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Iedzivotaju novecosanas temps ir daudz straujaks neka jebkad agrak vesture.
Sagaidams, ka iedzivotaju skaits, kuriem ir 80 gadi un vairak, no 2020. Iidz 2050. gadam triskarsosies, sasniedzot 426 miljonus.

Kas ir veseliga novecosana?

Veseliga novecosana nozimé saglabat
aktivitati, uzturéet attiecibas un turpinat
darit lietas, kas jums ir svarigas art
novecojot.

Ay
Veseligai novecosSanai nepiecieSama ‘,::
atbalstosa vide, kas palidz uztureét fizisko \J:‘

un psihisko labsajatu.

Aktivitasu nozime dzives laika

Kas veicina veseligu novecosanu?

Veseligs dzivesveids visas dzives garuma palidzés jums
samazinat daudzu hronisku slimibu risku un uzlabos gan
fizisko, gan psihisko veselibu, pieméram:
- esiet tik aktivs, cik to lauj - uzturiet socialos
jasu apstakli kontaktus
- regulariizaiciniet un trenéjiet . édiet pec
savu lidzsvara sajutu iespéjas veseligak
- saglabajiet locitavu un
muskulu kustigumu

Noveco$ana biezi ir saistita ar tadiem veselibas stavokliem, ka demence un trauslums, un to attistibas risku ietekmeé dzives laika
guta pieredze. Ar vecumu saistitu veselibas stavok]u profilakse ietver riska faktoru noverSsanu dazados dzives posmos, pieméram:

Agrina dzives posma

Regularas fiziskas aktivitates bérniba un
pusaudza gados ir [oti svarigas ilgtermina
veselibai. Tas palidz veidot stiprus kaulus un
muskulus, ka ari uzlabo sirds un asinsvadu .
veselibu, samazinot hronisku slimibu,
pieméram, aptauko$anas, diabéta un

osteoporozes risku vélak dzive. veselibu.

Sporta nodarbibas un regularas fiziskas
aktivitates jauniba ir saistitas ar labaku
fizisko veselibu vélak dzive. Tas ietver
zemaku aptaukosanas, diabéta un

sirds - asinsvadu sistémas slimibu

risku un var pasargat kognitivo

Agrina pieaugusa vecuma

Saglabat fizisko aktivitati pusmuza ir batiski
gan talitejiem, gan ilgtermina ieguvumiem
veselibai. Tas palidz noveérst hroniskas
slimibas, atbalsta psihisko veselibu, uztur
kaulu blivumu, uzlabo visparéejo

dzives kvalitati un var samazinat m||

demences risku.

Ka fizioterapija var palidzet?
Fizioterapeiti var sniegt padomus par to, ka ievéerot veseligu dzivesveidu visu muzu, ka ari piedavat
arstéSanu un vingrojumu planus, kas atbilst jusu mainigajam vajadzibam. Fizioterapeiti var:

- ieteikt Jums pielagotus vingrinajumus, lai

- mazinat sapes, lai veicinatu jusu mobilitati

maksimali palielinatu jusu fiziskas funkcijas,

tostarp uzlabotu lldzsvaru un muskulu speku,

un palidzetu stiprinat kaulus

ng

vai slimibas

- palidzét saglabat spéju piecelties no zemes

- palidzéet atvese]oSanas procesa un paradit, ka
atkal kustéties péc operacijas, traumas

- palidzet atguties péc insulta vai infarkta

- parvaldit ilgstosas slimibas, pieméram, artritu,
diabétu un Parkinsona slimibu

- mazinat elpas trikumu un iemacit jums
labako veidu, ka kustéties
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