 Что действительно влияет на здоровье с возрастом?
1. Движение — основа активной жизни
Физическая активность помогает:
— сохранять мышечную силу
— поддерживать работу сердца и сосудов
— улучшать координацию
 Особенно важно:
упражнения на равновесие снижают риск падений — одной из частых причин травм.
Даже простая ежедневная ходьба уже даёт заметный эффект.

2. Контроль здоровья — вовремя и регулярно
Многие заболевания могут долго не проявляться.
Поэтому важно:
 проходить диспансеризацию 1 раз в год
 контролировать артериальное давление
 проверять уровень глюкозы и холестерина
 следить за массой тела
 Раннее выявление позволяет начать лечение вовремя и сохранить качество жизни.

3. Вакцинация — защита, о которой часто забывают
С возрастом иммунная система становится менее активной.
Это означает:
— выше риск осложнений инфекций
— дольше восстановление
Вакцинация помогает снизить эти риски и защитить здоровье.
 Уточнить индивидуальный план вакцинации можно у врача.

4. Питание — поддержка организма каждый день
Рацион должен быть сбалансированным и разнообразным.
Важно включать:
— белок (поддержка мышц)
— клетчатку (работа пищеварения)
— достаточное количество жидкости

5. Активный ум и общение
Когнитивные функции нуждаются в тренировке так же, как и мышцы.
Полезно:
— читать
— решать логические задачи
— осваивать новые навыки
— общаться с близкими
 Социальная активность снижает риск когнитивных нарушений и депрессивных состояний.

6. Сон и эмоциональное состояние
Качественный сон (7–8 часов) помогает:
— восстановлению организма
— поддержанию иммунитета
— сохранению энергии
Позитивный настрой и интерес к жизни также напрямую влияют на общее самочувствие.

 Главное
Здоровое долголетие — это результат ежедневных привычек.
Небольшие изменения сегодня помогают сохранить активность и независимость в будущем.

 Где получить помощь?
В поликлинике вы можете:
— пройти диспансеризацию
— получить консультацию специалиста
— уточнить рекомендации по вакцинации и профилактике
Берегите себя — и оставайтесь активными в любом возрасте.
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