
 

потенциала и поддерж-
ки их достоинства.  

Старость – время раз-
мышлений о смысле 
жизни и время умиро-
творения, новый плодо-
творный закономерный 
этап. Чем его наполнить 
– выбор каждого челове-
ка. Главное – понимание 
того, что старость, во-
преки убежденности 
многих, это не заверше-
ние жизни, а важный еѐ 
период.  Поэтому так 
называемый «третий 
возраст» открывает пе-
ред человеком новые 
перспективы.  

Одним из индикаторов 
уровня общественного 
развития является забота 
о пожилых людях. В свя-
зи с этим Организация 
Объединенных Наций 
приняла определенные 
меры по усилению защи-

ты интересов этой кате-
гории населения и в 
1990 году подписала 
резолюцию об утвер-
ждении 1 октября Меж-
дународным Днем по-
жилых людей. 
Цель дня – привлече-
ние внимания общест-
венности к проблемам 
людей пожилого воз-
раста; повышение сте-

пени информирования 
общественности об их 
индивидуальных и соци-
альных потребностях, 
изменение отношения к 
пожилым людям, созда-
ние условий для реализа-
ции их внутреннего      

Международный день пожилых 
людей 

Здоровое долголетие 
С возрастом человек 

начинает испытывать 
различные отклонения в 
своем здоровье, миро-
ощущении. Чтобы сохра-
нить бодрость пожилым 
людям необходимо пом-
нить о некоторых особен-
ностях своего возраста. 

Основа – здоровый 
образ жизни – отказ от 
вредных привычек,     
режим и распорядок дня 
с необходимым отдыхом, 
сбалансированное пита-
ние, умеренные нагрузки 
и позитивное настрое-
ние.  

Движение очень важ-
но в преклонном возрас-
те. Двигательные нагруз-
ки способствуют улучше-
нию кровообращения, 
восстановлению скелет-
ной массы. Правильная 
физическая нагрузка, 
ежедневная гимнастика 

(30 минут в день), дыха-
тельные упражнения, 
ходьба, водные процеду-
ры продлевают жизнь, 
укрепляя здоровье и пре-
дотвращая преждевре-
менное старение. 

Главными принципами 
режима питания пожи-
лых людей должны быть: 
равномерный 4-5 разо-
вый прием пищи и       
исключение переедания. 
В рационе обязательно 
должны присутствовать  
свежие овощи и фрукты, 
рыба и зелень. Ограни-
чить жирные продукты, 
соль и сахар. 

С возрастом повышает-
ся потребность в полно-
ценном отдыхе. Ноч-
ной сон (7-8 часов) в ком-
нате при 17-18 градусах 
продлит жизнь и позво-
лит выглядеть свежее и 
моложе. 

На жизнь людей 
«золотого возраста» 
влияет интеллектуаль-
ная и творческая ак-
тивность. Постоянные 
мыслительные процессы 
не дают деградировать 
умственным способно-
стям, а также стимулиру-
ют кровообращение и 
обмен веществ. Очень 
важно найти любимое 
дело на каждый день. Это 
может быть хобби или 
просто интересное заня-
тие. 

Одним из важных    
основ качества жизни 
пожилых людей являют-
ся всѐ-таки хорошие 
взаимоотношения с 
близкими. Ведь взаи-
мопомощь и доброе рас-
положение родственни-
ков — основа здоровой 
семьи.  

Информационный бюллетень отдела общественного 
здоровья 

Единый день здоровья 

Обратите           
внимание: 

Пожилыми считаются 
люди в возрасте 60 лет и 
старше. 

 

В настоящее время де-
мографическая ситуация 
в мире складывается та-
ким образом, что из года 
в год растет абсолютная 
численность и удельный 
вес пожилых людей 

1 октября 2018 года 

К сведению 

В Республике         
Беларусь: 

 

отмечается рост числа 
одиноких пожилых лю-
дей; 

для улучшения оказа-
ния медицинской помо-
щи пожилым пациентам  
уже более 30 лет работает 
гериатрическая служба; 

в организациях здра-
воохранения функциони-
руют школы здоровья 
«Третьего возраста», в 
которых пожилые паци-
енты получают квалифи-
цированную помощь по 
своему основному или 
сопутствующим заболе-
ваниям; 

организовано оказание 
паллиативной помощи 
инвалидам и одиноким 
пожилым гражданам в 
хосписах, отделениях 
паллиативной медицин-
ской помощи, а также в 
больницах сестринского 
ухода, стационарных ор-
ганизациях здравоохра-
нения 


