
«Секреты долголетия:  
здоровье в пожилом возрасте» 

Правильное питание, физическая активность, режим дня 

и отказ от вредных привычек 
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Здоровье в пожилом возрасте – это реально! 
 

 Пожилой возраст – это не 

приговор, а новый этап жизни! 

 Сохранение здоровья и 

активности возможно и 

необходимо. 

 Комплексный подход – ключ к 

долголетию и качеству жизни. 



Здоровое питание для активной жизни 
 

 Баланс белков, жиров и углеводов. 

 Увеличение потребления овощей и 

фруктов (не менее 5 порций в день). 

 Выбор цельнозерновых продуктов и 

полезных жиров. 

 Ограничение сахара, соли и 

обработанных продуктов. 

 Важность достаточного потребления 

воды. 



Движение – это жизнь! 

 Регулярные умеренные физические 

нагрузки (ходьба, плавание, йога, 

танцы). 

 Упражнения на силу и гибкость. 

 Поддержание равновесия и 

координации. 

 Консультация с врачом перед 

началом активных тренировок. 



Режим дня – залог энергии и хорошего самочувствия 

 Регулярный сон (7-8 часов в сутки). 

 Прием пищи в одно и то же время. 

 Время для отдыха и релаксации. 

 Планирование дня и создание 

рутины. 



Отказ от вредных привычек – выбор в пользу здоровья 
 

 Отказ от курения и злоупотребления 

алкоголем. 

 Контроль над потреблением кофеина. 

 Избегание стресса и негативных 

эмоций. 



Важные советы для здоровья и долголетия 
 

 Регулярные 

медицинские осмотры. 

 Поддержание 

активной социальной 

жизни. 

 Интеллектуальная 

стимуляция (чтение, 

изучение нового). 

 Позитивное 

мышление и оптимизм. 



Живите долго и счастливо! 

 Здоровье в пожилом возрасте – это 

результат осознанного выбора и 

постоянной работы над собой. 

 Начните заботиться о себе сегодня, и вы 

обязательно почувствуете 

положительные изменения в своей 

жизни! 
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