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திய வதிவிடத்தல் நல்ல ஆரம்பமாவதற்ரிய தகவல்கள்
வய மற்ம் இடம்ெபயர் / ஆேராக்கிய ேமம்பா

ஆேராக்கிய ேமம்பா
மக்கள் வயதாம்ேபா மாகிறார்கள். விஷயங்கைள நிைனவில்
ைவத்க்ெகாள்வ அல்ல பாகாப்பாக நகர்த்வ மிகம் கனமாகிவிம்.
உடக் ன்ைப விட பல ேவபட்ட ஊட்டச்சத்க்கள் ேதைவ. ன்ட்ய உதவி,
றிப்பிட்ட உடற்பயிற்சி மற்ம் ஆேராக்கியமான உணைற ஆகியைவ மக்கள்
நீண்ட காலம் தந்திரமாக இக்க உதகின்றன. பாதிக்கப்பட்டவர்கக்ம்
அவர்கள ம்பங்கக்ம் அன்றாட வாழ்க்ைகயில் ஆதரைவ வழங்க பல
ேசைவகள் உள்ளன.

ெமன்ஷியா
நிைனவாற்றல் ைறந்விட்டாேலா அல்ல மறதி அதிகரித்தாேலா, மத்வ மதிப்பீ ெசய்வ நல்ல.
ெமன்ஷியாவின் (Demenz) அறிறிகள் உள்ளதா என்பைத மத்வர்கள் தீர்மானிக்க ம்.
பாதிக்கப்பட்ட ம்பங்கக் பல்ேவ சிறப் நிவனங்கள் ஆேலாசைன, ஆதர மற்ம் நிவாரணம்
வழங்கின்றன.

பாகாப் - விவைதத் தவிர்க்கம்
றிப்பிட்ட உடற்பயிற்சி தைசகைளம் சமநிைலையம் பலப்பத்கிற. இ அன்றாட வாழ்க்ைகைய
பாகாப்பானதாக்கிற மற்ம் தந்திரம் நீண்ட காலம் பராமரிக்கப்பகிற. உடற்பயிற்சி நல்வாழ்ைவ
ேமம்பத்தம் உதகிற. பக்கட்களில் ஏதல் அல்ல த்தம் ெசய்தல் ேபான்ற அன்றாட
நடவக்ைககைள பாகாப்பாகம் நிைலத்தன்ைமடம் ெசய்ய ம், ேமம் தந்திரம் நீண்ட
காலம் பராமரிக்கப்பகிற.

ைமயில் ஊட்டச்சத்
ஒவக் வயதாம் ேபா, அவர் உடக் ேவ விதமான உண ைற ேதைவப்பகிற.
அவக் ைறவான கேலாரிகள் ஆனால் அதிக ரதம் ேதைவ. இ தைசகள் மற்ம் எம்கைள
வவாக ைவத்திக்க உதகிற. ைவட்டமின்கள் மற்ம் தாக்கள் நிைறந்த உணகம்
ஆேராக்கியத்திற் நல்ல.

ேமலதிகத் தகவல்கள் (இைணப்கள், விலாசம், பிரரம், அறிவித்தல்)
www.hallo-aargau.ch/ta/alter-und-migration/gesundheitsfoerderung

https://www.hallo-aargau.ch/ta/alter-und-migration/gesundheitsfoerderung
https://www.hallo-aargau.ch/ta/alter-und-migration/gesundheitsfoerderung

