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lFopoackve HOBOCTH

UT0o6bI CTAPOCTD
6bIna B papocTh

CerogHs BaXKHelLWeNn 3aaaUen roCcyaapCcTBa ABNAETCA He TO/IbKO yBennyeHne Npoao/HKUTENbHOCTH XXU3HN POCCUSIH,
HO ¥ CylLeCTBEHHOE NOBbILWEHUE ee KauecTBa ANA N04eNn Bcex BO3pacToB, 0CO6EHHO CTapluero NoKoneHus, -

C TaKuUM 3asiB/IEHMEM BbICTYNMNA 3amecTutenb npeacepartens Mpasutenbcrea Poccuiickon depgepaumm no Bonpocam
couuanbHou nonuTukmn TatbsiHa MonukoBa. Kak B ipocnaBckon 061acTy MOMOraloT NI0AAM NPEK/IOHHOro Bo3pacTa
nogAepxuBatb CBOE 340p0Bbe? B KaKMX yupexaeHUAX OKasbiBaeTCA repuaTpuyeckas nomoub? 3tu n apyrue
BONPOCHI Mbl 334aNV rMaBHOMY repuatpy fipocnaeckoi o6nactu Masny TuxoHosy (Ha ¢oto).

H Enena CMHPHOBA

- ITaBen Bnapumunposuny, ot
Yero 3aBUCUT CTapeHUe 4eno-
Beka?

— Ipouecc cTtapeHust 3aBUCUT OT
MHOrMX GaKTOpPOB: STO COLIMATbHBLE
YCIIOBWSL, TPyZoBast 1 dusuyeckas
aKTUBHOCTb, SKOJIOIMUYECKUA KNn-
Mart, ObLITOBblE YCTI0BUSL, KQHeCTBO
TIUTaHWUSA, 0COGEHHOCTU OPraHU3Ma.
B 3aBUCUMMOCTI OT BCErO 3TOTO CTa-
DPOCTb MOXET 6bITb PAHHEN, 2 MOXET
6bITb U To3aHeNR. CTapeHve GbiBaeT
eCTeCTBEHHOe, 3aMefiTIeHHOe U Tia-
Tonorunyeckoe. [locnenHee Bpemst
BbLETISIOT TIOHATUE «YCTIELHOe CTa-
peHwe». [Tof yCrelHbIM CTapeHuemM
TIOHUMAOT OTCYTCTBUE XPOHUHECKUX
3ab07eBaHWi, CTIOCOBHOCTL 3ddexTviB-
HO QYHKIIMOHUPOBATh Ha UBUOTIOTU-
YeCKOM U TICUXOTIOINHECKOM YPOBHE,
COXpaHeHVe IYXOBHOCTW 1 MOPaJIbHbIX
KayecTB. Bce 3TO 04eHb BaXXHO Oyist
TIOXXWIbIX JIIOZleM, TaK Kak TipoLiecc
CTapeHWs TIPELCTaBNISeT Cobo U3Me-
HEHWS He TONbKO B PUSUHUECKOM, HO
1 B TICUXOJIOTUH4ECKOM TI7laHe.

- MHnoro nu B fIpocnasckon
o6nactu nioaen MPeKIoHHOTo
Bo3pacTa?

- Hacenenue SIpocnasckoit obnactm
MOXHO TIPU3HATL CTapblM, Tak Kak
LOTISL TIOKUIIBIX TIIOfIEN COCTaBmsieT
0Kono 30% 1 X KonnuecTBo byner
pact.

-I'ne y Hac oka3blBaeTcs re-
pnarpudeckasa momoub? I'me
7levaT TModXXuUnbix?

— Bpau-repuatp 3aHnmMaercs He
TOJIbKO JIeHeHWeM TIOXWIIbIX J110-
IIEN, OH pelIaeT TPobieMbl TICUX0-
JIOTVYEeCKOr0, COLManbHOI0 TUlaHa.
OcCHOBHas 3aziaya repraTpuyeckon
TIOMOLIV — COXpaHeHue Wnun Boc-
CTaHOBJIEHUE CaMOOBCTYXUBAHUSA
TIOXXWII0T0 YefloBeka. B HacTosilee
BpEMS CTallMOHAPHAs Tepuarpuye-
cKast TIOMOLLb OCYLIECTBIISETCS B
I'BKY3 510 «LleHTpanbHasa ropoackas
6onbHULa», TBY3 40 «KnuHuve-
ckas bonbHULa M. H.A. Cemauu-
xo», [BY3 {0 lepecnaBckast LIPB»,
I'BY3 40 «"oponckast 6onbHULa N2 2
M. HU. TInporosa» r. Pui6uHcka, I'V3
510 «BypMaxvHcKas painoHHast 6071b-
Hua N 1». Becero Ha Tepputopun
SIpocnaBcKo 0671acTU pa3BepHYTHL
103 repratpudeckme Koku. Amoy-
7IaTOpHast TIOMOLIIb 0KA3blBAETCS B 5
MeOVLIMHCKUX opraHusauusx: 'BKY3
10 «lJeHTpanbHas ropoackas 607b-
HuLa», [BY3 0 KnmrHnyeckas 6071b-
Huua uMm. H.A. Cemaitko», [BY3 90
«[Tepecnasckas LIPB», [BY3 {10 «Pul-
6utckas ropozckast bonbHWia N2 1»,
['V3 510 «'aBpnnos-Amckas LIPB».

- Kak Bbl cunTaere, MOXKeT
71X CTAPOCTb GBLITH B pafoCTb?

— Moxert. Y rnaBHoe 30ech — 310-
POBbE. BbITb 3710POBBIM — 3HAUUT He
VUMETH TIPOBIIEM C CAMOUYBCTBUEM,
6BITL GUUUECKN U IYXOBHO TIOJHO-
LIEHHLIM YeJI0BEKOM.

OCHOBHbBlE Craraemble 3ajnora
3[10POBbSL:

» TIpaBWibHOE TIUTAHWE;

» 3aKanuBaHue;

» CobntozeHne pexuma Tpyna
W OTAbIX3;

» Tcvxndeckasi M SMOLIMOHaNbHas
YCTONUUBOCT®;

» JInuHas rurneHa;

» OTTUMasbHBL YPOBEHb IBUIa-
TEJIbHOW aKTUBHOCTMW;

» besoracHoe moBefeHve [oma,
Ha ynuiie, Ha paboTe;

» OTKa3 0T camMopaspyLiatolero
TIOBELIEHUSL.

- Kax 107n)KHbL MUTATbCA TOo-
JKunble noaun?

— CbanaHCcUpoBaHHOE TIUTaHUe
JIEXXUT B OCHOBE TIpeyTIPEXAEeHMS
crapeHunst. OCHOBHbBlE TIPUHLIUTTHL
TIPABWIBHOTO TIUTaHWUS B TIOXWIIOM
BO3pacTe:

1. CoOTBETCTBVE KONIUYECTBA SHEP-
TN, WU KaZIOpUAHOCTU TTOTpebriste-
MO 4€eJ10BEKOM TIULLIN, KOTIUUYECTBY
pacxoayeMont TpU ABVXKEHUN SHEP-
'MW B TEYEHUE THS.

2. CoxpaHeHue 6anaHca muTa-
TeNbHLIX BelecTB (6enkoB — 15%,
XUPOB — 30%, yrneBonoB — 55%),
BKJIIOUEHWE B PallMOH BUTAMUHOB
W MUHEPAsioB.

3. CobntonieHne pexxnma TmTaHns
— TIPUEM TIULIN He pexe 4 — 5 pas
B JIeHb, B OJHO U TO XKe Bpems, 6e3
TiepeefiaHus Tieper] CHOM.

IMo>xuabim Arodam Heobxodumo usbezamn:

- camocmosnmenbHo docmasamb hpedMembl € BepXHUX
NOAOK U aHmpecoaeii;

- BCmasambv Ha CMpPeMSHKU U CMYADSL;

- Hocumb 8 kauecmse domauiHeli 06ysu wAenaHubl 6e3 3a0HUKOB.

4. TTpv HEKOTOPHIX 3a6071eBaHUAX
(caxapHoM avabeTe, aTeEPOCKIIEPO3e.,
Tofiarpe, 3ab607eBaHUAX KeJYOo4-
HO-KWIIEYHOTO TPAKTa, 330071EBaHNSX
TIOUEK ¥ [IP.) AMETA ABJISIETCS HEOTb-
EeMJIEMON COCTaBIIAOLIEN Teparuu,
TIO3TOMY TakMM JII07istM HeobX0oanMo
TIPOKOHCYTIbTUPOBATbLCS C BPA1OM.

- A 4TO Bbl MOXKETE CcKa3aTb
o0 dusunueckon aKTUBHOCTU?

— OHa ABnSIETCSt 0CHOBHBIM KOMTTO-
HEHTOM He TOJ1bKO 37J0pOBOr0 06pasa
SKUSHW, HO U TIEHEHWS, @ TakKe TTpo-
dUNAKTUKN MHOTMX 3a6071EBaHUA.
[nst monent cTaplinX BO3PACTHbBIX
rpyTit dvsnveckast aKTMBHOCTb TI0-
71€3Ha He MEHbIIIe, YeM [y MOJIO-
IbX. DUSUHECKN AaKTUBHBLE TIOXKWITHIE
TIOMN UMELOT Boriee BbICOKWIA YPOBEHb
byHIKLIMOHANBHO afarTTaln cepreY-
HO-COCYOUCTOW, ABIXaTeJIbHOM CUCTEM,
JIYULIIYHO TIAMSITh, YMEPEHHY0 PaboTo-
CTIOCOGHOCTb, KOOPIVHALIVIO, MEHBLIUIA
PVCK TTaZieHWit 1 bomnee HU3KMe TToKa-
3aTefIv CMEPTHOCTU OT BCEX TIPUUMH.
PeryrnsipHble TPEHVPOBKW TIOMOTatOT
BBUIEUUTBCS OT [71yOOKON lerpeccum,
a IPYTIOBbIE 3aHATUA TIOMOIALOT OC-
BOOOAUTBCS OT OLIYLIEHWST U30TIALIMN
W OZIUHOYeCTBa. BaxkHo OTMETUTb, UTO
Hanuume XpoHUUeckmnx 3aboneBaHmnit
He SBJISIETCS TIPOTUBOTIOKA3aHUEM K
YMEPEHHBIM PU3UUECKUM Harpy3KaM,
HO TTPU 3TOM TaICKe HaZlo TTPOKOHCYT1b-
TUPOBATBLCA C BDAYOM.

DU3NUECKast aKTUBHOCTb TIPUHECET
BaM TI071b3Y, eC/IN Bbl ByreTe 3HaTb
W TIOMHUTb, YTO:

» 3TO He TOJIbKO CTIOPT, HO U Tto6ast
eXxeQHeBHast e TeNbHOCTb (Xoabha,
NOMalIHSAS paboTa, TaHLbl, paboTa B
oropozie 1 Ap.);

» aKTUBHOCTb A0JIXHA ObITH pe-
TYNAPHOM (He MeHee 3 — 5 pas B
Hepnento). Ins 3Toro Heobxomnmo
TI0[106PaTh TAKON BUJ] 3aHATUM, KOTO-
PbI ByAEeT MPUHOCUTD BaM YIOBOTIb-
CTBUe (TPOryJIKX C cOBaKOo, UrPphl C
BHYyKaMu, GUTHeC v TIp.);

» He HY>XXHO CTaBUTb HEPEeaJTbHbIX
3a/1a4 U peKOp/IOB, BLIOPaHHbL BUT
dU3NUeCcKol aKTUBHOCTU [OTIKEH
6bITb AOCTYTTHBIM [1J151 Bac;

» dusmnyeckast akTMBHOCTb JI0TKHA
6bITb a3pObHON;

» 3aHUMATBCS JIYULIE HA CBEXXEM
BO3[lyXe WIN B XOPOLIO TIPOBETPUBA-
€MOM TIOMELIEHUN.

- Pacckakxute nogpo6Hee, Kax
OpraHu3o0BaTb AJs TTOXKUIIOr0o

yenoBeka 6e3ormacHyio cpeay
aoma?

— Be3soracHblit 6bIT o4eHb BaxkeH
It TIoXXUbIX. Kaxabiii roy Tolcsivin
Mofieil B Bo3pacTe MafatT foMa.
MHorue 13 HVX TIONyHatoT Cepbe3Hble
TPaBMbL, TIEPEJIOMEL (B TOM UuUCTle
11eviku 6eq1pa, ANCTaNIbHLIX OTHEI0B
PYK W HOT, KOCTet Tasa, T03BOHOU-
Huka). [TaneHus 4acTo pouCcXonsT
U3-3a TIPUHYUH, KOTOPLIM TIOXUIIble
TIOZN [0 TIOPbL 10 BpPEMEHU He TIpU-
DIA10T 3HAUeHWs. Mex TeM vx mydiie
YCTPaHUTbL 3apaHee.

» TlpoBepbTe COCTOSHVE TIONA B
KX 701 KoMHaTe. [ToBepXHOCTb TTo71a
DOTIXHA BbITb IMAAKOW, POBHOM, HO
He CKOJIb3KOMN.

» YcTaHoBWUTE JOMa XOpOLIlee oc-
BellleHune.

» Bam momxHo 6bITh yIo6Ho Tte-
penBuratbcst o gomy. OceoboanTe
TIPOXO[IbL.

» V6epwTe BCe TIOCTOPOHHUE TIpe-
METHL C TI071A Ha TTyTW CT1efjOBaHuUst
(06yBb, MUCKM L1715 KOPMA XUBOTHbBIX,
CYMKU, KOPOOKU U T.TL).

» XpaHwTe Havboree HacTo UCTTONb-
3yeMble TTPEAMETbL Ha HYDKHIX TIOTIKaX
(MPUBIU3NTENBHO HA YPOBHE TIOSICA).

» Vbepute KOBPUKU, KOTOPbIE NEr-
KO CKOMB3AT TIO TIOJY, WU UCTIONb-
3yNTe IBYCTOPOHHWM CKOTH.

> [lpoBepbTe BLICOTY KPOBATU.
Bam [omxHo 6b1Th YIo6HO BCTaBaTh
W CaAWTbCS Ha Hee.

» Bce HeobxoavMble TIpeiMeThL —
OYKW, KHUT'W, TA3€Thl, JIEKApCTRa, BOLA
LIS TITDSA, Hachl — NOTIKHBL J1eXaThb
PAIOM C U3COJIOBLEM.

» YCTaHOBWTE CBETWIBHVK TakUM
06pa3oMm, UTobbl ero 6LI0 Nerko
BKJIOUUTb, HAXOMACh Ha KPOBATU.

» (CBepHuTe TTpOBoza/Kabeny (Ha-
TIPUMED, OT NamTT, TenedoHa U ya-
TIMHUTETIEN) WIIN TTPUKDETIUTE K CTEHE
TakMM 06pasoM, YTobbl He OblI0
BO3MOXHOCTU O HUX CTTOTKHYTHCSL.

» YCTaHOBUTE PYUKW BHYTPY BaH-
HOW 1 BO371e YHUTasa.

» Hcronb3yiTe TIPOTUBOCKOTb-
341U KOBPUK UIIU CAaMOKTIesILINeCst
TIPOTUBOCKOJIL3SLIME JIEHTBL Ha TIOTLY
BaHHOWM KOMHAThL.

» OTMeTbTe TIOporK, Kpasi Bcex
CTYTIEHEK Ha JIECTHULIE BHYTPU U
CHapY> Balllero fjomMa 6enoin (ecnm
YIO6HO — LIBETHOW) KPackKom, YTo6bl
nx 6bI10 XOpoLIo BUAHO. M

CozaacHo daHHbiMm BcemupHoll opzaHu3auuu
30pasooxpaHeHUusl, 83 Hacmosuw,ee spemst udem
meHOeHUUR yBeAuueHUs 00AU CMapuiezo NOKoAeHUSL.
3mo akmyanbHo npakmuuecku oAs 8cex CMpaH mupa,

Poccus He sisBasiemcs uckaoueHuem. YucaeHHOCMb HaceAeHUs
cmapue mpydocnocobHozo so3pacma 8 SIpocaascikom pezuoHe
cocmasasiem 328861 uenosek - 3mo okoao 30% om obuiezo uucaa

Jkumeaeti obaacmu.




