4 мая
🧠 Здоровое долголетие — это не только достижение преклонного возраста, но и сохранение активного и полноценного образа жизни на протяжении всей жизни.

Современные исследования показывают, что качество жизни в пожилом возрасте во многом зависит от образа жизни, привычек и общей заботы о здоровье и душевном состоянии. 💚

✨ Поддержание хорошей физической формы – регулярная физическая активность (ежедневная зарядка, прогулки, силовые упражнения), исключение вредных привычек, здоровое питание (достаточное потребление белка и пищевых волокон) – являются основой продолжительной и активной жизни. 🥗🏃‍♀️

📋 Также для здорового долголетия необходимы:

✅ ежегодный контроль состояния здоровья (прохождение диспансеризации)

✅ регулярный контроль уровня АД, холестерина и глюкозы в крови, массы тела

✅ при наличии хронических заболеваний – соблюдение графика диспансерного наблюдения

✅ вакцинация 💉

✅ поддержание когнитивных функций – тренировка умственных способностей (логические игры и задачи, не бояться пробовать что-то новое) 🧩

✅ социальная активность и интерес к жизни (общение с друзьями и близкими, походы в театры и музеи) 🎭

✅ позитивное мышление и хорошее настроение 😊

✅ достаточный (7-8 часов) и качественный сон 😴
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5 мая
Ответьте «да» или «нет» на 7 вопросов:

1️⃣ Похудели на 5 кг и более за полгода без причины?

2️⃣ Есть ограничения из-за проблем со зрением или слухом?

3️⃣ Были падения за последний год?

4️⃣ Чувствуете подавленность, тревогу?

5️⃣ Проблемы с памятью, ориентацией?

6️⃣ Недержание мочи?

7️⃣ Трудности при ходьбе до 100 м или подъёме на 1 пролёт?

⚠️ 3 и более «да» — повод обратиться к терапевту или гериатру.

Как предотвратить астению?

🔹 Физическая активность:

Не менее 150 минут в неделю (ходьба, скандинавская ходьба, плавание, велосипед).

Упражнения на равновесие (ходьба назад, на носках) — 3 раза в неделю.

Начинать с малого, постепенно увеличивая нагрузку.

🔹 Питание:

Белок: 1–1,2 г на кг веса в день (мясо, рыба, бобовые, молочные продукты).

Овощи и фрукты: не менее 500 г/сут.

Ограничить соль (до 5 г/сут), жирное, сладкое, фастфуд.

Пить не менее 800 мл чистой воды в день (если нет сердечной недостаточности).

🔹 Тренировка мозга:

Заучивание стихов, шахматы, кроссворды, рисование, музыка, новые навыки. 🧩

🔹 Психологическое здоровье:

Общение, хобби, достаточный сон (7–8 часов), позитивный настрой. 😊

🔹 Отказ от вредных привычек и регулярные медосмотры.

Главное: старческая астения — это не приговор. При правильном образе жизни и своевременной профилактике можно долгие годы оставаться активным, независимым и радоваться каждому дню. 🌟

Берегите себя и своих близких! 💙
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6 мая
С возрастом мышцы слабеют, снижаются сила, гибкость и выносливость. Но это не повод отказываться от движения. Регулярная активность помогает мышцам «омолодиться» минимум на 10 лет, снижает риск падений и борется с депрессией. 

Что рекомендуют специалисты:

✅ Утренняя зарядка — 10 минут

✅ Ходьба на свежем воздухе — 1 час

✅ Активный отдых в выходной

Лучшие виды активности: ходьба (в том числе скандинавская), плавание, лыжи, велосипед, спокойный бег.

Важно:

➡️ Пульс — не выше 120–150 ударов в минуту

➡️ Во время занятия вы должны сохранять способность говорить

➡️ Лёгкая испарина и учащённое дыхание — норма, но восстановление — 5–10 минут

Самое главное правило: начинайте осторожно, постепенно увеличивая нагрузку, слушайте своё тело и выбирайте удобную одежду. Если появляется боль в груди, сильная одышка, головокружение или сердцебиение — немедленно прекращайте и обращайтесь к врачу! ❤️

Перед стартом обязательно проконсультируйтесь с терапевтом — особенно если есть хронические заболевания.

Берегите себя и оставайтесь активными в любом возрасте! 🌟
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7 мая
Падения — одна из главных причин травм и потери самостоятельности у людей старческого возраста. Но большинства падений можно избежать! Вот простые, но эффективные рекомендации для дома и повседневной жизни.

Что можно сделать дома?

✅ Убрать ковры и половики с неровными краями — о них легко споткнуться  

✅ Обеспечить хорошее освещение во всех комнатах, особенно в коридоре и ванной  

✅ Установить поручни в туалете и душевой, прикроватную тумбочку — для удобства вставания  

✅ Убрать лишнюю мебель и провода, чтобы ничего не мешало проходу  

✅ Приобрести устойчивую нескользящую обувь и трость с широким наконечником

Что важно помнить о здоровье?

🩺 Контролировать давление и не пропускать приём назначенных лекарств  

🦯 Проверить зрение и слух — плохое зрение и снижение слуха увеличивают риск потерять равновесие  

💊 Обсудить с врачом все принимаемые препараты: некоторые лекарства могут вызывать головокружение или слабость  

🏋️‍♀️ Поддерживать физическую активность — укреплять мышцы ног и спины

Активность — лучшая профилактика

Даже 15–20 минут упражнений в день (подъёмы на носки, «велосипед» лёжа, ходьба на месте с опорой) значительно снижают риск падений. Очень полезны занятия скандинавской ходьбой и упражнения на равновесие.

Падение — это не норма для пожилого возраста. Каждый из нас может помочь своим близким оставаться безопасными и уверенными в себе. Поговорите с родителями, бабушками и дедушками, осмотрите их жильё. Возможно, одно маленькое изменение убережёт от большой беды.

Берегите своих родных! 💙
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8 мая
🧠Болезнь Альцгеймера — самая частая причина деменции (60–70% случаев). Это нейродегенеративное заболевание, при котором страдают память, мышление и способность выполнять привычные действия. В мире насчитывается около 50 миллионов людей с деменцией, и ежегодно добавляется почти 10 миллионов новых случаев.

Первые признаки (важно не пропустить!)

🔹 В первую очередь страдает кратковременная память — человек забывает недавние события, но помнит далёкое прошлое.

🔹 Снижается интерес к жизни, появляется апатия — отказ от хобби, общения, прогулок.

🔹 Нарушается ориентация — можно потеряться на знакомой улице или дома.

🔹 Снижаются гигиенические навыки — человек перестаёт следить за собой.

🔹 Могут возникнуть приступы агрессии, бесцельное хождение, повторяющиеся вопросы.

Три стадии болезни

1️⃣ Самообслуживание ещё возможно.

2️⃣ Нужна помощь близких (одеться, помыться, приготовить еду).

3️⃣ Полная зависимость от посторонней помощи.

Факторы риска

✅ Возраст (но деменция — не обязательное следствие старости)

✅ Гиподинамия, курение, алкоголь, нездоровая диета

✅ Сахарный диабет 2 типа, гипертония, ожирение

Что делать для профилактики? 💪

🥗 Сбалансированное питание (овощи, фрукты)

🏃 Регулярная активность (ходьба, плавание, велосипед)

🧩 Тренировка мозга — кроссворды, головоломки, стихи, иностранные языки, новые навыки

🚭 Отказ от вредных привычек

👥 Общение с близкими, социальная активность

Лекарств, полностью излечивающих болезнь Альцгеймера, пока нет. Именно поэтому профилактика — наше главное оружие. Начинать заботиться о своём мозге можно в любом возрасте. Берегите себя и своих близких! 💙

[image: image5.png]Boue3ns Aabureiivepa:
KaK pacno3HaThb U 4TO J1eJ1aTh?





