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Niifusun yaslanma hizi, tarihin herhangi bir doneminde oldugundan ¢ok daha hizlidir.
80 yas ve lizeri kisilerin sayisinin 2020 ile 2050 yillari arasinda li¢ kat artarak 426 milyona ulasmasi beklenmektedir.

Saglikliyaslanma nedir? Saglikli yaglanmayi neler destekler?

Saghikli yaslanmak, yaslandikc¢a aktif kalmak, Yasaminiz boyunca saglikli bir yasam tarzina sahip olmak, bircok
iligkileri siirdiirmek ve deger verdiginiz seyleri ‘ kronik hastalik riskini azaltmaniza ve fiziksel ve ruhsal saglhiginizi
yapmaya devam etmek anlamina gelir. gelistirmenize yardimci olacaktir. Ornegin:

Saglikl yaglanma igin fiziksel ve zihinsel - kosullarinizin elverdigi - eklemlerinizi ve kaslarinizi

iyilik halini destekleyici ortamlar -!’. olctde aktif kalmak hareket halinde tutmak

N - dengenizi dlzenli olarak - elinizden geldigince iyi
pligass gl </ ‘ calistirmak beslenmek
- sosyal olarak baglantida
kalmak

Yasam boyu yaklagimi

Yaslanma genellikle demans (bunama) ve gli¢gsiizltk gibi saglik sorunlariyla iliskilendirilir and bu sorunlara yakalanma riski yagsam boyunca
edinilen deneyimlerle sekillenir. Yasa bagli saglik sorunlarinin 6nlenmesi, asagidakiler gibi farkl yasam evrelerindeki risk faktorlerinin ele
alinmasini igerir:

Erken yasam dénemi Geng yetiskinlik donemi Ortayas donemi
° ) °

Cocukluk ve ergenlik doneminde diizenli
fiziksel aktivite uzun vadeli saglik icin cok
onemlidir. Gugli kemikler ve kaslar

Geng yetiskinlik doneminde spor ve Orta yas doneminde fiziksel olarak aktif
diizenli egzersiz yapmak, yasamin kalmak hem anlik hem de uzun vadeli saghk

ilerleyen donemlerinde daha iyi A yararlari icin dnemlidir. Kronik hastaliklarin
oIU§t'urmaya“yard|rPC|~o‘Igr ve' fiziksel saglikla iliskilendirilmistir. onlenmesine yardimci olur, zihinsel saghgi
kardiyovaskuler saghgi iyilestirerek X

. . . ‘ Buna obezite, diyabet ve ) destekler, kemik yogunlugunu
yazamin |!erleyen donemlerlndg . kardiyovaskdiler hastalik risklerinin *~, korur, genel yasam kalitesini m
obezite, diyabet ve osteoporoz gibi daha diistik olmasi dahildir. Ayrica % artirir ve demans (bunama) v
kronik hastalik riskini azaltir. ileride bilissel saghdi da koruyabilir. riskini azaltabilir.

Fizyoterapi nasil yardimci olabilir?

Fizyoterapistler, yasaminiz boyunca saglikli bir yasam tarzini nasil benimseyeceginiz konusunda
tavsiyelerde bulunabilir ve degisen ihtiyaclarinizi karsilamak icin tedaviler ve egzersiz planlari sunabilir.
Sunlari yapabilirler:

.- dengenizi ve kas glcinizi gelistirmek de dahil - hareket kabiliyetinizi en iyi hale getirmek icin
olmak Uzere fiziksel fonksiyonunuzu en Ust agriy1 yonetir
e N ‘ dizeye cikarmakicin size 6zel egzersizler verir ve
X\\\\‘ s daha guclu kemiklerin olusmasina yardimci olur
I
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- felg veya kalp krizinden sonra iyilesmenize
yardimci olur

- artrit, diyabet ve Parkinson gibi uzun vadeli
hastaliklari yonetir

!m il MY . yerden kalkma yeteneginizi korumaniza yardimci
\ olur

- iyilesmenize yardimci olur ve ameliyat, yaralanma
veya hastaliktan sonra tekrar nasil hareket
edeceginizi gosterir

- nefes darhgini azaltir ve sizin icin hareket
etmenin en iyi yolunu dgretir
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