Вопрос о том, как прожить много лет, волнует человечество с древнейших времен. Но не все понимают, что одно дело – просуществовать как можно дольше и совсем другое – жить долго и оставаться при этом в полном здравии. Модель жизни при хорошей физической и интеллектуальной форме некоторые врачи и ученые называют активным долголетием.

Бытует популярное мнение о том, что лишь 20-30% гарантий долголетия – это генетика. Остальные 70% зависят целиком от образа жизни человека, соответственно, на эти факторы можно повлиять.
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У людей, проживших долгую и счастливую жизнь, свои секреты. Одни с утра принимают холодный душ, а на завтрак едят геркулес. Другие советуют больше двигаться и отказываться от транспорта в пользу прогулок пешком. Наконец, третьи рекомендуют беречь нервы и как можно меньше злиться.
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Что же следует делать, 
чтобы достичь активного долголетия?
1. Занимайтесь спортом! 
Физическая активность поможет вам держать себя в тонусе. Физические упражнения повышают настроение, уверенность в себе, снижают риск возникновения многих заболеваний.
2. Смейтесь! 
Ученые говорят, что смех в течение 15 минут в день продлевает жизнь на 8 лет.

3. Тренируйте мозг! 
Это та же мышца, которая атрофируется без постоянных тренировок. Решая периодически трудные задачи, вы поймете, что из каждой ситуации есть выход.

4. Включите в свой рацион больше овощей! 
Природа сделала так, что витамины в них не исчезают с течением времени, а могут  накапливаться в организме (свекла – идеальное средство для снижения риска инсульта и холестерина; а морковь полезна для зрения и снижает риск остеохондроза).
5. Общайтесь больше со своей семьей! 
Встречайтесь с родными и близкими.

6. Заботьтесь о чистоте дома! 
Известно, что в чистом и опрятном доме вам будет уютно и приятно. Это тоже повышает индекс здоровья и придает сил.

7. Всегда стремитесь узнать что-то новое! 
Многие долгожители считают, что обязаны своим долголетием способности играть на музыкальном инструменте или изучать иностранные языки.

8. Получайте достаточное количество сна, но не спите слишком много! 
Исследование американских ученых доказывает, что длинная жизнь обеспечена людям, которые спят семь часов в сутки – не больше и не меньше.

9. Заведите домашнего питомца! 
Это позволит уменьшить восприимчивость к стрессу, поэтому вы сможете держать артериальное давление в пределах нормы. К тому же клинически доказан терапевтический эффект от общения с животными. Особенно с собаками, кошками и лошадьми.

10. Откажитесь от курения и употребления алкоголя, что сильно вредит нашему здоровью.
11. Научитесь любить себя! 
Если даже у вас слишком много внешних недостатков – постарайтесь воспринимать их, как достоинства. Работа над повышением своего самолюбия столь же полезна для здоровья и активного долголетия, как и физические упражнения.

12. Будьте оптимистом по жизни! 

Оптимисты дольше сохраняют молодость. Они уверены, что их здоровье – в их руках, и это делает их сильными. Многочисленные исследования показывают, что защитные силы организма становятся сильнее благодаря позитивному мышлению. 
Болезнь для оптимистов – это сигнал о том, что нужно что-то изменить в собственной жизни.
13. Ведите дневник. 
Уже не только психологи, но и терапевты всего мира пришли к выводу, что ведение записей организовывает человека, избавляя его от депрессии и других проблем.
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Гармония души – это основа гармонии тела, а гармония тела – это лучшая защита от болезней.
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Поделитесь своим секретом хорошего здоровья и активного долголетия:
_________________________

___________________________

___________________________

____________________________

____________________________

____________________________

_____________________________

 _____________________________

 ____________________________

  __________________________

   _______________________

   ____________________
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    _______________
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Наш адрес:  Минская обл., г. Узда
                     ул. Первомайская, 2б

Мы работаем:  пн-пт  08.00 – 13.00,

                                        14.00 – 17.00


Наши контакты:  68-6-45
ГОСУДАРСТВЕННОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ

«Территориальный центр социального обслуживания населения

Узденского района»

ОТДЕЛЕНИЕ

КОМПЛЕКСНОЙ ПОДДЕРЖКИ 

В КРИЗИСНОЙ СИТУАЦИИ
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