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Kekal Stabil,
Hidup Selamat

Panduan Praktikal Mengelakkan Diri Daripada
Terjatuh untuk Warga Emas di Singapura




Hak Cipta © 2025 Lions Befrienders Service Association (Singapore).

Semua hak cipta terpelihara. Kisah-kisah dalam buku ini mungkin diinspirasikan
daripada kejadian sebenar, tetapi semua watak, dialog dan insiden adalah
rekaan penulis. Sebarang persamaan dengan individu sebenar adalah kebetulan.

Tiada bahagian daripada buku program ini, Kekal Stabil, Hidup Selamat, boleh
diterbitkan semula, diedarkan, atau dipindahkan dalam apa jua bentuk atau
melalui sebarang kaedah, termasuk fotokopi, rakaman, atau kaedah elektronik
atau mekanikal, tanpa kebenaran bertulis terlebih dahulu daripada Lions
Befrienders Service Association (Singapore), kecuali bagi petikan ringkas yang
disertakan dalam ulasan kritikal dan beberapa penggunaan bukan komersial lain

yang dibenarkan di bawah undang-undang hak cipta.

Untuk permohonan kebenaran, sila hubungi Lions Befrienders Service

Association (Singapore).
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Kata Pengantar

Kejadian jatuh merupakan antara punca utama kecederaan, ketidakupayaan, dan
kemerosotan kualiti hidup dalam kalangan warga emas. Hasil penyelidikan telah
menunjukkan dengan jelas bahawa jatuh bukanlah kejadian yang tidak dapat
dicegah, tetapi sering dikaitkan dengan faktor-faktor yang boleh dicegah atau
sekurang-kurangnya dikurangkan. Oleh itu, saya berasa gembira melihat panduan
praktikal yang komprehensif ini tentang pencegahan jatuh bagi warga emas.

Sebagai pakar kesihatan, keprihatinan kami terhadap warga emas ialah memastikan
mereka menikmati kualiti hidup yang baik, kekal berdikari, bebas daripada
kecederaan dan ketidakupayaan. Kami mempunyai bukti penyelidikan kukuh
puluhan tahun yang menyokong strategi pencegahan jatuh dengan berkesan.
Terdapat bukti kukuh yang menyokong penilaian mudah untuk mengenal pasti
warga emas yang paling berisiko untuk terjatuh, serta strategi pencegahan harian
yang boleh diamalkan, bermula daripada rutin selepas bangun tidur, penjagaan diri

di rumah, aktiviti luar rumah, hinggalah kepada persediaan malam sebelum tidur.

Panduan ini mengaplikasikan bukti penyelidikan terkini dan amalan terbaik,
digabungkan dengan senario kes yang realistik, serta memanfaatkan kepakaran
daripada pengalaman (Lions Befrienders Service Association, Singapore) dan
institusi universiti (Singapore Institute of Technology). Sumbangan warga emas

dan kakitangan Lions Befrienders Service Association (Singapore) turut membantu
menjadikan panduan ini praktikal dan relevan. Sama ada anda seorang warga emas,
penjaga, pakar kesihatan, pentadbir, pengurus, atau penyokong usaha pencegahan
jatuh, anda akan mendapati panduan ini menawarkan nasihat, tip dan strategi yang

berguna untuk mencegah kejadian jatuh.

Saya amat mengalu-alukan semua pakar kesihatan, termasuk semua pakar penjagaan
kesihatan bersekutu, untuk menggunakan panduan ini dalam amalan mereka atau
berkongsi dengan penjaga, dengan tujuan mengurangkan insiden dan kesan akibat
terjatuh dalam kalangan warga emas. Saya juga ingin menyampaikan setinggi-tinggi
penghargaan kepada semua penyumbang yang menjayakan panduan ini. Marilah
kita semua menggunakan panduan ini sebagai komitmen terhadap keselamatan,
kecemerlangan penjagaan, dan kualiti hidup yang lebih baik untuk warga emas kita.

Professor Alan Wong
Presiden

Allied Health Professions Council



Penghargaan

Buku ini dapat dihasilkan melalui dedikasi dan kerjasama ramai individu dan
organisasi yang berkongsi komitmen yang sama untuk menyokong warga
emas agar mereka dapat hidup dengan selamat dan penuh keyakinan.

Kami ingin merakamkan setinggi-tinggi penghargaan kepada Lembaga
Pengurusan Lions Befrienders Service Association (Singapore) (Penggal 2024-
2026) atas sokongan mereka yang tidak berbelah bahagi. Ucapan terima kasih
yang mendalam turut ditujukan kepada Puan Karen Wee Siew Lin, Pengarah
Eksekutif Lions Befrienders, atas bimbingan beliau yang amat berharga dan
dedikasi beliau yang konsisten sepanjang projek ini. Komitmen dan usaha gigih
beliau memainkan peranan penting dalam merealisasikan penerbitan buku ini.

Ucapan terima kasih istimewa juga diberikan kepada Singapore Institute

of Technology (SIT) dan pasukan projek SIT yang diketuai oleh Associate
Professor Tim Xu Tianma, dengan sumbangan daripada Associate Professor
Agnes Xue Lishan, Assistant Professor Bernadine Teng Sze Kee, dan Dr. Martin
Ang Seng Hock. Kepakaran dan dedikasi mereka sangat mempengaruhi
kandungan serta arah tuju buku ini. Setinggi-tinggi penghargaan juga
diucapkan kepada Irisa Chu Xiaoqing, penyelaras projek, atas usaha gigih
beliau dalam mengatur lawatan, temu bual, dan aktiviti projek.

Penghargaan khas turut ditujukan kepada pasukan projek Lions Befrienders
yang diketuai oleh Ng Chong Chee (Dan), dengan sumbangan daripada
Emily Ong, Benjamin Yeo, Phil Low, dan Madeline Heng, serta pasukan Home
Nursing Foundation (Moses Ku, Lawrence Low, dan Chiang Jiarong) atas

sumbangan awal mereka dalam membentuk konsep bahan rujukan ini.

Yang paling utama, kami amat berterima kasih kepada para warga emas

dan kakitangan Lions Befrienders Service Association (Singapore) yang sudi
mengambil bahagian dalam sesi temu bual dan berkongsi pengalaman mereka.
Suara dan pandangan mereka memastikan buku ini praktikal, relevan, dan
bermakna untuk komuniti warga emas.

Akhir sekali, kami merakamkan penghargaan yang mendalam kepada semua
pihak yang telah menyumbang, sama ada secara besar atau kecil, dalam
penghasilan buku pencegahan jatuh ini. Harapan kami agar sumber ini dapat
memperkasakan warga emas untuk kekal selamat, berdikari, dan yakin dalam
menjalani kehidupan seharian mereka.
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Jatuh Sekali,
Banyak Pengajaran

Encik Gurdeep Singh masih mengingati hari itu dengan jelas.
Pada suatu petang, beliau sedang tergesa-gesa melintas jalan
sambil menolak trolinya. Lampu isyarat hampir bertukar merah
dan dalam keadaan tergesa-gesa itu, roda troli yang ditolaknya
tersangkut. Troli itu terbalik dan menyebabkan beliau terjatuh.
Kepalanya terhentak dan lututnya tercedera. Mujurlah tiada
tulang yang patah. Beliau hanya mengalami bengkak dan
kesakitan.

Pada mulanya, Encik Singh tidak mengendahkannya. “Hanya
perkara kecil,” fikirnya sambil menyapu ubat di rumah. Namun,
kesakitan di lututnya tidak berkurangan. Setiap langkah
mengingatkannya tentang peristiwa beliau terjatuh. Tubuh dan
pergerakannya mula berasa kurang stabil.

Beliau cuba kekal aktif dengan melakukan senaman ringkas

untuk lutut dan keseimbangan tubuhnya, dan pembantu rumah
menemaninya ke pasar. Namun, lama-kelamaan, kesakitannya
semakin ketara, dan Encik Singh mula elak daripada berjalan jauh.
Beliau berhenti menghadiri pusat Active Ageing berhampiran
rumahnya dan memilih untuk duduk di rumah sahaja.

Apabila pergerakannya semakin berkurang, sendi-sendi beliau
menjadi lebih kaku, dan keseimbangan badannya semakin lemah.
Sedikit demi sedikit, Encik Singh hilang keyakinan untuk keluar

emuanya bermula dengan peristiwa beliau terjatuh. Detik itu
sahaja menunjukkan betapa cepat kehidupan warga emas boleh
berubah — dan mengapa langkah untuk kekal kuat dan stabil
amat penting.



Memilih Keseimbangan
Berbanding Katil

Puan Lim Siew Kim berusia 78 tahun pada tahun ini. Beliau masih
mengingati dengan jelas kali terakhir beliau dimasukkan ke hospital.
Bukan masa menunggu yang panjang di unit kecemasan mahupun
bunyi mesin-mesin perubatan yang membuat beliau tidak selesa —
tetapi drip IV.

Beliau masih teringat rasa pedih ketika jarum dimasukkan

di belakang tangannya, serta rasa tidak selesa kerana perlu
mengekalkan tangan dalam keadaan tidak bergerak selama
beberapa hari. “Saya tidak mahu mengalaminya lagi,” katanya.

Sejak peristiwa itu, Puan Lim sangat berhati-hati. Beliau
mengelakkan diri daripada tergesa-gesa, bangun dari kerusi dengan
perlahan, dan memastikan lantai sentiasa bebas daripada barang
yang boleh menyebabkannya tersandung. Beliau tahu bahawa jika
dia tersilap langkah, beliau boleh terjatuh. Sekiranya terjatuh lagi,
beliau akan dimasukkan ke hospital serta dicucuk drip IV sekali lagi.

“Saya mesti menjaga diri,” beliau sering mengingatkan anak-
anaknya. “Lebih baik kekal sihat dan stabil di rumah daripada
terbaring di wad dengan tiub di tangan.”

Kisah Puan Lim bukan sesuatu yang luar biasa. Ramai warga emas
berkongsi ketakutan dan kebimbangan yang sama. Langkah berhati-
hati beliau mengingatkan kita tentang sesuatu yang penting:
kelemahan boleh diatasi. Dengan tabiat yang betul, kesedaran, dan
sokongan, tidak mustahil untuk kekal kuat, selamat, dan berdikari.
Langkah sedemikian juga dapat mengelakkan lawatan hospital yang
tidak perlu serta kenangan menyakitkan yang berkaitan dengannya.

Puan Lim berkongsi kisahnya bukan sekadar untuk menunjukkan

pentingnya pencegahan jatuh. la juga tentang harga diri,

keselesaan, dan kebebasan untuk hidup dengan yakin setiap hari.
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PENGENALAN

Kejadian jatuh dalam kalangan warga
emas merupakan isu kesihatan awam yang
semakin membimbangkan di Singapura,
sebuah negara yang sedang melalui
proses penuaan penduduk yang pesat.
Dengan seorang daripada empat rakyat
Singapura dijangka berumur 65 tahun

dan ke atas menjelang tahun 2030, usaha
untuk menangani risiko dan kesan terjatuh
menjadi semakin penting. Kejadian jatuh
bukan sahaja punca utama kemasukan ke
hospital akibat kecederaan dalam kalangan
warga emas, malah sering menandakan
permulaan kemerosotan kesihatan, fungsi
fizikal, dan tahap kebebasan mereka.
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01 PENGENALAN

Di Singapura, kira-kira seorang
daripada tiga penduduk warga
emas yang berusia 65 tahun
ke atas mengalami sekurang-
kurangnya satu kejadian jatuh
setiap tahun.
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Kesan selepas terjatuh

Kejadian jatuh boleh menyebabkan kecederaan serius
(contohnya patah tulang), yang membawa kepada
penurunan keseimbangan badan dan pergerakan, kehilangan
kebebasan, pengurangan penglibatan dalam aktiviti sosial,
serta kemerosotan kualiti hidup.

Kesimbangan
berkurang

Kualiti
hidup
menurun

Pergerakan
berkurang

Penglibatan
sosial
berkurang

Kehilangan
kebebasan
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01 INTRODUCTION

Kajian Kes:
Pengalaman Puan Sim Terjatuh

Latar Belakang

Puan Sim, seorang balu berusia lewat 70-an,
merupakan seorang warga emas yang sentiasa
berdikari. Beliau mempunyai tiga orang anak
dewasa yang kerap melawatnya, namun beliau
lebih suka mengurus rutin hariannya sendiri.
Sejak beberapa tahun kebelakangan ini, beliau
mengalami sakit lutut yang teruk akibat
penyakit atritis.

Untuk mengurus keadaannya, beliau
mendapatkan rawatan dari pelbagai tempat,
termasuk klinik kesihatan, akupuntur Perubatan
Tradisional Cina (TCM), serta fisioterapi di
poliklinik berhampiran rumahnya.
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Kejadian Jatuh

Dua bulan yang lalu, Puan Sim tergelincir semasa mandi di
bilik airnya. Walaupun beliau tidak mengalami kecederaan
serius, kejadian tersebut merupakan satu pengalaman
yang menakutkan. Sejak kejadian itu, beliau sangat takut
sekiranya terjatuh lagi, dan hal ini menjejas keyakinannya
dalam melakukan kerja-kerja seharian.

Kesannya

Puan Sim berasa cemas untuk mandi seorang diri,
mengelak daripada melakukan aktiviti sendirian, dan
beliau amat takut terjadinya satu lagi kejadian jatuh yang
serius akibat kesakitan lutut dan ketidakstabilan badan.

Ketakutan ini telah mengurangkan pergerakan
dan aktiviti fizikal beliau serta menjadikan beliau
lebih bergantung kepada anak-anaknya untuk
mendapatkan bantuan.
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Mesej
Penting

Kebanyakan
kejadian jatuh
boleh dicegah.

Baca bab-bab seterusnya dan mulakan
perubahan sekarang.
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PENILAIAN RISIKO
KENDIRI

Memahami risiko anda terhadap kejadian
jatuh merupakan langkah pertama untuk
kekal selamat dan berdikari. Anda boleh

mulakan dengan menjawab soalan-soalan
mudah ini.

Bab 2






1 Periksa diri anda dengan mudah

Sila gunakan 3 soalan berikut
untuk membantu anda mengenal

pasti risiko terjatuh:

O OE O

aalance Adakah anda

Pernahkah :
anda terjatuh berasa tidak bimbon olean
dalam masa 12 stabil ketika . gk.

bulan lalu? berdiri atau emung lr;an
sen = berjalan? terjatuh?

Jika anda menjawab “ya” bagi sebarang
soalan di atas, anda mungkin mempunyai

risiko terjatuh yang lebih tinggi.

Bincanglah dengan doktor, ahli fisioterapi,
atau jurupulih pekerjaan untuk penilaian
yang lebih terperinci.
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2 Ketahui Faktor Risiko Terjatuh

Kejadian jatuh boleh berlaku apabila
terdapat beberapa faktor risiko.

Sesetengah daripadanya berkaitan
dengan fungsi tubuh anda.

(1)

OO OBORONO
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Jujurlah dengan diri anda sendiri tentang
perasaan anda ketika bergerak

Kongsi kebimbangan anda dengan ahli
keluarga atau pakar kesihatan

Gunakan buku panduan ini untuk menilai
setiap aspek kehidupan harian anda

Ambil langkah kecil untuk mengurangkan
risiko terjatuh, langkah demi langkah



-—

5 peka,‘
5a langkah

ke hadapan!
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KESELAMATAN SELEPAS
BANGUN TIDUR PADA
WAKTU PAGI

Banyak kejadian jatuh berlaku dalam

masa satu jam pertama selepas bangun
tidur, lazimnya disebabkan perubahan
postur, rasa pening, atau tergesa-gesa
untuk ke tandas. Bab ini menerangkan
risiko terjatuh pada waktu pagi dan
mengesyorkan beberapa perubahan dalam
rutin pagi anda untuk memastikan anda
kekal selamat dan stabil.

"Bab 3
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1 Bangun Terlalu Cepat

03 KESELAMATAN SELEPAS BANGUN TIDUR PADA WAKTUPAGI

Selepas berbaring sepanjang
malam, tubuh anda memerlukan
masa untuk menyesuaikan diri.

Duduk atau berdiri terlalu cepat
boleh menyebabkan pening dan
kepala terasa ringan.

Apa Yang Anda Boleh Lakukan:

Gunakan kaedah "Berhenti Seketika dan Bangun":

e h 4 A
Biarkan kaki
Bangun tergantung
dan duduk . dari katil
perlahan- selama lebih
lahan daripada
30 saat
N / ~ o

Letakkan kerusi yang
kukuh atau palang katil

»

berhampiran anda untuk
mengimbangkan badan.

Ve B e N
Ambil nafas Berdiri
dalam- lahan-
perlahan
dalam untuk . lahan dengan
beberapa kali sokongan
- ~

]
¥
'I'»_
_—
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Berasa Pening atau Lemah

Ketika Berdiri

Ramai warga emas berasa kaki
mereka lemah atau lutut dan
sendi mereka kejang selepas
bangun tidur. Keadaan ini boleh
menyebabkan langkah mereka
menjadi tidak stabil atau kaki
mereka hilang kekuatan secara
tiba-tiba.

N Y

Berdiri .

Gerakkan 5 K perlahan- Berhenti
pergelangan egangkan lahan . seketika
kaki kakd dengan sebelum
sokongan berjalan

~_ @@ [
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03 KESELAMATAN SELEPAS BANGUN TIDUR PADA WAKTUPAGI

<l Tergesa-gesa ke tandas

Desakan untuk ke tandas dengan
cepat, terutamanya pada waktu
pagi, boleh menyebabkan anda
tergesa-gesa atau terlupa untuk
bergerak dengan berhati-hati.

Se

;y 3

Apa Yang Anda Boleh Lakukan:

Pasang palang pemegang
berhampiran tandas untuk
membantu anda berdiri dan
duduk dengan selamat.

Sediakan kerusi komod
berhampiran anda jika anda
sering terjaga pada waktu

malam untuk membuang air.

Letakkan alat bantuan
berjalan berhampiran anda
sebelum tidur.
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Mesej
Penting

s

Minum air yang mencukupi, Bincanglah dengan ahli
tetapi elakkan minum air keluarga atau penjaga anda
dalam jumlah yang banyak tentang pemasangan alat
sebelum tidur untuk bantuan keselamatan seperti
mengurangkan desakan yang palang pemegang atau

kuat untuk membuang air kecil lampu sensor yang mengesan
pada waktu malam. pergerakan.

Anda boleh merujuk Bab 9: Sumber Komuniti,
untuk megetahui pihak yang boleh dihubungi dan
nombor telefon yang boleh anda hubungi bagi
mendapatkan bantuan dalam mengubah suai
persekitaran rumah anda.

Sentiasa Bertenang,

Kekal Selamat!
%
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PENJAGAAN DIRI ASAS
DI RUMAH

Banyak kejadian jatuh berlaku
semasa aktiviti penjagaan diri di
rumah, lazimnya di bilik air atau
bilik tidur. Bab ini membantu
anda memahami risiko semasa
melakukan tugasan harian seperti
mandi, memakai pakaian, dan
menggunakan tandas, serta cara
mudah untuk menjadikan rumah
anda lebih selamat.

"Bab 4
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04 PENJAGAAN DIRI ASAS DI RUMAH

Bilik mandi ialah ruang yang kecil dengan
permukaan keras, dan air boleh menyebabkan
lantai menjadi licin. Pergerakan seperti masuk
dan keluar dari ruang mandi, membongkok
untuk mencuci kaki, atau mencapai sabun boleh
menjejas keseimbangan badan anda.

IT Risiko Lazim

Lantai basah dan licin

Tip Keselamatan:

S

<

&

Sumber: Taobao
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1T Risiko Lazim

Tiada sokongan atau tempat

berpaut ketika mandi

Tip Keselamatan P
|

1T Risiko Lazim

Tersandung alas kaki yang
tidak terletak kemas atau

bersepah
Tip Keselamatan

31



04 PENJAGAAN DIRI ASAS DI RUMAH

] Risiko Lazim

Hilang keseimbangan badan r.l £

ketika mandi dalam keadaan b 7
berdiri

Tip Keselamatan

Source: HDB EASE

1T Risiko Lazim

=D
Hilang keseimbangan badan _
ketika memakai pakaian o ?”

Tip Keselamatan
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Banyak kejadian jatuh berlaku ketika seseorang cuba
duduk atau bangun dari tandas, terutamanya apabila
tiada palang pemegang yang berhampiran. Tergesa-
gesa ke tandas kerana desakan yang kuat untuk
membuang air juga boleh menyebabkan kemalangan.

11 Risiko Lazim

Kesukaran untuk duduk atau

bangun dari tandas

Tip Keselamatan

1T Risiko Lazim

Lantai licin atau pencahayaan yang tidak
mencukupi, terutama pada waktu malam

Tip Keselamatan




04 PENJAGAAN DIRI ASAS DI RUMAH

1T Risiko Lazim

Berjalan dengan memakai
stokin atau berkaki ayam,
terutama di atas lantai jubin

atau permukaan licin, boleh
menyebabkan tergelincir.

Tip Keselamatan

34



Mesej
Penting

Jaga diri anda dengan
penuh keyakinan



PENYELENGGARAAN
RUMAH

Membersihkan dan mengemas rumah
dapat membuatkan anda berasa selesa
dan lebih yakin menguruskan persekitaran
anda. Namun, sesetengah kerja rumah
boleh meningkatkan risiko terjatuh jika
anda tidak berhati-hati. Tugas seperti
menyapu lantai, memasak, atau mencapai
barang di dalam kabinet sering melibatkan
pergerakan seperti membongkok,
memanjat, atau mengangkat barang.
Pergerakan tersebut boleh menjejas
keseimbangan badan anda.

Bab ini menerangkan bahaya yang
biasa berlaku semasa melakukan
kerja penyelenggaraan rumah dan
menyediakan tip mudah untuk
membantu anda kekal selamat ketika
melakukan tugas-tugas ringan.

Bab 5






05 PENYELENGGARAAN RUMAH

(I Membersih, Mengemas, dan Memasak

IT Risiko Lazim

Memanjat bangku atau
kerusi untuk mencapai
tempat yang tinggi

Tip Keselamatan

~ Gunakan bangku bertangga yang
V' kukuh dan mempunyai pemegang,
atau minta bantuan orang lain

v Simpan barang yang kerap
digunakan di rak yang mudah dicapai

1T Risiko Lazim

Tergelincir akibat air
yang tertumpah atau
produk pembersih

Tip Keselamatan

Bersihkan tumpahan dengan

segera untuk mengelakkan
tergelincir

38
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1T Risiko Lazim
Tersandung wayar atau objek

kecil, contohnya mainan
kanak-kanak

Tip Keselamatan

Pastikan lantai bebas daripada
barang-barang berselerak dan

kekalkan laluan yang selamat
untuk berjalan.

T Risiko Lazim

Tergelincir akibat tikar atau
permaidani yang licin

Tip Keselamatan

Gantikan tikar atau
permaidani yang licin dengan
alas kaki anti-gelincir

Tip Keselamatan Lain

Gunakan lampu atau pencahayaan
yang sesuai untuk melihat apa yang
anda lakukan dengan jelas




Mesej
Penting

Kenali Had Anda dan Mintalah Bantuan

Tidak mengapa jika anda tidak
dapat melakukan semuanya sendiri.

Ketahuilah bila anda perlu:

@ Berehat dan elakkan daripada memaksa diri

Meminta bantuan ahli keluarga, rakan,
atau pembantu

@ Gunakan khidmat mengemas dan
membersihkan rumah sambilan untuk tugas

yang berat

Kekal selamat
sambil kekal aktif
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SENAMAN
KESEIMBANGAN DAN
KEKUATAN SECARA

RINGKAS

Kejadlan jatuh boleh' ‘ \

dicegah! Senaman
ringkas dan mudah
yang boleh dilakukan
di rumah dapat ’
- membantu anda kekal ;-
e kyat dan stabll
Mengapa Saya Damm
Perlu Melakukan

Senaman Ini?

Anda tidak perlu ke
pusat gimnasium,
cukup dengan ruang
yang selesa di rumah

h
| (;
H

( seperti jeriji tingkap,
kerusi yang kukuh,
atau kaunter dapur)

"Bab 6
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Pilih ruang yang membuat !
anda berasa selamat dan
selesa, ruang yang anda

suka dan berasa yakin
untuk bergerak.

= ° S
] i) ' ‘
“J‘,
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® Mulakan setiap senaman dengan berpaut
pada sesuatu yang kukuh di ruang selamat
pilihan anda.

® Apabila anda berasa stabil dan selamat, cuba laku-
kan senaman yang sama tanpa berpaut.

® Sentiasa pastikan ada alat sokongan berhampiran,
walaupun anda melepaskan pegangan pada alat
tersebut.

® Jika anda berasa tidak stabil, kembali berpaut pada
alat sokongan.

® Berehatlah antara senaman atau set sekiranya perlu.

®  Mulakan dengan beberapa ulangan jika anda baru
lakukan senaman atau sedang pulih, kemudian
tingkatkan secara perlahan dan konsisten!

Senaman Keseimbangan Senaman Kekuatan
Kekerapan: Kekerapan:
Setiap hari, jika mampu 2-3 kali seminggu, rehat

di antara 2 hari

Jangka Masa / Bilangan: Jangka Masa / Bilangan:
Lakukan setiap posisi 8-15 ulangan setiap set;
selama 30-60 saat, atau lakukan 1-3 set

ulang langkah 5-10 kali
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Mulakan dengan sokongan:

Berpaut pada suatu alat yang kukuh untuk setiap
senaman.

Lakukan dengan lebih kerap atau lama:

Secara beransur-ansur, tingkatkan jangka masa anda
bertahan di suatu posisi atau kekerapan melakukan
senaman.

Kurangkan sokongan:

Apabila anda berasa stabil, cuba berpaut hanya
dengan sebelah tangan atau hujung jari.

Lepaskan pautan (jika selamat):

Cuba lakukan senaman tanpa alat pautan atau
sokongan hanya apabila anda benar-benar yakin.
Sentiasa pastikan ada alat pautan atau sokongan yang
kukuh berdekatan anda.

Cabaran tambahan (Pilihan, jika selamat):

Lakukan pergerakan dengan lebih perlahan, berhenti
seketika, atau tambah benda yang agak berat
(seperti botol air) untuk senaman kekuatan.

Semasa anda berdiri untuk senaman keseimbangan
badan, cuba pejam mata selama beberapa saat hanya
jika anda berasa selamat.

Ikut kemampuan sendiri:

Beralih kepada senaman yang lebih mencabar hanya
apabila anda sudah bersedia. Jika anda berasa tidak
stabil, gunakan alat sokongan.
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06 SENAMAN KESEIMBANGAN DAN KEKUATAN SECARA RINGKAS

Senaman Keseimbangan
& Kekuatan
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Senaman Keseimbangan dalam

A Keadaan Berdiri

Mulakan senaman-senaman ini dengan berdiri
tegak dan berlatih untuk mengimbangkan badan.

(1) 2

a? Membantu anda berasa lebih stabil ketika berdiri

Menga
gap atau beratur.

(2)

Melatih anda berdiri di ruang sempit (bas atau

M ?
engapa tangga bergerak).

(2)

Q

a? Membantu anda memakai seluar dan melangkah
melepasi halangan.

Mengap
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06 SENAMAN KESEIMBANGAN DAN KEKUATAN SECARA RINGKAS

B Senaman Keseimbangan Bergerak

Apabila anda sudah selesa berdiri tegak, cuba senaman berikut
yang melibatkan pergerakan kaki atau peralihan berat badan.

- N

Membantu anda bergerak melepasi halangan di

rumah dengan lebih selamat.

Menguatkan pergelangan kaki untuk berjalan, menaiki
Mengapa? tangga, dan mengekalkan keseimbangan badan di

permukaan tidak rata.
[ EEEANN
i

.

Mengapa?

()

Membantu meningkatkan keseimbangan badan
Mengapa? dan koordinasi ketika berjalan di ruang sempit atau
48 tempat sesak.
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Selepas melakukan senaman keseimbangan
badan, lakukan senaman kekuatan berikut untuk
kaki dan lengan anda.

@ Naikkan Kaki ke Sisi

Diri tegak dan berpaut pada alat
sokongan di tempat pilihan anda. Angkat
satu kaki ke sisi, kemudian turunkan
kembali. Tukar kaki yang sebelah.

Separa Cangkung

¢ Diri dan berpaut pada alat sokongan di
tempat pilihan anda.

¢ Tolak pinggul ke belakang seolah-olah
anda hendak duduk, dan bengkokkan
lutut sedikit.

* Pastikan lutut tidak melepasi jari kaki
dan tumit kekal di lantai.

¢ Cangkung di posisi dan tahap yang
selesa — jangan cangkung terlalu
rendah.

* Fokus pada pergerakan pinggul ke
belakang, bukan lutut ke hadapan.

* Bangun ke posisi berdiri.
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06 SENAMAN KESEIMBANGAN DAN KEKUATAN SECARA RINGKAS

@ Bangun dan Duduk

e Duduk di atas kerusi yang kukuh
yang diletakkan di tempat yang
selesa. Pastikan alat sokongan
berada berdekatan dengan anda.

* Condongkan bahu ke hadapan dan
berdiri (gunakan alat sokongan jika
perlu).

* Duduk semula dengan perlahan.

Bengkokkan Kaki

Sambil Berdiri

* Diri tegak sambil berpaut pada alat
sokongan yang kukuh.

e Bengkokkan satu lutut sehingga kaki
terangkat ke belakang, seolah-olah
anda cuba menyentuh punggung
dengan tumit. Turunkan lutut dan kaki.
Ulang dengan kaki yang sebelah lagi.
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@ Naikkan Jari Kaki

@ Tolakan Dinding

KEKAL STABIL, HIDUP SLAMAT

Diri sambil berpaut pada kerusi atau
kaunter.

Pastikan tumit di lantai dan angkat
bahagian hadapan kaki (jari kaki)
setinggi yang boleh, kemudian turunkan
perlahan-lahan.

Diri menghadap dinding, tangan diangkat
pada paras bahu dan diletakkan di
dinding, di tempat selamat pilihan anda.

Bengkokkan siku dan condongkan badan ke arah dmdmg
(mengikut tahap keselesaan anda), kemudian tolak tangan
anda lalu berdiri tegak.

Tip: Diri lebih dekat dengan dinding untuk menjadikan
senaman lebih mudah.

Jika anda mengalami sakit bahu atau pergelangan tangan,
elakkan senaman ini atau berbincang dulu dengan ahli
terapi atau doktor.

Penafian
Senaman-senaman ini adalah berdasarkan penyelidikan dan garis

panduan antarabangsa untuk pencegahan jatuh dalam kalangan

warga emas.

Jika anda mempunyai masalah kesihatan, kesakitan, atau keadaan
perubatan tertentu, dapatkan nasihat doktor, ahli fisioterapi atau

profesional kesihatan sebelum memulakannya.

Hentikan senaman jika anda berasa sakit, pening, atau sesak nafas.
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PERGERAKAN DI LUAR
RUMAH

Meluangkan masa di luar rumah
membantu anda berhubungan

dengan orang-orang di sekeliling.
Namun, berada di luar rumah juga
mendatangkan risiko, seperti laluan
yang tidak rata, jalan raya yang sibuk,
dan halangan yang tidak dijangka boleh
meningkatkan risiko terjatuh.

Bab ini mengetengahkan tip mudah
untuk membantu anda kekal selamat
dan yakin ketika berada di luar rumah.

Bab 7






07 PERGERAKAN DI LUAR RUMAH

Berhati-hati Di Permukaan Tidak

Rata dan Tebing Jalan

Laluan pejalan kaki mungkin
mempunyai rekahan, permukaan
yang tidak rata, cerun, atau jubin

yang longgar.

Tebing jalan di tempat
lintasan juga berbahaya jika
terlalu tinggi atau tidak rata.
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Kasut yang tidak selamat Kasut anti-
gelincir

7 Lintas jalan menggunakan lampu
isyarat atau lintasan zebra.

Gunakan lif sekiranya boleh

x Elakkan daripada menggunakan
tangga bergerak
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07 PERGERAKAN DI LUAR RUMAH
7 Penggunaan alat bantuan
berjalan dengan betul

Jika perlu, pakailah cermin mata

untuk penglihatan yang lebih

baik dan jelas

Rancang laluan anda sebelum

.7 keluar rumah. Semak waktu B "
ketibaan bas dan rancang masa va SlEsE-E LT

anda dengan baik.

X JANGAN tergesa-gesa!

Aplikasi MyTransport
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KESELAMATAN PADA
WAKTU MALAM

Warga emas biasanya bangun pada waktu
malam untuk ke tandas atau minum air.
Namun, bergerak secara tiba-tiba dari
katil, terutamanya ketika mengantuk atau
dalam keadaan keliru, boleh menjejas
keseimbangan badan dan meningkatkan
risiko terjatuh. Bab ini menawarkan cara-
cara mudah untuk menjadikan kawasan
tidur anda lebih selamat dan lebih selesa.

Bab 8
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08 KESELAMATAN PADA WAKTU MALAM

62

Pastikan katil anda tidak terlalu
tinggi atau terlalu rendah,
sesuaikan ketinggian katil jika
perlu untuk memudahkan anda
naik dan turun dari katil

Letakkan kerusi kukuh atau
palang pemegang di sebelah
katil untuk membantu anda
mendapatkan keseimbangan

Pastikan laluan dari katil ke
tandas tidak terhadang, tiada
tikar atau permaidani, kasut atau
wayar yang boleh menyebabkan
anda tersandung

Cuba pergi ke tandas sebelum
tidur bagi mengurangkan rasa
mendesak untuk membuang air

Letakkan kerusi komod di
sebelah katil jika anda sering
terjaga untuk membuang air

Makan ubat seperti yang
diarahkan oleh doktor,
terutamanya ubat tidur atau
ubat tekanan darah
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¥  Simpan Barang-barang Keperluan Berdekatan Anda

Sebotol air

Tongkat atau alat bantu berjalan
Cermin mata

Tisu atau tisu basah

Telefon bimbit atau butang

panggilan kecemasan

Elakkan minum terlalu banyak
air sebelum waktu tidur

Terjaga pada waktu malam:

Gunakan lampu sensor yang
boleh mengesan pergerakan atau

lampu palam di bilik tidur, laluan
di ruang tamu, dan tandas.
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08 KESELAMATAN PADA WAKTU MALAM

Apabila hendak bangun dari
katil, duduk dengan perlahan
dan berhenti seketika
sebelum berdiri

Gunakan alat bantuan berjalan
jika perlu, dan pastikan ia berada
dekat dengan katil anda

Gunakan palang pemegang | ;
sebagai sokongan
tambahan di dalam tandas

JANGAN berdiri atau berjalan
jika anda masih berasa
mengantuk atau pening




==

Tidur lena,
kekal selamat




Anda tidak perlu kekal aktif atau mencegah
jatuh seorang diri. Terdapat banyak
program komuniti, pusat-pusat yang
disediakan, dan perkhidmatan di Singapura
yang menyokong kesihatan, keselamatan,

dan mengekalkan kemampuan anda untuk
berdikari.

Bab ini memperkenalkan sumber-sumber
berguna yang boleh membantu anda kekal
kuat, stabil, dan terus berhubung dengan
orang-orang di sekeliling.
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09 SUMBER KOMUNITI

1 Pusat Penuaan Aktif (Active Ageing Centres - AACs)

Terdapat Pusat Penuaan Aktif (AACs) di seluruh
Singapura. Pusat-pusat ini menawarkan pelbagai aktiviti dan
perkhidmatan seperti:

Pusat Penuaan Aktif (AACs) merupakan tempat yang sesuai
untuk berjumpa orang lain, kekal aktif, dan mendapatkan
sokongan daripada kakitangan serta sukarelawan.

9 Cari Pusat Penuaan Aktif yang paling dekat dengan
anda di sini:

https://supportgowhere.life.gov.sg/services/SVC-
AACAAACHASACS/active-ageing-centres-aac

Kebanyakan Pusat Penuaan Aktif (AACs)
Tip: tidak mengenakan bayaran dan semua
= warga emas yang tinggal berdekatan
digalakkan untuk turut sertal!
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2 Program Pencegahan Jatuh dan Penuaan Sihat

Usaha untuk kekal aktif dan mempelajari cara mencegah
jatuh menjadi lebih mudah apabila anda menyertai program
komuniti. Program-program ini direka untuk membantu
warga emas:

Mempelajari Mendapat

cara Kekal yakin kawan
mencegah A A e baharu

Meningkatkan
kekuatan dan
keseimbangan

daripada dan terus
REeh terjatuh berhubung
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09 SUMBER KOMUNITI

Beberapa program pencegahan jatuh berasaskan
komuniti yang tersedia di Singapura termasuk:

Program Hidup Sejahtera, Penuaan
Sihat (Live Well, Age Well
Programmes)

Inisiatif ini menyediakan latihan kekuatan dan
keseimbangan secara berperingkat untuk membantu
anda membina kekuatan, keseimbangan, dan kestabilan,
sekaligus membolehkan anda bergerak dengan lebih
mudah dan yakin dalam kehidupan harian.

Anda juga akan mempelajari cara menambah makanan
kaya kalsium dalam diet untuk memastikan tulang

anda kekal kuat. Selain itu, anda akan diajar kemahiran
pemulihan selepas jatuh, termasuk cara melindungi diri,
mengurangkan kecederaan, dan mendapatkan bantuan
jika anda terjatuh.

Aktiviti di bawah program Hidup Sejahtera, Penuaan
Sihat (Live Well, Age Well) disediakan di Pusat Komuniti/
Kelab Komuniti (CC), Jawatankuasa Penduduk (RC),
Pusat Rangkaian Penduduk (RN), Pusat Penuaan Aktif
(AAC), serta lokasi komuniti yang lain. Kunjungi tempat-
tempat ini untuk mengetahui lebih lanjut dan cara untuk
mendaftar.

Ketahui lebih lanjut tentang program
Hidup Sejahtera, Penuaan Sihat
(Live Well, Age Well) di:

https://www.healthhub.sg/programmes/aap

I .h ~
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Katakan Tidak Kepada Kelemahan
Fizikal (Say No To Frailty)

Program ini merupakan program percuma berasaskan
komuniti untuk warga emas menguruskan kelemahan
fizikal, mengurangkan risiko terjatuh, dan membina gaya
hidup sihat. Program ini merupakan sesi mingguan yang
merangkumi aktiviti fizikal, tip pemakanan, dan panduan
keselamatan di rumah.

Layari:

https://occupymytime.wixsite.com/
saynotofrailty

Program Promosi Penuaan Sihat untuk
Anda (Healthy Ageing Promotion
Programme for You - HAPPY)

HAPPY merupakan program kesejahteraan mingguan yang
direka untuk membantu anda mengekalkan kecergasan
tubuh dan minda. Melalui regangan lembut, permainan
pergerakan ringan, teknik istirahat, dan meditasi, para
peserta dapat menguatkan keseimbangan badan serta
meningkatkan keupayaan mengurus tugasan harian.
Untuk memastikan setiap warga emas dapat menyertai
program ini, setiap sesi dijalankan dalam format hibrid, di
pusat dan juga secara dalam talian melalui Zoom. Dengan
ini, warga emas yang tidak berupaya untuk keluar rumah
juga dapat menyertai dan memperoleh manfaat daripada
program tersebut.

-~ ‘. 7\
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Gerak Aktif, Rasa Kuat u
(Move It Feel Strong)

Ambil bahagian dalam sesi senaman berkumpulan yang
bertenaga (seperti Zumba Gold, aerobik impak rendah)
yang bukan sahaja menyegarkan tubuh anda, tetapi juga
membuka peluang untuk berhubung dengan orang lain
dalam komuniti anda. Senaman yang menyeronokkan

ini memberi tumpuan kepada pergerakan mudah tetapi
berkesan yang direka untuk meningkatkan kekuatan,
keseimbangan serta fleksibiliti dan merupakan elemen
penting untuk mengekalkan daya berdikari apabila usia
meningkat. Penyertaan secara konsisten juga dapat
membantu mengurangkan sakit dan kekejangan sendi,
mengurangkan risiko terjatuh, serta meningkatkan
kesejahteraan fizikal dan mental secara keseluruhan,
sekaligus membolehkan anda kekal aktif, yakin dan terus
berhubung dengan orang-orang di sekeliling.

-
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3 Sudut Senaman di Kawasan Kejiranan Anda

Tahukah anda bahawa kebanyakan kawasan perumahan HDB
dilengkapi sudut senaman yang direka khas untuk warga emas?

Stesen-stesen senaman ini membantu untuk
meningkatkan:

Biasanya, sudut senaman terletak berdekatan taman, di
kolong blok, atau pusat masyarakat. Sesetengah sudut
senaman dilengkapi dengan arahan dan gambar untuk
membantu anda menggunakan peralatan dengan betul.

Tips:

Gunakan sudut senaman pada waktu pagi atau petang
ketika cuaca lebih sejuk

Pakai kasut yang selesa dan bawa air minuman

Ajak rakan untuk ikut serta, ia lebih selamat dan
menyeronokkan!
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4 Jadikan Rumah Anda Lebih Selamat

Peningkatan bagi Warga Tua Aktif (EASE) HDB

Program EASE menjadikan rumah anda lebih selamat dan
selesa dengan menampung sebahagian kos pengubahsuaian
penting di rumah.
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' \
Warga emas boleh memohon melalui
Home Improvement Programme
(HIP) atau terus menggunakan EASE
e-Service / Mobile@HDB. Lazimnya,
permohonan diproses dalam masa
seminggu dan pemasangan dilakukan
tidak lama selepas permohonan.

Jika anda mempunyai sebarang pertanyaan mengenai
EASE (Permohonan Terus), sila hubungi Talian Khidmat
Cawangan HDB (HDB Branch Service Line) di
1800-225-5432 dari 8:00 pagi hingga 5:00

petang pada hari bekerja (kecuali cuti umum).

Layari:

https://www.hdb.gov.sg/residential/
living-in-an-hdb-flat/for-our-seniors/ease
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5 Kekal Berhubung dan Meminta Bantuan

Menjaga diri sendiri juga bermaksud
mengetahui bila anda perlu meminta
bantuan. Jika anda kekal berhubung dengan
masyarakat sekeliling, anda boleh:

Membuat

\Y k \% k
engurangkan endapatkan anda berasa

rasa sunyi dan bantuan dan

lebih yakin dan

terasing sokongan tepat berdaya

pada masanya

Berikut ialah cara-cara untuk kekal berhubung:

Sertai aktiviti berkumpulan di pusat komuniti atau AAC

Kerap berbual dengan ahli keluarga, jiran, atau sukarelawan

Sertai kumpulan WhatsApp atau Facebook warga emas
untuk mendapatkan maklumat terkini mengenai aktiviti yang
dianjurkan

Dapatkan rujukan daripada doktor keluarga atau poliklinik
untuk perkhidmatan fisioterapi, terapi cara kerja, atau
saringan risiko terjatuh.
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Age Strong: Perjalanan Digital Menuju
Kesejahteraan Menyeluruh

Sertailah “Age Strong”, sebuah program kesihatan digital
yang komprehensif melalui aplikasi Healthy 365, direka untuk
membantu anda meningkatkan kesejahteraan keseluruhan
melalui aktiviti mudah setiap hari.

Nikmati senaman yang direka khas mengikut tahap
kecergasan anda, sertai kuiz yang menyeronokkan dan

kaya nilai pendidikan, serta jejak perkembangan anda

ketika melengkapkan tugasan harian. Raikan pencapaian
anda dan dapatkan ganjaran apabila anda mencapai tahap
tertentu. Anda akan berasa lebih terdorong dan lebih mudah
untuk kekal aktif, mengamalkan pemakanan sihat, dan
mengekalkan gaya hidup sihat setiap hari.

"

Mulakan perjalanan Age Strong anda
hari ini dengan memuat turun aplikasi
Healthy 365 dan mengikuti langkah-
langkah pendaftaran. Ambillah langkah
pertama menuju gaya hidup yang lebih
sihat dan lebih aktif!

L e e e
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Ingat

Anda Tidak Keseorangan.

Bantuan sentiasa
tersedia. Anda hanya
perlu menghulurkan

tangan dan
mendapatkan sokongan. /

satu program,

berjalan santai ke sudut sena

kejiranan anda. Melibatkan di
kemasyarakatan merupakan sal \

untuk kekal selamat, aktif dan ¢
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Lampiran

Lampiran A:  Senarai Semak Faktor Risiko Jatuh (Fall Risk

Factors Checklist) (STEADI)

Sejarah Terjatuh Ada?

Pernahkah anda terjatuh dalam masa 12 bulan lalu? D Ya

Adakah anda bimbang akan terjatuh atau rasa D Ya
seperti akan terjatuh semasa berdiri atau ber-

jalan?

Keadaan Kesihatan Ada?

Masalah kadar denyutan jantung dan/atau aritimia D Ya

Ketidakmampuan kognitif D Ya
Hilang kawalan membuang air kecil atau besar D Ya
Kemurungan D Ya
Masalah tapak kaki vya
Lain-lain masalah kesihata D Ya

Ubat-ubatan (Preskripsi, Pembelian di Ada?
Kaunter, Makanan Tambahan)

Ubat psikoaktif ()Ya

Opioid O va

Ubat yang boleh menyebabkan rasa mengantuk atau(_ ] Ya
kekeliruan

Ubat yang boleh menyebabkan hipotensi (tekanan D Ya
darah rendah)

. Q)
A

() Tidak
() Tidak

() Tidak
() Tidak
() Tidak
() Tidak
() Tidak
() Tidak

() Tidak
() Tidak
() Tidak

() Tidak
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Gaya Berjalan, Kekuatan & Ada?
Keseimbangan Badan

Ujian Timed Up and Go (TUG) = 12 saat (Jya () Tidak
Ujian 30 saat Chair Stand: skor di bawah Tidak
purata v ) Tida
Penglihatan Ada?

Penglihatan lebih teruk daripada 20/40 atau tiada D Ya D Tidak
pemeriksaan mata dalam masa lebih setahun

Hipotensi Postural Ada?

Penurunan tekanan darah apabila bergerak dari () Ya () Tidak
posisi berbaring ke berdiri atau kepala terasa
ringan/pening ketika berdiri

Sumber:

Centers for Disease Control and
Prevention (CDC) — STEADI Program

More info: www.cdc.gov/steadi
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