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Ritmi i plakjes sé popullsisé éshté shumé mé i shpejté se né cdo periudhé tjetér té historisé.
Numri i personave mbi 80 vje¢ pritet té trefishohet nga viti 2020 deri né 2050, duke arritur né 426 milioné.

Cfaré éshté plakja e shéndetshme? Cfaré ndihmon né plakje té shéndetshme?
Té kesh njé stil jetese té shéndetshém gjaté gjithé jetés
ndihmon né uljen e rrezikut pér shumé sémundje kronike
dhe pérmiréson mirégenien fizike dhe mendore, si p.sh:

Plakja e shéndetshme do té thoté té
qgéndrosh aktiv, té ruash marrédhéniet
sociale me njerézit dhe té vazhdosh té

bésh gjérat qé vleréson ndérsa plakesh. - té jesh aktiv aq sa e lejojné - t& mbash nyjet
rrethanat dhe muskujt né

M!efllset' ml.)?shtetese qe€ promovojne . té sfidosh rregullisht ekuilibrin ~ 1évizje
miréqenie fizike dhe mendore jané . N
thelbé ar plakie t& shéndetsh ténd - t&é ushgehesh sa
elbesore per plakje te shendetshme. - t& géndrosh né kontakt me mé miré qé té
njerézit mundesh

Qasja gjaté gjithé jetés
Plakja shpesh lidhet me gjendje shéndetésore si demenca apo dobésimi fizik, dhe rreziku pér zhvillimin e tyre ndikohet nga pérvojat gjaté
gjithé jetés. Parandalimi i gjendjeve té lidhura me moshén pérfshin adresimin e faktoréve té rrezikut né etapa té ndryshme té jetés:

Fémijéria dhe adoleshenca m

Aktiviteti fizik i rregullt né fémijéri dhe Pjesémarrja né sport dhe ushtrime té rregullta Té géndruarit aktiv gjaté moshés sé mesme
adoleshencé éshté thelbésor pér shéndetin gjaté moshés sé re lidhet me shéndet mé té éshté thelbésor pér pérfitime shéndetésore té

afatgjaté. Ai ndihmon né ndértimin e ﬂ miré fizik né té ardhmen. Kjo pérfshin menjéhershme dhe afatgjata. Ndihmon né
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kockave dhe muskujve té forté, pérmiréson rrezik mé té ulét pér obezitet, diabet parandalimin e sémundjeve kronike, mbéshtet

shéndetin mendor, ruan densitetin m
ashtu ndihmon né mbrojtjen e kockor, pérmiréson cilésiné e jetés v
shéndetit kognitiv né té ardhmen. o dhe mund té ulé rrezikun pér demencé.

pér sémundje kronike si obeziteti, diabeti

shéndetin kardiovaskular dhe ul rrezikun dhe sémundje kardiovaskulare. Po
dhe osteoporoza mé voné né jeté.

Si mund té ndihmojé fizioterapia?
Fizioterapistét mund t’ju késhillojné se si té adoptoni njé stil jetese té shéndetshém gjaté gjithé jetés
dhe ofrojné trajtime dhe plane ushtrimesh gé pérputhen me nevojat tuaja né ndryshim. Ata mund té:

- ju japin ushtrime té pérshtatura pér té rritur - menaxhojné dhimbjen pér té rritur
funksionin fizik, pérfshiré pérmirésimin e |eévizshmériné tuaj
ekuilibrit dhe forcés muskulore, dhe ndihmojné

né forcimin e kockave - ju ndihmojné té rikuperoheni pas njé goditjeje

né tru apo ataku né zemér
« ju ndihmojné té ruani aftésiné pér t'u ngritur

nga toka - menaxhojné sémundje kronike si artriti,

diabeti dhe Parkinsoni

« ju ndihmojné té rikuperoheni dhe ju tregojné si
té filloni té lévizni pas operacioneve, Iéndimeve
ose sémundjeve

. zvogélojné véshtirésité né frymémarrje dhe ju
mMEsojné ményrén me té miré pér té lévizur
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