
Быть активным – долго жить! 

    Старение представляет собой постоянно развивающееся и 

необратимое изменение структур и функций живой системы и, прежде всего, 

это функция времени, его нельзя остановить, как невозможно прервать 

течение времени. Процесс старения необратим.  Однако, мы все хотим жить 

как можно дольше, и нам не нужны «добавленные» годы жизни, если они 

будут наполнены болезнями и страданиями, физической немощью, 

отсутствием возможности самостоятельно себя обслуживать, получать 

радость от жизни. Поэтому качество жизни, во многом обусловленное 

состоянием физического и психического здоровья, так же важно, как и ее 

продолжительность. Сохранять активность и бодрость духа и жить до 90-100 

лет сегодня уже не кажется нереальной задачей. Но что же нужно сделать 

человеку, чтобы достичь долголетия? И не просто долголетия, а именно 

активного долголетия? 

    Каждому человеку хочется жить, быть здоровым и трудиться как 

можно дольше, не ощущая бремени старости. Но, говорят, старость 

подкрадывается незаметно, и с этим ничего не поделаешь. Человек налагает 

на себя с каждым годом все больше и больше запретов: не бегать, не ходить 

быстро, не поднимать тяжестей, не работать, но все эти запреты не 

отодвигают, а приближают старость. Организм «дряхлеет». 

    Одна из важнейших причин развития преждевременного старения – 

недостаточность мышечной деятельности. Вот почему эффективным 

средством борьбы за долгую и активную жизнь являются систематические, 

правильно организованные занятия физическими упражнениями, 

использование естественных сил природы с целью закаливания, организация 

рационального режима деятельности и отдыха. 

   В пожилом возрасте наступают изменения в работе сердца, системе 

дыхания, мышечном и связочном аппарате, нервной и всех других системах, 

происходит снижение тонуса кожи и мышц и др.Поэтому физкультура для 

пожилых людей имеет свои особенности: она должна быть более щадящая, 

полностью исключать возможность травм, делает упор на повышение общей 

выносливости, гибкости, координации движений. Занятия физическими 

упражнениями оказывают положительное влияние на центральную нервную 

систему, усиливая работоспособность нервных клеток. Значительно 

улучшается функциональное состояние сердечно-сосудистой системы, 

уменьшаются склеротические процессы в сосудистых стенках, что 

проявляется в повышении эластичности сосудов, улучшаются процессы 



обмена веществ, что, в частности, приводит к снижению избыточного веса 

тела. Значительные благоприятные изменения испытывает и опорно-

двигательный аппарат, усиливается сопротивляемость организма к развитию 

простудных заболеваний. Улучшается самочувствие, настроение, появляются 

чувство бодрости, хороший аппетит и сон. Именно двигательная активность 

и физическая нагрузка помогают ускорить обменные процессы организма, 

снабжая клетки кислородом и питательными веществами, а также выводя 

шлаки. Люди, ведущие активный образ жизни, действительно реже болеют, 

лучше выглядят и дольше живут. 

     Рациональный двигательный режим людей пожилого возраста 

включает утреннюю гигиеническую гимнастику – одну из наиболее 

доступных форм занятий физическими упражнениями. Она имеет особое 

значение для лиц пожилого возраста потому, что именно после сна 

деятельность функциональных систем престарелого организма сильно 

заторможена. Необходимо также добавить, что данные упражнения не будут 

эффективными, если они будут выполняться время от времени, по воле 

случая, ведь одним из основных достоинств подобных упражнений является 

их систематичность, цикличность. Чтобы завоевать здоровье, счастливое 

трудовое долголетие, мало купить много книг о пользе физической культуры, 

мало повесить на стене плакаты с описанием утренних физических 

упражнений. Главное, нужно найти в себе силу воли или постепенно 

воспитать ее, чтобы победить лень. Только в этом случае успех будет 

обеспечен. 

   Хорошего результата  на пути к «активному долголетию»  можно 

достичь только используя  комплекс  различных мероприятий: умеренные 

физические нагрузки, подвижный образ жизни, рациональное питание, 

полноценный сон, отказ от вредных привычек, благоприятное эмоциональное 

здоровье. Следует особо отметить творческую и интеллектуальную 

активность в пожилом возрасте. Активная умственная работоспособность 

(освоение иностранного языка, компьютерных программ и т.д.) развивает 

память, активизирует работу мыслительных функций организма. Творческая 

деятельность благотворно влияет на положительные эмоции, появляется 

хорошее настроение. И ещё!  Постарайтесь оставаться оптимистом! Именно 

оптимизм, вера в лучшее улучшает самочувствие на протяжении всей жизни, 

так что смотрите в будущее с оптимизмом и будьте максимально 

позитивным и активным человеком.  Это позволит вам получать 

дополнительные силы и желание жить дольше! 
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