Программируем молодость


Старение – процесс естественный. Вначале скажите старению организма; «Подожди!». Живите полноценной жизнью, гоните прочь страх, сомнения, другие отрицательные мысли и эмоции. Мысли о том, что идет старость, слабеешь, здоровье ухудшается, ни в коем случае не должны терзать сознание человека. Они опасны и действуют как яд.


Что же такое долголетие без дряхлости, с охранением молодости? С научной точки зрения долголетие – это организованное сопротивление. И препятствует долголетию не возраст как таковой, а именно старение. Человек стареет, когда он прекращает активно жить, заботиться о здоровье. Живите с уверенностью, что молодость и хорошее здоровье можно сохранить.


Пожилые люди должны иметь занятие по душе, хобби, быть активными, как можно больше двигаться. У человека, поставившего перед собой цели, появляется второе дыхание, приходит вторая молодость. Для этого человеку придется изменить некоторые свои привычки, от чего-то отказаться, к чему-то приобщиться.


Следует в корне пересмотреть свой образ жизни. Заниматься здоровьем, чтобы продлить жизнь, никогда не поздно. На что надо ориентироваться человеку, чтобы составить свою программу молодости?


Основа долголетия – дозированные физические нагрузки. Люди даже самого преклонного возраста должны посильно трудиться, не уклоняясь от легких работ. Например, работа в саду, огороде или минимальный труд по дому, самообслуживание. Посильный труд помогает сохранению личности и творческому долголетию. К необходимым физическим нагрузкам относится ходьба. Ходить нужно как можно больше, даже в самом преклонном возрасте делать не менее 2км в день. Очень полезны физические упражнения – легкая утренняя зарядка.


Человек, избравший путь сохранения молодости, должен задумываться над множеством вещей, которые он раньше совершал бездумно, автоматически. Очень важна гигиена сна. Не экономьте на сне, спите в свое удовольствие, но не залеживайтесь по утрам. Спать надо в прохладной, хорошо проветренной комнате.


Не экономьте на освещении, в квартире всегда должно быть светло. Рано ложитесь спать (не позднее 11 часов вечера) и рано вставайте.


Тот, кто хочет долго сохранять молодость, должен беречь свой организм от поступления токсичных веществ: не пить, не курить.


Основное правило питания для долгожителей: питайтесь простой, натуральной пищей, проявляйте умеренность в еде. Еда не должна быть слишком сытной и обильной, особенно перед сном. Ешьте меньше мяса и животных жиров, откажитесь от мясных бульонов. Растительное масло и кисломолочные продукты необходимы.


Употребляйте как можно меньше соли, продуктов из сахара и белой муки, рафинированных растительных масел, а также жареных, соленых, консервированных продуктов. Включите в свой рацион свежие овощи, ягоды, фрукты, зелень (они должны составлять 50% пищи). Ежедневно съедайте не меньше одного яблока.


Пейте больше жидкости. Если любите чай и кофе, то, по крайней мере, не делайте их слишком крепкими.


Имейте хороших друзей, но старайтесь ни от кого не зависеть. Найдите любимое занятие, увлечение – это очень полезно для мозга. Будьте в курсе событий вокруг вас и в мире вообще. Очень важно также постоянно тренировать свою память. Избегайте тех, кто подавлен старением и болезнями. И сами никогда не говорите, что стареете, даже в шутку.


Мы сокращает свою жизнь самоотравлением, ожирением, гиподинамией. «Искусство продлевать жизнь – это искусство не укорачивать ее».

Главный врач

Поставского райЦГЭ






С.А.Рассеева
