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YASLANSANIZ BILE SAGLIKLI KALABILIRSINiZ
(Growing Older but Staying Well)

Mart ayimin 16-23 giinleri arasindaki hafta Yashlar Haftast’dir (Senior’s
Week). Yilin bu giinlerinde yaglilanin topluma yaptiklan katkilar
kutlanmaktadir. 60 yasim gegtikten sonra dniimiizde uzanan hayat,
ozellikle yaglanmanin saghgimiz1 yitirmek olmadig disiiniildiigiinde,
tretken ve doyurucu olabilir. Eskiden yaslanmanin geregi olarak
disiiniilen birgok saglik sorunu, tiirli 6nlemler ahinarak, giderilebilir.
Yasamimz: heniiz canlilifa kavugturamadiysamz gimdi bunu yapmanin
tam zamamdir. Safhigimizin devamu igin bedensel, duygusal ve akilsal
saghiFimiz1 kontrol altina almamiz gerekmektedir.

Sigaray! Birakin

Sigaray: birakmak ve sigara igmeyen bir kiginin yararlandif1 gibi, daha
¢ok enerjiye ve daha iyi bir saghga sahip olma firsati i¢in, hig¢ bir zaman
ge¢ kalmig sayilmazsiniz. Sigaray: birakmakla goz sagliginz1

arttirabilirsiniz. Sigaranin kalp hastaligina, felce ve bazi kanser tiirlerine

katkida bulundugu bilinmektedir. Ancak, yeni bulgular sigaranin gézlerin
zayiflamasina da neden oldugunu gostermektedir.

Devamh Hareket Edin

Bilim adamlan ebedi gengligin ilicim buluncaya kadar, geng kalmak igin
egzersize devam edin. Yaslandikca hareketli ve bagimsiz olabilmek igin
yapilacak en iyi sey, diizenli olarak egzersiz yapmaktir. Egzersiz,
viicudun dengesini, koordinasyonunu ve giiciinii arttirarak yash kisilerde
digmeleri dnler. Bu konuda da, daha hareketli olabilmek icin sevdiginiz
egzersizlere (kopeginizle, komgu ve arkadaslarinizla birlikte yiiriimek,
yuzmek, bisiklete binmek, bahge igi, tai chi ve yoga gibi) baslamak i¢in
higbir zaman geg kalmig sayilmazsiniz. Ne kadar ¢ok egzersiz yaparsamz
kendinizi o kadar daha giiglii ve emin hissedersiniz. Bu tiir egzersizlere
diger yash kisilerle baglamanin bir diger yarar1 da yeni yeni arkadaglar
edinmektir. Bulundugunuz yerdeki halk saghg merkezini arayarak
yurayis gruplari, egzersiz gruplan ve diger etkenlikler hakkinda bilgi
alabilirsiniz.

Zihninizi Saghkh Tutun

Artik birgok doktorun da belirttigi gibi, yaglanmakla beyin etkenliginin
mutlaka zayiflayacag dogru bir inang degildir. Gergi bunama, felg ve
agin1 alkol kullanmak gibi bazi sorunlar, beyin etkenligini etkilemektedir.
Ancak salt yaglanmak 6grenme yetenegimizi etkilememektedir. Gergekte,
yeni seyler 6grenmekle beynimize "jimnastik" yaptirip geng kalmasina
yardim ederiz. Yeni seyler 6grenmek icin okula gitmenize gerek yoktur;
yeni konular hakkinda yazilan seyleri okumak, yeni beceriler edinmek,
gonilli toplum gorevlisi olarak ¢aligmak, yeni bir hobi edinmek veya
yeni yemek tarifeleri 6grenmek bile olabilir.

Diizenli Olarak Saghk Kontrolu Yaptirm

Viicudunuzda hissettiginiz agn ve sancilan "yaglanmanin normal
belirtileri" olarak kabul etmeyin. Doktorunuza giderek bilgi alin. Eger
bir sorun varsa erken tant yapildig1 icin basariyla tedavisi miimkiin olur.
Doktorunuzdan diizenli olarak tansiyonunuzu Slgmesini rica edin.

Saghkh Gidalardan Yiyin

Hergiin yediginiz gidalan bir bir gozden gegirin. Bu gidalar arasinda bol
bol ekmek, makarna, piring ve gesitli tahillar veya taneliler bulunuyor
mu? Hergiin bol bol sebze ve meyve yiyor, borek, pasta ve tath biskivi
gibi yagh gidalardan uzak duruyor musunuz? Sit driinlerini seviyorsaniz
az yagh olan tiirleri denediniz mi?

Diglara Dikkat Edin

Bircok yasht kisi ilaclart saglik nedenleri yiiziinden alir. Kullanma
sekline uygun olarak alinan iliglar yarar verir; ancak, usulsiiz olarak
kullamlan il4¢lar yarar yerine daha gok zarar verebilir. Diizenli olarak
aldigimz ild¢lart her zaman doktorunuza sorarak hal bu ildc1 almaniza
gerek olup olmadifim kontrol edin. Doktorunuz size ne zaman bir ilig
igin regete yazarsa hastaliginizin iligsiz olarak tedavisinin miimkiin olup
olmadiim sorun. Higbir zaman bagkalan igin verilen ilaclan
kullanmayn. O kisiyle sikdyetleriniz birbirine benzese bile bu ona
verilen bir ildci sizin de emniyetle kullanabileceginiz anlamina gelmez.

v




