
Согласно  данным  статистики, наше общество неизбежно стареет. Ожидается, что треть населения мира к 2150 году будут составлять люди старше 60-ти лет.   Трудно дожить до столетнего юбилея без постоянной и  надежной поддержки  семьи.  Данные статистики подтверждают, что среди долгожителей  нет одиноких и бессемейных людей. 
Старость - это объективный этап жизни любого существа на земле, возрастная норма организма.  
Выход на пенсию — серьезный стресс для человека,  даже если это долгожданное событие. По медицинским данным отмечается ухудшение  состояния здоровья к пенсионному возрасту. Происходит это из-за подсознательного ощущения наступающей социальной неполноценности или ограниченной полезности для общества, для своей семьи. Специалисты рекомендуют  готовить себя, свою психику лет за 5 до выхода на пенсию, продумать и подобрать занятие соответственно здоровью и возрасту.  
В пенсионном возрасте еще есть силы в руках, ногах, но  стали чаще беспокоить боли в спине, в ногах,   хочется прилечь и отдохнуть. Это один из переходных возрастов, которых в нашей жизни было несколько (из детства в юность,  из юности к зрелости) и  каждый из них сопровождался своими недомоганиями. Не стоить паниковать, со  временем  организм адаптируется  к новым условиям  и всё станет как обычно. 
 Изменения состояния здоровья  в пенсионном возрасте,  обычно сочетаются с хроническими заболеваниями различной степени тяжести. Органы все хуже справляются со своими обязанностями, сосуды теряют  эластичность, становятся хрупкими, забиваются холестериновыми бляшками, ухудшается кровообращение, ткани и органы получают меньше кислорода и питательных веществ, ослабевает иммунитет. С возрастом в организме уменьшается и количество гормонов, регулирующих  многие процессы.   Нарушения обмена кальция ведет к большому количеству сбоев всего организма. Хуже работают мышцы, изменяется состав костной ткани – кость слабеет, а результат частые переломы. 
 Такие заболевания как диабет, инфаркт миокарда, скрыто протекающий туберкулез, могут развиваться у пожилых людей медленно и постепенно, не проявляя себя. Поэтому необходимо следить за своим здоровьем и научиться беречь его. Доказано, что наше здоровье более чем на 50% зависит от нас самих.   

Для того чтобы выявить  болезнь на раннем её этапе, необходимо обращаться в лечебные учреждения вовремя и не заниматься самолечением. Все знают, что вовремя начатое лечение быстрее восстанавливает силы и активность.   
 Продлить работоспособный период в пожилом возрасте можно только одним способом — работой. Работа для пенсионера является едва ли не самой надежной моральной и психической поддержкой. 
Питание имеет  огромное  значение для здоровья в любом возрасте.  В пожилом — роль рационального питания  возрастает, еда становится профилактическим средством борьбы со старческими болезнями.  И чем раньше вы начнете правильно питаться, тем большими будут эффект и польза.
В пожилом возрасте специалисты рекомендуют:  вести здоровый образ жизни,  делать утреннюю зарядку, не переедать, стараться избегать стрессовых ситуаций, больше гулять на свежем воздухе, спать не менее 8 часов. [image: image1.jpg]



Помните,  старость - не болезнь. Нельзя отказываться от счастливой и здоровой жизни только потому, что человек разменял шестой или седьмой десяток жизни. 

 
Мудрец сказал: «Молодость подобна жаворонку, который имеет свои утренние песни. Старость подобна соловью, у неё свои вечерние песни». 
           Каждый возраст хорош по-своему. И какие бы невзгоды не омрачали нашу жизнь, все плохое забывается со временем, мы снова живём, радуемся и строим планы. Очень важно сохранить огонь души, который нам был  однажды дарован.
