Erkon qocalmanin
garsisini neca
almaq olar

insan canli tabistin bir pargasidr.
Fasillor dayisdiyi kimi, insan da de-
yisir, yasa dolur.

Qocalig... Bu, canli organizmin
tedricen inkisaf eden ve geri don-
mayan struktur ve funksiya dayisik-
liklaridir.

Qocaliq individualdir, vahid sxe-
mi yoxdur. Yags dayisikliklari tadri-
con artir. Tabii qocalig miayyan
yas dayisikliklarinin ardicilhdi ile ge-
dir.

Erkan (tezlosmis) qocaliq bu yas
dayisiklarinin daha erkan inkisafi ila
xarakteriza olunur. Qocalmis orga-
nizmin kompensator qabiliyyati azalir.

Erkan qgocalmaya kegirilmis xastalikler, atraf muhitin
faktorlari, stress, dizgin olmayan hayat tarzi, derman
preparatlarindan c¢ox istifade hallarn, denature olunmus
va hormon terkibli gidalarin gabulu da ciddi sakilde tasir
edir.

Qocalmani saxlayan derman hale kasf edilmayib. La-
kin bir sira ganun ve vasitalar vardir ki, erkean gocalmanin
qarsisini alir, dmri uzadir. Masalen, siqaret gekmamak,
tez-tez tabietde olmaq, cox isti gida istifade etmamak,
daha ¢cox meyva, teravez, sudli mehsullardan istifads et-
mak.

Derman maddalarini tayin edarkan ¢ox ehtiyatli olmali-
yig. Baslangic doza ve bazan 2/3 sonra tadrican artir-
magla optimal doza tapilmalidir. Coxlu derman teyin et-
mak olmaz. Yasli xasteler daha ¢ox naturopatik mualica-
ya Ustunluk verirlor, xUsusan de kicik doza homeopatik
preparatlara.

Mikroelementlorle olan avazedici terapiya yash insan-
lar UGgln xutsusen vacibdir. Onlarin gidadan mikroele-
mentlori absorbsiya etmoak qabiliyysti azalir. Vitamin B6,
E, sink elementlarinin azalmasi yash insanin immun sis-
temini zsifladir. Vitamin B12 va tiamin (Vit B1) c¢atma-
mazlig1 yasli adamlarda tez-tez misahida olunur. Onlarin
yaddas! zaiflayir. Mialice eyni zamanda antioksidantlar,
amin tursusu preparatlari ile de aparilmalidir.

Qocalmadan har bir xasteliyi erken baslangic dovrin-
da mualica etmak lazimdir. Dizgln hayat terzi ve dizgin
mualica erkan gocalmanin garsisini alir, Smrimuzi uza-
dir.
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