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Saghgi koruma ve gelistirme

insanlar yaslandikga degisir. Bir seyleri hatirlamak veya giivenli bir
sekilde hareket etmek daha zor hale gelebilir. Vucut ayrica eskisinden
farkli besinlere ihtiya¢ duyar. Erken yardim, hedef odakli egzersiz ve
saglikli beslenme insanlarin daha uzun sure bagimsiz kalmalarina
yardimci olur. Hastalar ve yakinlari i¢in gunluk yasamda destek
saglayan birgok program vardir.

Demans

Hafiza zayiflamaya baslarsa veya unutkanlik artarsa, tibbi destek almak mantikhdir.
Doktorlar demans (Demenz) belirtileri olup olmadidini belirleyebilir. Cesitli uzman
merkezler, etkilenen aileler igin tavsiye, destek ve yardim sunmaktadir.

Gilivenlik - Diusmeleri onleme

Hedefe yonelik egzersiz kaslari ve dengeyi gliclendirir. Bu sayede glinlik yasam daha
glivenli hale gelir ve bagimsizlik daha uzun stire korunur. Egzersiz ayni zamanda
sagligin korunmasina da yardimci olur. Merdiven ¢ikmak veya temizlik yapmak gibi
glinluk aktiviteler glivenli ve dengeli bir sekilde gergeklestirilebilir ve bu sayede daha
uzun sire bagimsiz kalinabilir.

Yashilikta beslenme

Yaslandikga vicudun beslenme ihtiyaclari dedisir. Daha az kaloriye ama daha fazla
proteine ihtiyag duyar. Bu, kaslari ve kemikleri gligli tutar. Bol miktarda vitamin ve
mineral igeren yiyecekler de saghdiniz i¢in iyidir.
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