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Активное долголетие — это не просто долгая жизнь, а сохранение физической, умственной и социальной активности в пожилом возрасте.

Увеличьте физическую активность.

Выполняйте регулярные умеренные упражнения для поддержания тонуса мышц и здоровья сердца, в соответствии с возрастом, чаще гуляйте на свежем воздухе.

Питайтесь правильно и сбалансировано.

Не переедайте, ограничьте употребление соли и сахара; употребляйте достаточное количество овощей, фруктов, ягод и воды. Принимайте пищу 4-5 раз в день, в одно и тоже время, не позднее 3 часов до сна. 
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Следите за своим АД. 

В норме артериальное давление не должно превышать 140/90 мм рт ст. 

Контролируйте своё здоровье.

Регулярно проходите диспансеризацию.

Контролируйте уровень сахара в крови.

У взрослых: 3,3–5,5 ммоль/л. У пожилых людей (после 60 лет): 4,0–6,1 ммоль/л. Установлено, что при сахарном диабете повышается риск развития заболеваний коронарных и мозговых артерий.
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Откажитесь от вредных привычек.

Полный отказ от курения снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний уже через год. После отказа от алкоголя, организм интенсивно очищается от токсинов. Печень начинает восстанавливаться, улучшается обмен веществ и уровень сахара в крови. 
Сохраняйте своё психологическое здоровье.

Управляйте стрессом, сохраняйте позитивный настрой и здоровый сон (не менее 8 часов),  не «зацикливайтесь» на неприятностях. 
Ключ к долголетию — это правильный образ жизни!
Помощник врача-эпидемиолога Баль В.О..
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