
зом сосудов головного 
мозга. Значительное ме-
сто занимают сердечно-
сосудистые заболевания, 
а также нарушение моз-
гового кровообращения, 
б о л е з н и  о п о р н о -
двигательного аппарата, 
эндокринная патология 
и другие. 

Пожилые люди болез-
ненно воспринимают 
одиночество, невостребо-
ванность, недопонима-
ние со стороны молодого 
поколения, которое часто 
недооценивает силу че-
ловеческого контакта с 
пожилыми. Поэтому лю-
ди преклонного возраста 
нуждаются в постоянной 
поддержке, заботе и вни-
мании. 

День пожилых людей 
принято отмечать повсе-
местно в первый день 
второго осеннего месяца - 
1 октября. Дата выбрана 
неслучайно: бытует мне-
ние, что старость - это 
золотое время, осень то-
же называют золотой по-
рой, поэтому по инициа-
тиве ООН для привлече-
ния внимания общест-
венности к проблемам и 
нуждам лиц пожилого 
возраста было принято 
решение 1 октября отме-
чать Международный 
день пожилых людей.  

День пожилых людей – 
это напоминание о том, 
что нужно с пониманием 
и уважением относиться к 
старшему поколению. 

К пожилым относят 
людей в возрасте 60 лет и 
старше. 

После 60 лет у людей 
обычно больше проблем 
со здоровьем. Спутника-
ми преклонных лет часто 
становится постоянная 
бессонница, головная 
боль, головокружение, 
вызванные атеросклеро-

Международный день пожилых 
людей 

Путь к здоровью и долголетию 

Движение – жизнь. 
Основа здоровья — физи-
ческая активность, кото-
рая не должна останавли-
ваться даже в пожилом 
возрасте. Физической 
активности необходимо 
уделять хотя бы полчаса 
ежедневно. Даже у пожи-
лых людей с хронически-
ми заболеваниями такой 
ритм жизни дает значи-
мое снижение смертности 
и увеличение продолжи-
тельности жизни. 

Здоровое питание. 
Главный принцип – не 
переедать, т.е. поддержи-
вать баланс между по-
требленной и расходуе-
мой энергией. В рационе 
должно быть больше ово-
щей, фруктов, орехов, 
злаков, рыбы, молочных 
продуктов. 

Отказ от вредных 
привычек – необходи-
мое условие для сохране-
н и я  з д о р о в ь я  в 
«золотом» возрасте. 

Профилактика. Не-
обходимо следить за 
уровнем холестерина и 
сахара в крови, артери-
альным давлением; про-
ходить скрининг на онко-
логические заболевания, 
знать свой индекса массы 
тела. 

Дело по душе. Под-
держание умственной и 
творческой активности, 
интереса к жизни до глу-
боких лет — одно из важ-
ных правил долгожите-
лей. В пожилом возрасте 
необходимо помнить о 
том, что чем больше че-
ловек функционирует во 
всех смыслах этого слова 

– и в физическом, и в 
творческом, — тем лучше. 
Уровень продолжитель-
ности жизни и способ-
ность к ясному мышле-
нию даже в преклонном 
возрасте во многом зави-
сят от уровня образова-
ния. Живут долго те, кто 
не теряет интереса к но-
вому, кто продолжает что
-то изучать, узнавать, пу-
тешествовать. 

Социальные связи. 
Долго живет тот, кто ве-
дет активную социальную 
жизнь, общается с друзья-
ми, состоит в счастливом 
браке. Поэтому, когда 
человек выходит на пен-
сию и теряет многие свя-
зи, ему очень важно за-
вести какой-то новый 
круг общения по интере-
сам.  

Информационный бюллетень 
отдела общественного здоровья 

1 октября 
2019 года 

Единый день здоровья 

Обратите              
внимание: 

По данным ВОЗ: 

на планете насчиты-
вается около 700 мил-
лионов человек старше 
60 лет; 

предполагается, что к 
2050 году общая чис-
ленность пожилого 
населения резко воз-
растет, достигнув от-
метки в 2 миллиарда. 

К сведению: 

В Республике      
Беларусь: 

население продолжа-
ет стареть: за послед-
ние 10 лет численность 
лиц пожилого возраста 
выросла на 282,4 тыс. 
человек, или на 16,1 %; 

женщины в общем 
числе пожилых бело-
русов составляют око-
ло 64 %; 

продолжительность 
жизни мужчин за по-
следние 10 лет выросла 
на 4,8 года (с 64,5 до 
69,3), женщин – на 3 
года (с 76,2 до 79,2); 

около 30 % пожилых 
людей являются поль-
зователями интернета, 
каждый второй захо-
дит в сеть ежедневно. 


