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Lansia Top ? 

Dr. dr. Agnes Tineke Waney R, Sp.KJ 5 

 LANSIA   

 

 

 Lansia Top ?  
 
 
 
 

 
 

LANSIA SAKTI: 
– SEHAT – AKTIF 
– PRODUKTIF 
(tanpa pikun) 

BAGAIMANA CARA MENCAPAI 
LANSIA BERKUALITAS ? 

KAPASITAS 
CADANGAN 
KOGNITIF 
 

 
NEURO- 
PLASTISITAS 
(Plastisitas Otak) 

Syaratnya: 

OTAK PERLU 

DIASAH 

(STIMULASI 

OTAK) 

Kesehatan Fisik 

 

Kesehatan Jiwa 

 

SPIRITUALITAS 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LANSIA SAKTI 
(Sehat-Aktif-Produktif) 

BERKUALITAS 
Penyuluhan & Pelatihan – PKM 
LANSIA Kel. Krendang-Tambora, Jakbar 
RISET PAYUNG PUSDI GERIATRI 
FAKULTAS KEDOKTERAN UNIV. TRISAKTI 
Kamis, 22 Februari 2024 
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 SUDOKU  
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AKTIVITAS 
FISIK 

 

 

 

12 

 

PELATIHAN 
SENAM 

MELAWAN 
PIKUN 

  

 

 

SPIRITUALITAS 

TEKUN BERDOA  

AKTIVITAS 
MENTAL 
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POLA HIDUP & 
LINGKUNGAN 

SEHAT 
Periksa Kesehatan 

Kelola stres-depresi 
Tidur-Istirahat cukup 
Hindari rokok-alkohol 

Makanan/Minuman Sehat 
 

Kelola Stres- 
SEHAT JIWA 
(Tanpa cemas- 
Depresi) 

 
 
 
 

 
 

Tidur – 
Istirahat 
Cukup 

Nutrisi otak : 
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AKTIVITAS 
SOSIAL 

Interaksi Sosial 
(Keluarga / 

Masyarakat) 

 


