Не останавливайтесь на достигнутом

…Стояла как-то в очереди и впереди меня стояла женщина с девочкой 4-х лет на руках. Девочка, глядя на меня, крепко обняла свою маму и сказала: «Это - моя мама». А я подумала про себя, хорошо бы деточка, чтобы ты помнила об этом, когда твоя мама будет пожилой. Старение человека – закономерный биологический процесс. По современной классификации 50-60 лет зрелый возраст, 61-74 лет пожилые, 75-90 старые, старше 90 лет -  долгожители. Пожилой возраст – это не закат, а просто новый, отличный от молодости образ жизни со своими ценностями, возможностями биологической, интеллектуальной, трудовой, социальной активности. Ученые доказали, что средняя продолжительность жизни людей постоянно увеличивается. Возможно, уровень 100 лет, станет когда-нибудь средней продолжительностью жизни для всех.

         Здоровый образ жизни - это условие, при выполнении которого организм человека получает возможность работать наиболее полноценно и длительно. Преумножайте свое здоровье, продолжайте активную социальную деятельность! Если вы хотите получить несколько лет активной жизни -  найдите увлечение по душе, занимайтесь самообразованием, не останавливайтесь в развитии. Выберете себе курсы, кружки… важно не сидеть сложа руки, а делать постепенные шаги, чтобы реализовать свои неиспользованные ранее способности и внутренние ресурсы. Главное не унывайте - вы же стараетесь для себя! 
          Пожилой возраст - не повод отказаться от физической нагрузки. Наоборот, она в этом возрасте должна быть регулярной, но дозированной и контролируемой. Вот несколько простых рекомендаций. Наиболее оптимальным и физиологичным методом физической нагрузки для пожилых является ходьба. Увеличивайте физические нагрузки постепенно. Рекомендуется ходить по 30 минут в день активно. Из физических упражнений выбирайте те, которые приносят удовольствие. Занимайтесь достаточно интенсивно, чтобы слегка запыхаться и разогреть мышцы, но вы не должны задыхаться. Если болят суставы ног, нужно выбрать физические упражнения в положении сидя или лежа, упражнения с растяжкой.  Но важно помнить - немедленно прекратите физические нагрузки при появлении боли в сердце, резкой слабости, головокружении, одышка или сильном сердцебиении.   

Немного о питании. Основной принцип  - равномерный 4-5 разовый прием пищи и исключение большого количества пищи одновременно. В рацион включите мясо и рыбу нежирных сортов в отварном виде. Жиры ограничить в пределах нормы. Растительные масла лучше употреблять в натуральном виде (в салатах). Часть сливочного масла заменить сметаной. Овощи, фрукты, зелень способствует отделению желчи, предупреждает запоры. Предпочтительны гречневая, пшенная и овсяная каши. Источник кальция - молочные продукты, фосфора - мясо, рыба, зернобобовые, магния - крупы, овощи, орехи. Калий содержится в картофеле (особенно в печеном) черносливе, урюке, тыкве, кабачках, капусте. Потребление поваренной соли следует ограничить.

Если у вас пока не все получается, говорите себе формулы настроя на успех и здоровье: «Я люблю жизнь!  Я хочу быть здоровым, крепким, энергичным человеком! Мое тело оживает, наполняется радостной, полнокровной здоровой жизнью! У меня сильная воля!» 

Также не забывайте о профилактических визитах в поликлинику (на диспансеризацию) – это также забота о собственном здоровье. Диспансеризация – это динамическое наблюдение в течение жизни за показателями здоровья человека. Ее цель – выявить на ранних стадиях хронические неинфекционные заболевания (сердечно-сосудистые, онкологические, болезни органов дыхания, пищеварения, сахарный диабет, туберкулез). Для вас с 8.00 до 16.00 (в понедельник до 17.00) работает кабинет диспансеризации (каб. №63). Здесь вам ответят на интересующие вопросы, дадут рекомендации по ЗОЖ.  Крепкого всем здоровья и долгих лет жизни!        

                     Аверина М.Ф., медицинская сестра кабинета медицинской профилактики
