
Режим дня и зрелыи  возраст 

 

Правильный режим дня рекомендуется соблюдать человеку с самого 

рождения. В нашем юном возрасте за его соблюдением следят взрослые 

(родители, бабушки-дедушки), но, по мере нашего взросления, 

ответственность ложится на нас самих. И, будем честны, далеко не всегда мы 

за этим следим. Учеба в школе, университете, работа, семья, дети – всегда 

найдется масса причин и оправданий. На себя времени часто не остается, 

поэтому ни о каком режиме дня часто и речи быть не может. Но с 

прекращением трудовой деятельности положение дел меняется. Времени на 

себя становится несоразмерно больше, а вот привычка правильно 

организовать свои дела в течение дня, оказыватся, так и не сформировалась. 

Какова же польза от соблюдения режима дня? 

1) Формируются правильные физиологические привычки. 

Например, ежедневный отход ко сну в определенное время и достаточная 

продолжительность ночного сна (желательно с 22-00 до 6-00/7-00) 

способствуют достаточному отдыху организма и его восстановлению для 

встречи нового дня. Иногда необходим и кратковременный дневной сон (с 

13-00 до 14-00), который даст уставшему за первую половину дня организму 

дополнительный заряд энергии.  

2) Прием пищи в течение дня по времени, а не по чувству голода, 

исключает большие промежутки между приемами пищи, которые, в 

конечном итоге, могут привести к перееданию, особенно вечером перед 

сном. Поэтому наиболее рационально питаться часто и дробно (3 основных 

приема пищи и 2-3 перекуса между ними). Такое питание исключает 

большие  и чрезмерные нагрузки на желудочно-кишечный тракт, 

способствует равномерному выделению пищеварительных ферментов и 

является профилактикой заболеваний желудка (гастрит, язвенная болезнь), 

кишечника и других пищеварительных органов (желчнокаменная болезнь, 

холецистит, панкреатит). 

3) Ежедневные регулярные физические нагрузки. Самая 

оптимальная физическая активнсть в зрелом возрасте – прогулочная ходьба 

продолжительностью не менее 30 минут в день, которая несет 

дополнительную пользу –  пребывание на свежем воздухе. Можно добавить в 

свою жизнь занятия ЛФК, танцами, йогой, плаванием.  

Но необходимо помнить, что все физические нагрузки должны быть 

дозированными, не выполняться через силу и чувство утомления, выбираться 

с учетом наличия хронических заболеваний и рекомендаций лечащего врача.  

4) Гигиенические процедуры. Душ, несложные косметические 

процедуры, самомассаж – не только поддержат тело в чистоте и порядке, но 



и поспособствуют сохранению хорошего настроения и, как следствие, 

самочувствия. 

5) Ежедневная зарядка для ума. Да-да, не только наше тело 

нуждается в регулярных нагрузках, но и наш ум. Регулярное чтение 

интересных книг, разгадывание кроссвордов, заучивание небольших (а 

лучше - больших) стихотворений – все это продлит активную работу нашего 

мозга. 

6) Не стоит забывать и о самом приятном – отдыхе, который тоже 

должен быть регулярным. Выделите себе несколько часов в день для того, 

что Вы любите: просмотр кинофильмов, прослушивание музыки, рисование, 

вязание, уход за цветами и т.п. Такой отдых не только принесет Вам 

удовольствие от занятия любимым делом, но и зарядит энергией на много 

часов вперед. 

 

Таким образом, соблюдение режима дня – это не простая формальность, 

а средство   оптимизации работы организма человека. А хорошо и слаженно 

функционирующий организм – залог сохранения здоровья и долгой, 

продолжительной жизни.  
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