310POBOE AONTOJIETUE:

AOBABJIAEM )XUSHN KTOAAM!

[onroneTrme — 370 He TO/IbKO reHbl, HO N pe3ybTaT
HaLLMX exeAHeBHbIX MpuBblYek. HaunHatb 3a60Ty
O Ka4eCTBEHHOW U aKTUBHOW CTAapPOCTU HY>KHO

y>Ke cerofHs, B N1to60M Bo3pacTe.

5 CTOJINOB AKTUBHOIO C YEFO HAYATH?
AONTONETUS:

e MpoianTe npopunakTnyeckun
OCMOTp B NOJINKJIMHUKE.

CTapanTeck o OTKaXXMTeCb OT BPeAHbIX NPUBbIYEK
npoxoanTb He MeHee 7 000-10 00O waros (KypeHue 1 afIkoro/ib COKpaLLaloT

B AeHb. Pn3nyeckass akTUBHOCTb COXpaHsaeT >KN3Hb Ha AlecaTnneTuns).
CyCTaBbl MOABUXHbIMW, a8 COCYAbl — KPENKNMWU. * HanapbTe peXxum cHa: opraHusmy
OrpaHVILIbTe coNb HY>XHO BOCCTaHOBJ/1EHUME.

1 caxap. JobaBbTe B paLUVOH 60/bLLe 3eneHw,

OBOLLEeN, pblbbl U LLebHO3ePHOBbLIX NMPOAYKTOB.
UNTaNTE KHUTU,

pasrajbiBaniTe KPOCCBOPAbI, yUMUTE CTUXN

WU oCBamBanTe HOBble X0b6u. [oCTosIHHOe

0by4yeHVe co3gaeT HOBble HEMPOHHbIe CBA3N

1 3aLMLLAET OT AEMEHL M.

KOHTPONMpPY/iTe ypOBeHb apTepuanbHOro
[ABNEeHVSs, FHOKO3bl U XO/IeCTepUHa B KPOBW.
BonesHun, BbISBNIEHHbIE HA PaHHEN CTagun,
NoAAak0TCA NeyeHuto ropasgo sdpdekTrBHee.
obLlanTech
C APY3bsIMU, y4aCTBYIMTE B OOLLECTBEHHbIX
MeponpuaTUAX, AeNNTeCb OMbITOM.
OANHOYECTBO — OANH U3 MMaBHbIX
baKTopoB NpexaeBpeMeHHOro CTapeHus.



	ЗДОРОВОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ: ДОБАВЛЯЕМ ЖИЗНИ К ГОДАМ!
	Долголетие — это не только гены, но и результат наших ежедневных привычек. Начинать заботу       о качественной и активной старости нужно          уже сегодня, в любом возрасте.
	5 СТОЛПОВ АКТИВНОГО ДОЛГОЛЕТИЯ:
	С ЧЕГО НАЧАТЬ?
	1. Движение — это жизнь: старайтесь проходить не менее 7 000–10 000 шагов        в день. Физическая активность сохраняет суставы подвижными, а сосуды — крепкими. 2. Питание «для сосудов»: ограничьте соль     и сахар. Добавьте в рацион больше зелени, овощей, рыбы и цельнозерновых продуктов. 3. Тренировка мозга: читайте книги, разгадывайте кроссворды, учите стихи         или осваивайте новые хобби. Постоянное обучение создает новые нейронные связи     и защищает от деменции. 4. Проходите диспансеризацию: контролируйте уровень артериального давления, глюкозы и холестерина в крови. Болезни, выявленные на ранней стадии, поддаются лечению гораздо эффективнее. 5. Социальная активность: общайтесь             с друзьями, участвуйте в общественных мероприятиях, делитесь опытом. Одиночество — один из главных          факторов преждевременного старения.



