihan karena hal tersebut bukannya lebih baik tetapi sebaliknya akan memperburuk keadaan. Jadi
sebaiknya lansia melakukan aktivitas fisik sesuai dengan kebutuhan.Hasil wawancara dengan para lansia yang terkait dengan aktivitas fisik didapatkan bahwa ada lansia yang pekerjaannya sebagian besar nelayan, sebagian tukang becak, tukang bangunan, sehingga mereka kelelahan. Sementara ada lansia yang telah pensiun dan mereka hanya tinggal di rumah, mereka malah aktivitas fisik nya kurang karena waktu mereka habis hanya tinggal
di rumah, tidak ada melakukan kegiatan karena semua kegiatan rumah sudah dilakukan oleh istri nya atau anak nya atau anggota keluarga yang lain. Kepada para lansia yang aktivitas fisiknya kurang, diharapkan agar rajin mengikuti kegiatan yang ada di Puskesmas misalnya mengikuti senam lansia atau kegiatan yang lain sesuai kemampuan. Aktivitas fisik yang dimiliki oleh lansia berpengaruh terhadap status kesehatan, untuk itu perlu
pendekatan kepada lansia bahwa perlu memperhatikan aktivitas fisiknya sehari-hari. perlu yang terkait dengan aktivitas fisik lansia yang cocok dan sesuai dengan kemampuan. Menggalakkan kembali senam lansia yang selama ini jarang diikuti oleh lansia. Perlu pendekatan pada lansia agar mereka mau mengikuti senam lansia untuk memenuhi kebutuhan aktivitas fisiknya. Latihan fisik secara teratur pada
lansia perlu dilakukan dalam kegiatan sehari-hari untuk mencegah beberapa penyakit diantaranya mencegah terjadinya hipertensi dan penyakit jantung. Hasil analisis lansia yang melakukan aktifitas fisik yang bersifat rekreasi pada waktu luang (seperti berenang, menari, dan bersepeda) ditemukan 26 orang (29,2%) tidak pernah, 43 orang (48,3) kadang-kadang, 16 orang (18 %) sering dan 4 orang (4,49%) rutin. Demikian dengan yang
dikatakan Depkes, gaya hidup juga bisa memengaruhi kerentanan fisik terutama karena kurangnya aktivitas fisik akibatnya timbul penyakit yang sering diderita antara lain diabetes melitus atau kencing manis, penyakit jantung, hipertensi, kanker atau keganasan dan lain-lain. Gaya hidup pada jaman modern ini telah mendorong orang mengubah gaya hidupnya seperti jarang bergerak karena segala sesuatu atau pekerjaan dapat lebih mudah
dikerjakan dengan adanya teknologi yang modern seperti mencuci dengan mesin cuci, menyapu lantai dengan mesin penyedot debu, bepergian dengan kendaraan walupun jaraknya dekat dan bisa dilakukan dengan jalan kaki. Gaya hidup seperti itu tidak baik untuk kesehatan karena tubuh kita menjadi manja, karena kurang bergerak, sehingga tubuh menjadi lembek dan rentan penyakit. Untuk menciptakan hidup yang sehat segala sesuatu
yang kita lakukan tidak boleh berlebihan karena hal tersebut bukannya menjadikan lebih baik tetapi sebaliknya akan memperburuk keadaan. Jadi diharapkan kepada para lansia agar melakukan atau mengerjakan suatu hal sesuai dengan kebutuhan (Depkes RI, 2008).Hasil penelitian tentang variabel kebiasaan istirahat dengan setiap hari meluangkan waktu untuk bersantai ditemukan 16 orang (18 %) tidak pernah, 36 orang (40,4 %) kadang-
kadang, 35 orang (39,3 %) sering dan 2 orang (2,25 %) rutin. Secara teoritis bahwa semakin cukup istirahat lansia maka akan meningkat status kesehatan. Kebiasaan istirahat perlu diperhatikan karena kebiasaan istirahat yang cukup akan membantu tubuh kembali normal setelah digunakan untuk beraktifitas. Hasil wawancara dengan lansia yang istirahatnya kurang mereka katakan, bukan karena kurang waktu tidur, mereka banyak waktu
untuk tidur hanya saja gampang terbangun apakah karena ingin ke kamar mand i untuk buang air kecil atau karena terjaga dan kalau sudah terbangun sulit untuk tidur lagi sampai pagi. Hal ini terjadi karena lansia kurang memperhatikan dan mengerti akan kebutuhan tidur tiap hari yang dibutuhkan serta akibat dari proses lansia yang makin sulit tidur sehubungan dengan proses penuaan. Keadaan ini diperlukan suatu pendekatan terhadap
lansia dan keluarganya, bahwa lansia yang masih kurang istirahat sebaiknya lebih meningkatkan perhatiannya terhadap kebiasaan istirahat sangat penting bagi pemeliharaan kesehatan, karena tidur bermanfaat untuk menyimpan energi dan meningkatkan imunitas tubuh. Jadi istirahat dan tidur yang cukup sangat penting untuk kesehatan. Pada lansia yang kurang dalam istirahat atau yang sering terbangun pada waktu tidur diharapkan dapat
menggunakan waktu sebaik mungkin untuk rileks untuk istirahat tidak hanya tidur membuat istirahat cukup dengan cara bersantai atau pun melakukan origami yang membuat pikiran rileks juga dapat memenuhi kebutuhan istirahat terpenuhi. bahwa status kesehatan lansia akan meningkat jauh lebih baik apabila kebiasaan istirahat lansia cukup. Kebutuhan istirahat lansia harus cukup apabila kebutuhan istirahat tidak cukup maka tubuh akan

lemas dan tidak bergairah. Hal ini sesuai dengan pendapat Santoso (2009), mengatakan bahwa istirahat yang cukup sangat dibutuhkan badan kita. Banyak orang yang tidur jadi lemas, tidak ada semangat, lekas marah dan stress. Hasil riset para ahli di Chicago tahun 2008 ikan, 3 hari i kurang tidur, tubuh dalam glukosa akan menurun secara drastis, sehingga dapat meningkatkan resiko mengidap
diabetes. Selanjunya menurut mereka, tidur tidak nyenyak selama 3 hari berturut-turut akan menurunkan toleransi tubuh terhadap glukosa, khususnya pada lansia (Bustan, 2007). Perubahan pola tidur dapat berupa tidak bisa tidur sepanjang malam dan'sering terbangun'pada malam hari. Tidur terlalu lama, akan cenderung mengganggu kesehatan. Sebagaimana dijelaskan diatas, saat tidur pun tubuh butuh nutrisi. Bila tidur terlalu lama, tubuh
akan mengalami katabolik. Akibatnya, akan semakin merasa malas, tidak bertenaga, dan memboroskan wakEu. Kurang tidur dapat meng; g untuk ingat informasi yang lengkap atau kompleks. Penelitian di Universitas de Lille, Prancis, bahwa otak tidur untuk memp: informasi yang kompleks. Umumnya manusia bisa tidur dalam 6-8 jam sehari.
Tetapi ada orang yang bisa tidur dibawah 6 jam. Kurang tidur berdampak negatif terhadap tubuh kita seperti kurang konsentrasi, cepat marah, “lesu, lelah (Maryam, 2008). Istirahat yang cukup sangat dibutuhkan badan kita. Banyak orang yang tidur jadi lemas, tidak ada semangat, lekas marah dan stress. Hasil riset para ahli di Chicago 3 hari i kurang tidur, tubuh dalam glukosa akan menurun
secara drastis, sehingga dapat meningKatkan resiko mengidap diabetes. Selanjunya menurut mereka, tidur tidak nyenyak selama 3 hari berturut-turut akan menurunkan toleransi tubuh terhadap glukosa, khususnya pada lansia (Santoso, 2009).Persepsi kesehatanSecara umum hasil penelitian tentang gaya hidup para usila di daerah pesisir kota Surabaya lebih dari separuhnya adalah tergolong memiliki persepsi kesehatan yang positif 58 orang
(58,4%), dan sisanya 37 orang (41,6%) memiliki persepsi kesehatan yang negatif. Temuan penelitian ini adalah sebagai gambaran bahwa masyarakat usila didaerah pesisir surabaya masih banyak yang memiliki persepsi kesehatan yang positif. Kualitas hidup merupakan konsep i terutama gejala subyekiif yang mempengaruhi perasaan seseorang dan fungsi kesehariannya. Kualitas hidup mencakup
beberapa area penting seperti perasaan tugas, dan fungsi fisik, pslkulogls dan sosial. Ada hal-hal yang mempengaruhi kualitas hidup, antara lain; mengenali diri sendiri, adaptasi, merasakan penderitaan orang lain, perasaan kasih dan sayang, bersikap optimis, mengembangkan sikap empati (Ghozally, 2005). Beberapa data yang diperoleh kondisi lansia merasa tenang dan tenteram dengan menjawab

selalu 0 orang (0%), sering 7 orang (7,9 %), agak sering 16 orang (18 %), kadang-kadang 17 orang (19%), tidak sering 30 orang (34 %) dan tidak pernah 19 orang (21%). Ada hal-hal yang mempengaruhi kualitas hidup, antara lain mengenali diri sendiri, adaptasi, merasakan penderitaan orang lain, perasaan kasih dan sayang, bersikap optimis, mengembangkan sikap empati (Ghozally, 2005). Sementara itu penelitian yang dilakukan oleh Yenny
(2006) kualitas hidup Lansia cenderung menurun seiring bertambahnya usia, dimana penyakit kronik secara bermakna menurunkan kualitas hidup Lansia. Hasil penelitian lansia yang merasa kecewa dan sedih selalu sebanyak 4 orang (4,5 %), sering 12 orang (13%), agak sering 16 orang (18 %), kadang-kadang 34 orang (38 %), tidak sering 19 orang (21 %) dan tidak pernah 4 orang (4,5%). Seseorang yang berhasil mencapai usia lanjut, maka
upaya utama yang harus dilakukan adalah memperbaiki status gizi lansia agar tetap bertahan pada kondisi optimum sehingga kualitas kehidupan lansia juga baik. gizi lansia di oleh perubahan i dan kondisi asupan zat gizi lansia yang diberikan dengan baik dapat dalam proses ptasi dan diri dengan pe yang dialami oleh lansia. Status gizi
pada lansia dalam penelitian ini termasuk baik, karena terdapat 16 orang lansia (47,1%) yang status gizinya normal dimana hasil pengukuran IMT mereka antara 18,5 kg/m2 dan < 25 kg/m2. Hal ini sejalan dengan pola konsumsi mereka yang mana dari 34 sampel terdapat 17 orang (50%) dengan pola makan cukup yaitu mengkonsumsi makanan tiap minggu, minimal 1x/minggu dengan skor = 10. Sementara itu penelitian yang dilakukan oleh
Nadimin (2010) terlihat 50% dari yang obesitas memiliki pola makan yang kurang baik. Dalam arti,umumnya mereka mengkonsumsi makanan sumber energi berlebihan dan kurang kandungan serat seperti dari buah dan sayur. Penelitian yang dilakukan oleh Wiwi,dkk (2012), pada lansia dengan status gizi baik, lansia sendiri yang memilih menu makanan yang akan disediakan, lebih memilih makan bersama
dengan anggota keluarga yang lain di meja makan, makanan yang sesuai dengan gizi seimbang dan bervariasi, dan tekstur makanan di dengan lansia untuk Sementara itu hasil penelltlan yang dilakukan oleh Ismayanti,dkk (2011) status gizi lansia yang ada di PSTW unit Abiyoso Yogyakarta, menunjukkan bahwa responden dengan status gizi baik terbanyak 20 responden yang status gizinya baik dari 53
responden yang diteliti. Status gizi yang tidak baik dapat terjadi karena gizi, yaitu keti antar konsumsi dan kebutuhan, menyebabkan lansia kurang gizi atau terjadi dalam per manusia diartikan sebagai tahapan kehidupan manusia dari lahir sampai mati, yang dibentuk oleh berbagai pengaruh sosial yang berinteraksi dengan individu yang menjadi matang secara fisik dan
psikologis (Desm\ta 2005) Kebutuhan psil ial adalah untuk diri atau it dengan orang lain, afeksi atau kasih sayang, dan empati yang dalam sikap atau sosial. Kebutuh: erat dengan sikap sosial yaitu suatu kebutuhan untuk berinteraksi kepada orang lain dan menjaga loyalitas terhadap keluarga (Desmita, 2005). Hubungan status gizi dengan
persepsi kan hasil peneltian bahwa yang gaya hidupnya kurang memiliki persepsi kesehatan baik 49 % dan usila yang gaya hidupnya baik memiliki persepsi keshetan yang baik dengan proporsi 70 %. Berdasarkan hasil uji chi square menunjukkan nilai p = 0,046 (p value < 0,05), artinya secara statistik ada hubungan bermakna antara gaya hidup dengan persepsi kesehatan. Nilai odds rasio (OR)
=2,431(95%Cl 1 010-5,849), yang artinya responden yang memiliki gaya hidup baik mempunyai peluang persepsi baik 2,431 kali dil i dengan yang gaya hidupnya kurang. gaya hidup sehat meliputi makan makanan yang bergizi dan seimbang, olahraga secara teratur (senam lansia). memeriksakan kesehatan serta aktivitas fisik secara teratur. Lansia yang menjalankan gaya hidup seperti hal tersebut diatas
dapat meningkatkan derajat kesehatannya. Menumt Stanley, Blair, Beare (2005), terdapat beberapa faktor penting yang mempengamhi kesehatan mental pada lansia, di: adalah: kondisi fisik, aktifitas fisik, kemampuan aktifitas mental, kemampuan aktifitas sosial, dan kekuatan dukungan sosial. Hal ini mendukung pemyataan Imron (1999} yang menyatakan bahwa konsep diri lansia juga dipengamhi oleh
dukungan sosial dari keluarga temtama pasangan, teman sebaya ataupun dari petugas panti bagi lansia yang menghabiskan masa tuanya di panti werdha. Sehingga, dengan raeningkatnya kesehatan mental pada lansia akan dapat mempengamhi pembentukan perilaku positif pada lansia, temtama dalam menjaga dan termasuk dit gaya hidup sehat bagi lansia.Secara umum lansia juga memihki
aspek positif, diantaranya adalah: mengharapkan panjang umur, seinangat hidup yang tinggi, energik, tetap berperan sosial, dihormati, mempertahankan hak dan hartanya, tetap berwibawa, dan keinginan untuk lebih mendekatkan diri kepada Tuhan (Suardiman, 2007). Aspek positif yang dimiliki lansia juga menjadi salah satu faktor pendukung lansia untuk mempertahankan status kesehatannya yang salah satunya dengan mempertahankan
gaya hidup sehat.lansia yang pola makannya tidak baik mereka katakan makan dua kali sehari atau kalau mereka merasa lapar mereka makan kalau tidak merasa lapar mereka tidak makan walaupun sudah waktunya untuk makan. Sering sekali mereka tidak selera makan, kadang-kadang karena menu makan kurang menarik karena tidak bervariasi, itu-itu saja membuat mereka bosan dan akhirnya tidak makan. Hal ini dapat dikaitkan dengan
keberadaan lansia yang memang lebih banyak pendidikannya tergolong rendah sehingga pengetahuan akan gizi yang seimbang dalam tubuh jadi berkurang. Sering sekali pagi-pagi mereka tidak suka sarapan atau makan pagi, mereka lebih suka mengkonsumsi teh manis atau kopi saja menunggu makan siang. Selain itu diantara lansia tersebut sudah ada yang giginya ompong sehingga mereka tidak suka mengkonsumsi sayuran ditambah lagi
mereka tidak suka minum susu. Lansia yang tidak suka minum susu mereka katakan memang sudah sejak muda dulu mereka tidak pernah minum susu, mereka lebih suka minum kopi. Sesuai dengan pedoman susunan menu seimbang dari Puskesmas, bahwa seharusnya lansia minum susu 1x/hari.Gizi merupakan salah satu hal yang berpotensi menganggu kesehatan usia lanjut. Konsumsi makanan haruslah beragam karena tidak ada satu jenis
makanan yang mengandung komposisi zat gizi yang lengkap. Oleh karena itu kekurangan zat gizi pada jenis makanan yang satu akan dilengkapi oleh keunggulan susunan zat gizi jenis makanan yang lain sehingga diperoleh asupan gizi yang seimbang. Selain it konsumsi makanan yang lebih beragam dapat memperbaiki kecukupan akan zat:za gizi dan menunjukkan perlindungan terhadap serangan berbagai penyakit kronik yang berhubungan
dengan proses penuaan. Status gizi dan keadaan aizi yang baik merupakan titik masuk utama unituk mengakhiri Kemiskinan dan tonggak utama untuk mencapai kualitas hidup yang lebin baik. Status gizi yang buruk adalah perhatian utama pada lansia. Terdapat hubungan yang kompleks antara gizi, status kesehatan dan kualitas hidup lansia. gizi dan untuk isme nutrient tertentu dipengaruhi oleh tingkat
penyakit.Pola makan yang dimiliki oleh lansia berpengaruh terhadap status untuk itu perlu diti kepada lansia bahwa perlu memperhatikan pola makan lansia sehari-hari melalui p oleh petugas yang pada pemilihan makanan yang seimbang dan bergizi. Perlu adanya pemahaman oleh \ansla tentang pola makan lansia yang seimbang dan bergizi untuk menunjang dan
status itu belum tentu dapat merubah sikap atau pandangan lansia tentang pola makan, oleh karena itu harus dirumuskan suatu pendekatan yang lebih baik, misalnya dengan melibatkan anak atau keluarga terdekat untuk mensosialisasikan pola makan seimbang dan bergizi pada lansia. Seseorang yang berhasil mencapai usia lanjut, maka upaya utama yang harus dilakukan adalah memperbaiki status gizi
lansia agar tetap bertahan pada kondisi optimum sehingga kualitas kehidupan lansia juga baik.Sejalan dengan yang dikatakan Depkes bahwa Gaya hidup pada zaman modern ini telah mendorong orang mengubah gaya hidupnya seperti makan makanan siap saji, makanan kalengan, sambal botolan, minuman kaleng, buah dan sayur yang memakai bahan pengawet, makanan kaya lemak, makanan yang kaya kolesterol. Gaya hidup seperti ini
tidak baik untuk tubuh dan kesehatan karena tubuh kita menjadi rusak karena makan yang tidak sehat sehingga tubuh menjadi lembek dan rentan penyakit (Depkes RI, 2008). Demikian juga dengan pendapat Nugroho, 2008 yang mengatakan bahwa pola makanan yang tidak seimbang antara asupan dengan kebutuhan baik jumlah maupun jenis makanannya, seperti makan makanan tinggi lemak, kurang mengonsumsi sayuran, buah dan
sebagainya juga makan makanan yang melebihi tubuh bisa obesitas atau Pola makan adalah cara seseorang atau sekelompok orang yang memilih dan mengkonsumsi makanan sebagai tanggapan terhadap pengaruh fisiologi, psikologi, budaya dan sosial. Pola makan sehari-hari merupakan pola makan seseorang yang berhubungan dengan kebiasaan makan setiap harinya (Sediaoetama, 2000). Kejadian
penyaklt infeksi dan kekurangan gizi dapat diturunkan jika pola makan seimbang sebaliknya penyakit degeneratif dan penyakit kanker meningkat jika pola makan tidak seimbang (Mien, 1998; Darmojo, 1999; Depkes RI, 2008).Kemampuan lansia melakukan akivitas fisik merupakan salah satu indikator kesehatan karena lansia mampu melakukan aktivitas seperti berdiri, berjalan, dan bekerja. Kemampuan lansia untuk berakivitas tidak terlepas
musc Beberapa ahli mendapatkan kesimpulan bahwa aktifitas fisik dapat menyebabkan seseorang menjadi lebih tenang, lebih kuat menghadapi stress dan gangguan hidup dan memiliki indeks massa tubuh yang cenderung normal (Kushartanti,2006).Kualitas hidup i konsep i terutama gejala subyektif yang mempengaruhi perasaan seseorang
dan fungsi kesehanannya. Kualitas hidup mencakup beberapa area penting seperti perasaan tugas, dan fungsi fisik, psikologis, dan sosial. Ada hal-hal yang mempengaruhi kualitas hidup, antara lain; mengenali diri sendiri, adaptasi, merasakan penderitaan orang lain, perasaan kasih dan sayang, bersikap optimis, mengembangkan sikap empati (Ghozally, 2005). Sementara itu penelitian yang dilakukan
oleh Yenny (2006) kualitas hidup Lansia cenderung menurun seiring bertambahnya usia, dimana penyakit kronik secara bermakna menurunkan kualitas hidp Lansia. Menurut Imron (1999) konsep diri lansia juga dipengamhi oleh dukungan sosial dari keluarga terutama pasangan, teman sebaya ataupun dari petugas panti bagi lansia yang menghabiskan masa tuanya di panti werdha. Dukungan emosional dari pasangan memberikan pengamh
besar terhadap kesehatan mental. Karena itu dukungan keluarga sangat diperlukan bagi lansia, apabila dukungan keluarga tidak ada akan mengakibatkan pengaruh yang sangat besar bagi lansia terutama psikologis lansia yang cenderung membuat lansia jatuh pada kondisi gangguan konsep diri.Stanley, Blair & Beare, (2005) menyatakan bahwa beberapa faktor yang uhi maupun lansia dalam menjaga
dan mematuhi segala yang dianjurkan oleh tenaga kesehatan profesional, diantaranya adalah: interaksi nilai, pengetahuan, dan pengalaman hidup lansia, dukungan keluarga, kemampuan tenaga profesional dalam mengajarkan dan ji sesuatu, serta cara dan aturan hidup yang diterapkan oleh lansia. Sehingga, dapat disimpulkan secara gamblang bahwa tingkat lansia akan
kepatuhan maupun ketidakpatuhan lansia dalam menjaga dan mematuhi segala yang dianjurkan oleh tenaga kesehatan profesional yang dapat juga mempengaruhi status kesehatan dan gaya hidup lansia. Dukungan keluarga penelitian yang dilakukan oleh Zamralita (2005) yaitu tentang dukungan keluarga terhadap kesehatan fisik dan mental pada individu dewasa akhir, hasilnya menunjukkan bahwa dukungan keluarga berpengamh besar
terhadap kesehatan fisik dan mental individu dewasa akhir. Dukungan emosional dari pasangan memberikan pengamh besar terhadap mental, dukungan i dari anak dan menantu berperan aktif dalam menjaga dan memelihara kesehatan. Karena itu dukungan keluarga sangat diperlukan bagi lansia, apabila dukungan keluarga tidak ada akan mengakibatkan pengaruh yang sangat besar bagi lansia temtama
psikologis lansia yang cendemng membuat lansia jatuh pada kondisi gangguan konsep diri.SIMPULAN Profil gaya hidup lansia di wilayah pesisir Surabaya lebih dari separuhnya (55 %) memiliki gaya hidup kurang baikPersepsi kesehatan lansia di wilayah pesisir Surabaya lebih dari separuhnya (58 %) memiliki persepsi tentang kesehatan baikAda hubungan antara profil gaya hidup dan persepsi kesehatan lansia di wilayah pesisir SurabayaDAFTAR
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