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KANTON AARGAU

Promovimii shéndetit

Né moshé teé treté njerézit ndryshojné. Mund té béhet mé e véshtiré te
mbash mend gjéra ose té lévizesh sigurt. Edhe trupi ka nevojé pér
substanca té tjera ushqyese se mé paré. Ndihma e hershme, lévizja e
géllimshme dhe té ushqyerit té shéndetshém kontribuojné té jesh mé
gjaté i pavarur. Ka shumé oferta, gé jané njé mbéshtetje né rutinén e
pérditshme — pér té prekurit dhe pér familjarét.

Demenca

Kur kujtesa bie ose harresa shtohet, ia vlen té béhet njé sqarim mjekésor. Mjeke dhe
mjeké mund té konstatojné, nése ekzistojné shenja pér njé demencé (Demenz). Zyra té
ndryshme profesionale ofrojné konsultim, kujdestari dhe lehtésim pér familje té
prekura.

Siguria - té parandalohen rrézime

Lévizja e géllimshme forcon muskujt dhe balancén. Késhtu rutina e pérditshme béhet
me e sigurt dhe pavarésia ruhet mé gjaté. Lévizja ndihmon gjithashtu pér té shtuar
mirégenien. Veprimtari t& pérditshme si ngjitja e shkalléve ose pastrimi mund té kryhen
sigurt dhe me géndrueshméri dhe pavarésia ruhet mé gjaté.

Té ushqyerit né moshé té treté

Kur moshohemi, trupi ka nevojé pér njé té ushqyer tjetér. | duhen mé pak kalori, por mé
shumé proteina. Késhtu muskujt dhe kockat géndrojné té forté. Edhe ushgime me
shumé vitamina dhe minerale jané miré pér shéndetin.

Mé shumé informacione (link, adresa, broshura, fletushka)

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

tung-aargau.ch
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