«Здоровье - это вершина,
которую должен каждый покорить сам»,
гласит восточная мудрость.

[bookmark: _GoBack]В отделении социальной реабилитации и абилитации граждан пожилого возраста и инвалидов бюджетного учреждения Ханты-Мансийского автономного округа – Югры «Когалымский комплексный центр социального обслуживания населения» специалисты по социальной реабилитации еженедельно проводят беседы о здоровом образе жизни, которые важны в любом возрасте.
Здоровый образ жизни касается не только молодых, но и граждан старшего поколения. С возрастом меняется не только наша жизнь, меняется и тело, поэтому важно знать, что необходимо для поддержания своего здоровья. Пожилой возраст – это время осмысления своей жизни, умения видеть истинные ценности. Состояние здоровья пожилого человека играет основную роль как в его физическом, так и психическом состоянии.
Важно понимать, что защитить свой организм от болезней или улучшить качество жизни при наличии хронических заболеваний вполне по силам каждому пожилому человеку, естественно не только самостоятельно, но и с участием врачей.
Поэтому здоровый образ жизни является залогом поздней старости, хорошего психического состояния, нормальной интеллектуальной и физической активности.
Основы здорового образа жизни чрезвычайно просты: рациональный, продуманный и удобный режим дня, отказ от вредных привычек, сбалансированное питание, умеренные и систематические физические нагрузки, хороший сон и положительные эмоции.
Умеренное дробное питание способно значительно продлить жизнь. В среднем людям старшего поколения в день необходимо потребление 1300-1500 килокалорий, но пища должна содержать большое количество витаминов, минералов и других питательных веществ. Особое внимание необходимо обратить на такие продукты: фрукты и овощи, цельнозерновые продукты (овсянка, гречка, хлеб из цельного зерна, клетчатка, коричневый рис), кисломолочные продукты, постное мясо, мясо птицы, яйца, бобовые, орехи.
Умеренная физическая активность также входит в понятие здоровый образ жизни. Дело в том, что в процессе движения происходит улучшение кровообращения, уменьшение потерь костной массы и даже повышения плотности костей, что значительно сокращает риск переломов. Полезные нагрузки это: ходьба, она хороша еще и тем, что позволяет улучшить работу всех органов и систем человека. Прекрасным способом физической тренировки в пожилом возрасте являются танцевальные занятия. Одним словом, движение – жизнь!
Один из принципов здорового образа жизни это еще и положительные эмоции. Доброжелательное отношение к другим людям, юмор, оптимизм – вот то, что должно в нас присутствовать. В жизни всегда должен присутствовать позитив и смех. Это тоже полезно для здоровья. От смеха нормализуется сердцебиение, улучшается аппетит, сгорают калории.
Благодаря здоровому образу жизни человек может стать более радостным, бодрым и наполненным. Здоровый образ жизни неиссякаемый родник активности и долголетия.

Информацию подготовили специалисты отделения социальной реабилитации и абилитации граждан пожилого возраста и инвалидов: Абсалямова А.Б., Квашнина Н.Г.

Дополнительную информацию можно получить по телефону: 
8(34667)2-30-57 (доб. 215)
электронный адрес: Kogkcson@admhmao.ru


«


Здоровье 


-


 


это вершина,


 


которую должен каждый покорить сам


»,


 


гласит 


восточная мудрость.


 


 


В отделении социальной реабилитации и абилитации граждан 


пожилого возраста и инвалидов бюджетного учреждения Ханты


-


Мансийского автономного округа 


–


 


Югры 


«Когалымский комплексный 


центр социального обслуживания населения»


 


специалисты по социальной 


реабилитации еженедельно проводят беседы о здоровом


 


образ


е


 


жизни


, 


которые важны в любом возрасте


.


 


Здоровый образ жизни касается не только молодых, но и 


граждан 


ст


аршего поколения


. С возрастом меня


е


тся 


не только наша жизнь, меняется и 


тело, поэтому


 


важно


 


знать, что необходимо для поддержания своего 


здоровья. Пожилой возраст 


–


 


это время осмысления своей жизни, умения 


видеть истинные ценности. Состояние здо


ровья пожилого человека играет 


основную роль как в его физическом, так и психическом состоянии.


 


Важно понимать, что защитить свой организм от болезней или 


улучшить качество жизни при наличии хронических заболеваний вполне по 


силам каждому пожилому человек


у, естественно не только самостоятельно, 


но и с участием врачей.


 


Поэтому здоровый образ жизни является залогом поздней старости, 


хорошего психического состояния, нормальной интеллектуальной и 


физической активности.


 


Основы здорового образа жизни чрезвычайн


о просты: рациональный, 


продуманный и удобный режим дня, отказ от вредных привычек, 


сбалансированное питание, умеренные и систематические физические 


нагрузки, хороший сон и положительные эмоции.


 


Умеренное дробное питание способно значительно продлить жизн


ь. В 


среднем людям 


старшего поколения


 


в день 


необходимо 


потребление 


1300


-


1500 килокалорий, но пища должна содержать большое количество 


витаминов, минералов и других питательных веществ. Особое внимание 




« Здоровье  -   это вершина,   которую должен каждый покорить сам »,   гласит  восточная мудрость.     В отделении социальной реабилитации и абилитации граждан  пожилого возраста и инвалидов бюджетного учреждения Ханты - Мансийского автономного округа  –   Югры  «Когалымский комплексный  центр социального обслуживания населения»   специалисты по социальной  реабилитации еженедельно проводят беседы о здоровом   образ е   жизни ,  которые важны в любом возрасте .   Здоровый образ жизни касается не только молодых, но и  граждан  ст аршего поколения . С возрастом меня е тся  не только наша жизнь, меняется и  тело, поэтому   важно   знать, что необходимо для поддержания своего  здоровья. Пожилой возраст  –   это время осмысления своей жизни, умения  видеть истинные ценности. Состояние здо ровья пожилого человека играет  основную роль как в его физическом, так и психическом состоянии.   Важно понимать, что защитить свой организм от болезней или  улучшить качество жизни при наличии хронических заболеваний вполне по  силам каждому пожилому человек у, естественно не только самостоятельно,  но и с участием врачей.   Поэтому здоровый образ жизни является залогом поздней старости,  хорошего психического состояния, нормальной интеллектуальной и  физической активности.   Основы здорового образа жизни чрезвычайн о просты: рациональный,  продуманный и удобный режим дня, отказ от вредных привычек,  сбалансированное питание, умеренные и систематические физические  нагрузки, хороший сон и положительные эмоции.   Умеренное дробное питание способно значительно продлить жизн ь. В  среднем людям  старшего поколения   в день  необходимо  потребление  1300 - 1500 килокалорий, но пища должна содержать большое количество  витаминов, минералов и других питательных веществ. Особое внимание 

