Старость достойная, добрая, без болезней!
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Время… Течение его неудержимо. Секунды, часы, годы. Этот поток влечет каждого из живущих от детства к зрелым годам, а потом к старости. И никто не в силах остановиться.

                 Как правило, мы не желаем вспоминать о старости, пока не сталкивается с ней «внезапно» на середине жизни. Американские ученые утверждают, что процесс старения начинается в 27 лет. Получается, что едва мы перестали быть детьми, мы уже стареем. Старость наше будущее.                   

 По классификации ВОЗ пожилыми считаются люди в возрасте 60-74. 75-89 это люди старческого возраста. 90-99 долгожители. 100 лет и выше – столетние.
                 Только факты:

- население Беларуси признано стареющим с 50-х годов ХХ века, когда удельный вес лиц старше 65 превысил 7% уровень;

- в начале 2011г. доля лиц в возрасте 65 лет и старше в городах Беларуси составила 11,1%, в сельской местности 22%;
- ожидаемая продолжительность жизни увеличилась с 69,4 до 70,4 года;

- 2млн.487 тыс.жителей Беларуси получают пенсии; из них 548 тыс.чел. – 22% продолжают работать;

- почти тысяча работающих пенсионеров находятся в возрасте 80 лет;

- по расчетам, доля лиц старше трудоспособного возраста среди населения  Беларуси к 2025 г. составит 28%.

Можем ли мы повлиять на процесс старения? 
Конечно « Да». 
Существует так называемый алгоритм «здоровой старости»:

1. Иметь постоянные физические нагрузки (примерно 45 минут 3 раза в неделю). 

 
Такие нагрузки должны задействовать все группы мышц.  Ходьба в быстром темпе, лыжи, плавание - прекрасный вариант нагрузки. 

 Если женщине удастся сохранить размер талии до 80 см, а мужчине до 90 - это будет отличная профилактика возможных болезней. 
На сегодняшний день в городе Орша существуют различные спортивные комплексы, где Вам  помогут  подобрать индивидуальный комплекс физических упражнений. 
Это : Спорткомплекс ОФКСИТ Оршанского Горисполкома

по ул. Якубовского, 77.
Локомотив Спорткомплекс Оршанской Дистанции Гражданских Сооружений, находящийся по ул. Молокова

 Центральный Городской Стадион ОФКСИТ Оршанского Горисполкома по ул. Ленина, 39
2. Правильно питаться. 

 Стареющему организму нужно все меньше и меньше пищи. 

 Каллораж должен составлять 1 800 - 1 900 ккал в день против привычных 3000. 

 Такая гипокалорийная диета способствует сохранению нервных клеток. 

 Вдобавок пища должна быть сбалансированной по составу витаминов и минеральных веществ, содержать много углеводов растительного происхождения (овощи, фрукты). 

 Переход на вегетарианство для людей в возрасте врачи только приветствуют. 

 3. Пить чистую воду - не менее 2 л в день. 

 Причем жидкость, поступаемая в организм с овощами, фруктами, супами, чаем, соком и кофе, в счет не идет. Мы говорим об обычной чистой воде. 

 4. Избегать стрессов. 

 Да, в современной жизни это нереально. Зато реально научиться по-другому относиться к текущим событиям и уметь полноценно отдыхать. 

 5. Использовать дыхательные гимнастики. 

 Это поможет сохранить оптимальный баланс углекислого газа и кислорода в крови и замедлить частоту сердцебиений. 

 Доказано: чем медленнее у человека бьется сердце, тем больше продолжительность его жизни. 

 6. Постоянно тренировать мозг.

 После 70-ти лет постоянное чтение серьезной литературы, путешествия,

заучивание стихов, карточные игры , решение кроссвордов , обучение игре на музыкальном инструменте, поиск информации в Интернете  - все это улучшает и защищает от старческого слабоумия и, соответственно, предотвращает старение. 

 7. Иметь цель. 

 Без нее - никак.  Как только человек перестает понимать, для чего он живет, его жизнь превращается в существование. 

Психологи советуют пожилым людям найти себе увлекательное либо ответственное занятие в жизни: например, заботиться о другом человеке или животном или ухаживать за собственным садом.

Следуя этому простому алгоритму, Вы замедлите процесс старения. Успехов Вам на нелегком пути «За здоровую старость»!
