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Unapredenje zdravlja

U starosti se ljudi mijenjaju. Moze postati teze zapamtiti stvari ili se
sigurno kretati. | tijelu su potrebne druge hranjive tvari u odnosu na
radnije. Pravovremena pomog¢, ciljano kretanje i zdrava ishrana
doprinose tome da se dulje ostane samostalan/samostalna. Postoji
mnogo ponuda koje pruzaju potporu u svakodnevnom zivotu - za
pogodene osobe i za Clanove obitelji.

Demencija

Kada pamcenje popusti ili se poveéa zaboravnost korisno je lije¢ni¢ko razjasnjenje.
LijeCnice i lije€nici mogu ustanoviti da li postoje naznake demencije (Demenz). Razliite
struéne sluzbe nude savjetovanje, skrb i rasterecenje za pogodene obitelji.

Sigurnost - Izbjegavanje padova

Ciljano kretanje ojaCava muskulaturu i ravnotezu. Tako svakodnevni zZivot postaje
sigurniji i dulje se odrzava samostalnost. Kretanje takoder pomaze da se poboljSa
zdravlje. Svakodnevne djelatnosti kao $to je penjanje stubama ili ¢iS¢enje mogu se
obavljati sigurno i stabilno a samostalnost se dulje odrzava.

Ishrana u starosti

Kada se stari tijelu je potrebna druga ishrana. Potrebno mu je manje kalorija, ali viSe
proteina. Tako miSici i kosti ostaju jaki. | namirnice s puno vitamina i minerala su dobre
za zdravlje.

Vise informacija (linkovi, adrese, brosure, informacioni listovi)

www.hallo-aargau.ch/hr/alter-und-migration/gesundheitsfoerderung
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