ДАЙ ШАНС СВОЕМУ ЗДОРОВЬЮ!

     В октябре месяце отмечается день пожилого человека. В нашем регионе насчитывается около 970 тысяч людей пожилого возраста. И статистика утверждает, что население страны стареет. И если говорить о заболеваниях, то приведём пример: в возрасте от 40 – 50 лет Артериальной гипертонией страдает каждый третий человек, а в возрасте от 60 – 70 – каждый второй, то есть не стоит ставить «крест» на своём здоровье, а надо заботиться о себе в любом возрасте.
   Старость – это не болезнь, а новый этап вашей жизни Необходимо в любом возрасте, особенно в пенсионном, беречь и укреплять свое здоровье, а не доживать свой век «а бы как». С возрастом организм человека меняется: сначала мы растем, созреваем, затем постепенно приходит старость, человек выходит на пенсию и теряется, краски жизни начинают меркнуть, но не для всех. Часто зависит это от характера. Однако старость не должна нас пугать.

Здоровый образ жизни, то есть – физическая активность, правильное питание, интерес к жизни помогут сделать пенсионный отдых легким времяпровождением. Только мы сами можем дать шанс своему здоровью. Еще Аристотель сказал, что длительное физическое бездействие разрушает человека. Приведу пример: ребенок с рождения очень подвижен и это природная потребность для нормального развития. С возрастом потребность в движении не уменьшается, просто мы с вами из-за лени или невежества становимся малоподвижными. Отсюда и многие проблемы со здоровьем.
Регулярные физические упражнения улучшают кровообращение, укрепляют сердечную мышцу и даже изменяют, естественно в лучшую сторону состав крови. Утренняя зарядка, ходьба, бег трусцой, плавание. Если это доставляет удовольствие и не утомляет – занимайтесь. Основные принципы физических нагрузок таковы:

- занимайтесь 20 минут без перерыва

- тренируйтесь через день или 3 раза в неделю. Упражнения выбирайте такие, которые вам по силам и доставляют удовольствие.

Утром, еще лежа в постели, энергично потрите ладони, помассируйте каждый пальчик в отдельности, потрите уши – на ушах, как и на ладонях располагается множество активных точек, подергайте волосы и помассируйте голову. Все ваши действия улучшат кровообращение и вы почувствуете себя бодрым, полным сил и здоровья. А затем посильная утренняя гимнастика и обливание прохладной водой или контрастный душ.
Утром же, лежа в постели занимайтесь аутотренингом: говорите вслух, утверждая – я здоров или здорова, я молода, энергична, все мои органы справляются со своими задачами отлично. Сегодня самый счастливый день в моей жизни! Да будет так! Пусть вы не верите в это, но ваш организм примет эти утверждения и начнет настрой на здоровье и позитив. Не верите? Проверяйте.
         У пенсионеров много свободного времени, которое можно провести с пользой – это отправиться в лес. Поход за грибами, ягодами – это не только способ запастись вкусными и полезными дарами леса, но и удачный вид физической нагрузки. Например, китайские пенсионеры не сидят дома, а большую часть времени бывают на свежем воздухе, где организуют группы по интересам. Кто-то поёт, некоторые занимаются гимнастикой «Цигун», причём упражнения доступные для пожилых людей. То есть находят своё хобби и радуются, а радость благоприятно воздействует на здоровье и продляет молодость.

Теперь о питании: Доказано, что умеренность в питании, снижение потребления сладкого, жирного способствуют увеличению продолжительности жизни, если эти правила соблюдаются уже в средние годы жизни:
- введите в свой рацион хлеб с отрубями, цельнозерновой хлеб

- нежирные кисломолочные продукты: кефир, йогурт, простокваша

- каши богатые клетчаткой: овсяная, пшеничная, гречневая.

Но надо знать, что ограничение в питании в возрасте старше 75 лет должны носить умеренный характер к тому же ослабленному пожилому человеку не повредит более насыщенная энергией пища.
Стесненность в средствах не станет помехой для правильного питания. Рыба северных морей, речная рыба, овощи и фрукты, выращенные в нашем регионе, значительно дешевле и полезнее, чем жирное мясо, колбаса, импортные овощи и тропические фрукты. Обыкновенная капуста, огурцы, помидоры, морковь, свекла, лук, чеснок и яблоки полезны не только в свежем, но и в замороженном, квашеном, соленом виде. Хотя по поводу употребления маринадов и солений, надо проконсультироваться с доктором, так как в день желательно принимать всего 5 граммов  соли(1 чайная ложка без верха). Необходимо принимать вещества сохраняющие молодость   - это антиоксиданты. К ним относятся витамины  С, Е, А, Бета - каротин, минералы цинк, медь, селен, магний (много магния в гречневой крупе, геркулесе, какао, финиках). Витамин «С» содержится в квашеной капусте, витамин «А» – в моркови. Приём антиоксидантов обеспечивает защиту клеток организма от вредного воздействия извне, а поэтому снижает риск развития многих заболеваний, способны замедлить процессы старения. Яркие овощи, фрукты, зелень, сладкий перец, лук, чеснок, орехи, бобовые, семечки, зерна, кисломолочные продукты, особенно йогурты, а также морская рыба содержат много антиоксидантов, поэтому постарайтесь, чтобы этих продуктов на вашем столе было в достатке.
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Важно сказать о вредных привычках, курение и употребление алкоголя могут свести на нет все Ваши усилия по заботе о собственном здоровье. Табак и алкоголь являются причинами раковых и сердечно-сосудистых заболеваний, риск которых значительно возрастает в преклонном возрасте.


Давайте же дадим шанс своему здоровью и продлим свою жизнь, оставаясь молодыми! И не забывайте: «Здоровым быть здорово!»
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