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Ñóùåñòâóåò  îêîëî  15  ìåõà-
íèçìîâ ñòàðåíèÿ, íàïðèìåð, õðî-
íè÷åñêîå âîñïàëåíèå, çàñûïà-
íèå ãåíîâ, êëåòî÷íîå ñòàðåíèå,
äèñáàêòåðèîç êèøå÷íèêà è ò.ä.
Ïðîãðàììà  ñòàðåíèÿ  çàïóñêà-
åòñÿ  â  îðãàíèçìå  óæå  â  20-25
ëåò, íî íàäî ïîíèìàòü, ÷òî ñòà-
ðåíèå – óïðàâëÿåìûé ïðîöåññ,
à íå ïðèãîâîð.

Ôîðìóëà äîëãîëåòèÿ, ñîáëþ-
äåíèå ïðèíöèïîâ êîòîðîé ïî-
ìîæåò çàìåäëèòü ñòàðåíèå, âûã-
ëÿäèò ñëåäóþùèì îáðàçîì. Íà
ïåðâîì ìåñòå ýòî ðàöèîíàëüíîå
ïèòàíèå, ñëåäîì – ðåãóëÿðíàÿ
ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, à òàê-
æå îòêàç îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê.
Äàëåå  èäóò  –  ñîöèàëüíî-ýêî-
íîìè÷åñêèå ôàêòîðû, âêëþ÷àÿ
óðîâåíü  îáðàçîâàíèÿ,  äîñòóï-
íîñòü èíôðàñòðóêòóðû äëÿ çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè (ôèòíåñ-
êëóáû, ìàãàçèíû ñ ïðîäóêòàìè
çäîðîâîãî  ïèòàíèÿ,  îãðàíè÷å-
íèÿ äîñòóïíîñòè òàáàêà è àë-
êîãîëÿ).  Íå ìåíåå âàæíûé âêëàä
âíîñèò ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ ìå-
äèöèíà  –  ðàííåå  âûÿâëåíèå
çàáîëåâàíèé, ïðåäðèñêîâ è ôàê-
òîðîâ  ðèñêà  ðàçâèòèÿ  çàáîëå-
âàíèé. Ãåíåòèêà âíîñèò íå òà-
êîé áîëüøîé âêëàä, êàê ðàíü-
øå äóìàëè, – âñåãî ëèøü 7%.

Ãëîáàëüíûå ôàêòîðû, óñêîðÿ-
þùèå íàøå ñòàðåíèå, îáóñëîâ-
ëåíû  íàøèì  îáðàçîì  æèçíè.
Ýòî  ïîñòîÿííàÿ  äîñòóïíîñòü

Ñåêðåòû çäîðîâîãî äîëãîëåòèÿ

В настоящее время вопросы здорового
долголетия решаются на государственном уровне.
Здоровое долголетие  –  это не просто увеличение
продолжительности жизни, а сохранение
высокого качества жизни, физической и
умственной активности, самостоятельности и
интереса к жизни на протяжении многих лет. Это
состояние, при котором человек способен
обслуживать себя, сохранять ясный ум,
работоспособность и позитивный настрой даже в
пожилом возрасте

åäû,  ìàññîâîå  èñïîëüçîâàíèå
ïðîäóêòîâ  ïèòàíèÿ  ãëóáîêîé
ïåðåðàáîòêè (ãîòîâàÿ åäà, ôàñò-
ôóä, êîëáàñíûå èçäåëèÿ è ò.ä.),
ïîòðåáëåíèå áûñòðûõ óãëåâîäîâ
(óãëåâîäû, êîòîðûå áûñòðî ðàñ-
ùåïëÿþòñÿ è óñâàèâàþòñÿ îðãà-
íèçìîì, âûçûâàÿ ðåçêèé ïîäúåì
óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè), áîëü-
øîãî êîëè÷åñòâà ñàõàðà, õðîíè-
÷åñêèé ñòðåññ, ñîöèàëüíàÿ èçî-
ëÿöèÿ, ãèïîäèíàìèÿ è íàðóøå-
íèÿ ñíà.

Áîëüøàÿ ðîëü â ïðèìåíåíèè
îñíîâ  ìåäèöèíû  çäîðîâîãî
äîëãîëåòèÿ  îòâåäåíà  ðàñ÷åòó
áèîëîãè÷åñêîãî âîçðàñòà, êîòî-
ðûé äàåò  ïðåäñòàâëåíèå î ñî-
îòâåòñòâèè ñêîðîñòè  ñòàðåíèÿ
íîðìå, åå óñêîðåíèè èëè çàìåä-
ëåíèè.  Õðîíîëîãè÷åñêèé  âîç-
ðàñò  îòðàæàåò  ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü  æèçíè,  â  òî  âðåìÿ  êàê
áèîëîãè÷åñêèé âîçðàñò îòðàæà-
åò ïðîäîëæèòåëüíîñòü çäîðîâüÿ,
ïîìîãàåò äèàãíîñòèðîâàòü çàáî-
ëåâàíèÿ äî èõ ïðîÿâëåíèÿ, ïðå-
äîòâðàùàåò ðèñê ñìåðòè è çà-
áîëåâàíèé.

Íàèáîëåå ýôôåêòèâíàÿ ìî-
äåëü  äîëãîëåòèÿ  ñòðîèòñÿ  íà
ðàçíîîáðàçèè  â  ìåíþ  ðàñòè-
òåëüíîé  ïèùè,  ïîòðåáëåíèè
ïîëåçíûõ æèðîâ è ñòðîãîì îã-
ðàíè÷åíèè  ïåðåðàáîòàííûõ
ïðîäóêòîâ. Èìåííî áàëàíñ íóò-
ðèåíòîâ  ïîìîãàåò  çàìåäëèòü
áèîëîãè÷åñêèå  èçìåíåíèÿ  è

çíà÷èòåëüíî ñíèçèòü ðèñê âîç-
ðàñòíûõ çàáîëåâàíèé. Ê ïðîäóê-
òàì,  çàìåäëÿþùèì  ñòàðåíèå,
îòíîñÿò ÿãîäû – àíòèîêñèäàí-
òû â èõ ñîñòàâå çàùèùàþò êëåò-
êè îò îêèñëèòåëüíîãî ñòðåññà:
æèðíóþ ðûáó (ëîñîñü, ñêóìáðèÿ,
ñàðäèíû)  –  ýòî  ãëàâíûé  èñ-
òî÷íèê æèðíûõ êèñëîò îìåãà-3,
êîòîðûå îáëàäàþò ïðîòèâîâîñ-
ïàëèòåëüíûì ýôôåêòîì: ëèñòî-
âûå îâîùè. Îðåõè è ñåìåíà –
ýòî íàñòîÿùèå êàïñóëû äîëãî-
ëåòèÿ,  áîãàòûå  ðàñòèòåëüíûì
áåëêîì, êëåò÷àòêîé è ìîíîíå-
íàñûùåííûìè  æèðàìè.  Ôåð-
ìåíòèðîâàííûå ïðîäóêòû, òàêèå
êàê êâàøåíàÿ êàïóñòà, íàòóðàëü-
íûé éîãóðò, êåôèð, êèì÷è, ÿâ-
ëÿþòñÿ ãëàâíûìè ïîñòàâùèêà-
ìè ïðîáèîòèêîâ, êîòîðûå îçäî-
ðàâëèâàþò ìèêðîáèîì êèøå÷-
íèêà. Íî ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî
íå ñóùåñòâóåò âîëøåáíîãî ïðî-
äóêòà,  ñïîñîáíîãî  ìãíîâåííî
îñòàíîâèòü ñòàðåíèå, êëþ÷åâóþ
ðîëü èãðàåò èìåííî ñèñòåìíûé
ïîäõîä ê ïèòàíèþ.

Ìû ñàìè âûáèðàåì, êàê äîë-
ãî è êàê êà÷åñòâåííî ìû áóäåì
æèòü!

Èðèíà Ïóçðàêîâà,
ãëàâíûé  âíåøòàòíûé

ñïåöèàëèñò  ïî  ìåäèöèíñêîé
ïðîôèëàêòèêå  Ìèíèñòåðñòâà
çäðàâîîõðàíåíèÿ  Ïåíçåíñêîé

îáëàñòè.

Â òîæå âðåìÿ, ìû çíàåì, ÷òî
ïðèâèâêà íå çàùèùàåò íàñ íà
100% îò ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿ.
×åëîâåê  ìîæåò  ñòîëêíóòüñÿ  ñ
âèðóñîì ãäå óãîäíî, íî ïðèâè-
òûé îò êîíêðåòíîé èíôåêöèè
îðãàíèçì, åñëè è çàáîëåâàåò, òî
ïåðåíîñèò áîëåçíü â ðàçû ëåã-
÷å, ÷åì íåïðèâèòûé. Ýòî ñâÿçà-
íî ñ òåì, ÷òî ïðèâèâêè, ôîðìè-
ðóÿ  èììóíèòåò  ê  èíôåêöèÿì
åùå äî âñòðå÷è ñ âîçáóäèòåëåì,
ïîçâîëÿþò  èçáåæàòü  òÿæåëûõ
îñëîæíåíèé ñ íåïîïðàâèìûìè
ïîñëåäñòâèÿìè äëÿ çäîðîâüÿ.

Ìàëåíüêèå  äåòè  ïîäâåðæå-
íû áîëåå  âûñîêîìó  ðèñêó  çà-
áîëåâàåìîñòè, ó íèõ ÷àùå ðàç-
âèâàþòñÿ îñëîæíåíèÿ, ïîýòîìó,
ïðèâèâêà  –  åäèíñòâåííî  âåð-
íîå ðåøåíèå. Âàêöèíàöèÿ äå-
òåé ïðîâîäèòñÿ â ñîîòâåòñòâèè
ñ  Íàöèîíàëüíûì  êàëåíäàðåì
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ  ïðèâèâîê,
ñîãëàñíî êîòîðîìó äåòè â îï-
ðåäåëåííîì âîçðàñòå, íà÷èíàÿ
ñ  ïåðèîäà  íîâîðîæäåííîñòè,
ïðèâèâàþòñÿ  îò  êîíêðåòíûõ
èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé (îò
òóáåðêóëåçà, ãåïàòèòà B, êîêëþ-
øà, äèôòåðèè, ñòîëáíÿêà, ïîëè-

 ÌÅÄÈÖÈÍÀ

Âàêöèíàöèÿ êàê ýëåìåíò
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè

Здоровый образ жизни  —  не просто модное
направление, а необходимость, направленная на
укрепление организма и профилактику
заболеваний, так как известно, что предотвратить
болезнь всегда проще и дешевле, чем лечить ее
последствия. Мы все чаще задумываемся о
правильном питании, физической активности и
отказе от вредных привычек. Однако есть еще
один важный аспект, который часто остается в
тени  –  это вакцинация, обеспечивающая
профилактику инфекционных заболеваний и
защиту организма. Она помогает защитить не
только себя, но и окружающих, в том числе тех,
кому прививки противопоказаны, формируя
коллективный иммунитет.

îìèåëèòà, êîðè, êðàñíóõè, ïàðî-
òèòà è ïíåâìîêîêêà).

Ïîñëå ïðîâåäåííîé ïðèâèâ-
êè ìîæåò ïîäíèìàòüñÿ òåìïå-
ðàòóðà  òåëà,  íàáëþäàòüñÿ  ïî-
êðàñíåíèå è áîëü â ìåñòå èíú-
åêöèè, íåäîìîãàíèå, ïîòåðÿ àï-
ïåòèòà, ðàçäðàæèòåëüíîñòü. Ýòî
íîðìàëüíûå ðåàêöèè íà âàêöè-
íó. Áîÿòüñÿ ýòîãî è òåì áîëåå
îòêàçûâàòüñÿ  îò  ïðîâåäåíèÿ
ïðèâèâîê èç-çà ýòîãî íå íóæíî.
Ðåàêöèÿ ëèøü ñâèäåòåëüñòâóåò
î òîì, ÷òî â îðãàíèçìå ôîðìè-
ðóåòñÿ  èììóíèòåò  ê  çàáîëåâà-
íèþ.

Âàêöèíàöèÿ – ýòî ðåãóëÿð-
íàÿ çàáîòà î ñåáå, òàêàÿ æå, êàê
çàíÿòèÿ  ñïîðòîì  èëè  ñáàëàí-
ñèðîâàííîå  ïèòàíèå.  Îòâåò-
ñòâåííîå îòíîøåíèå ê ñâîåìó
çäîðîâüþ è çäîðîâüþ îêðóæà-
þùèõ äåëàåò åå íåîòúåìëåìîé
÷àñòüþ ñîâðåìåííîãî çäîðîâî-
ãî îáðàçà æèçíè.

À.Â.  Êàñïàðîâà,
âðà÷ ïî ìåäèöèíñêîé ïðî-

ôèëàêòèêå  ÃÁÓÇ  «Ïåíçåíñêèé
îáëàñòíîé  öåíòð  îáùåñòâåííî-

ãî çäîðîâüÿ è ìåäèöèíñêîé
ïðîôèëàêòèêè».

 ÂÀÆÍÎ ÇÍÀÒÜ!

Íåîòúåìëåìûì êîìïîíåíòîì
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ  ìåðîïðèÿ-
òèé ÿâëÿåòñÿ ñòðîãîå ñîáëþäå-
íèå  ïðàâèë  ëè÷íîé  ãèãèåíû.
Ýëåìåíòàðíûå,  íî  âûñîêîýô-
ôåêòèâíûå ìåðû, òàêèå êàê ðå-
ãóëÿðíîå ìûòüå ðóê ñ  ìûëîì,
ïðèìåíåíèå  àíòèñåïòè÷åñêèõ
ñðåäñòâ, ïîääåðæàíèå ÷èñòîòû
â æèëûõ è ðàáî÷èõ ïîìåùåíè-
ÿõ, ñóùåñòâåííî ñíèæàþò ðèñê
ðàñïðîñòðàíåíèÿ  ïàòîãåííûõ

Ïðîôèëàêòèêà èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé
В условиях сохраняющейся угрозы
распространения инфекционных заболеваний,
профилактика выступает ключевым
инструментом обеспечения общественного
здоровья. Основой эффективной профилактики
является ведение здорового образа жизни,
осознанный выбор в пользу долголетия и
благополучия. Рациональное питание,
обогащенное необходимыми витаминами и
минералами, регулярная физическая активность,
соблюдение режима сна и отказ от вредных
привычек способствуют укреплению иммунной
системы, повышая резистентность организма к
различным инфекциям.

ìèêðîîðãàíèçìîâ.
Îñîáîå  çíà÷åíèå  â  ñèñòåìå

ïðîôèëàêòèêè èíôåêöèîííûõ
çàáîëåâàíèé èìååò âàêöèíàöèÿ.
Ñîâðåìåííûå  âàêöèíû  ïðåä-
ñòàâëÿþò ñîáîé áåçîïàñíûé è
íàó÷íî  îáîñíîâàííûé  ìåòîä
ôîðìèðîâàíèÿ ñïåöèôè÷åñêî-
ãî èììóíèòåòà ê ðÿäó îïàñíûõ
èíôåêöèé. Îíè ïîçâîëÿþò îðãà-
íèçìó  âûðàáîòàòü  çàùèòíûå
àíòèòåëà áåç íåïîñðåäñòâåííî-

ãî êîíòàêòà ñ âîçáóäèòåëåì çà-
áîëåâàíèÿ, ÷òî îñîáåííî àêòó-
àëüíî äëÿ äåòåé è ëèö ñ îñëàá-
ëåííûì èììóíèòåòîì.

Ïðîõîæäåíèå äèñïàíñåðèçà-
öèè è ïðîôèëàêòè÷åñêèõ îñìîò-
ðîâ ïî ïîëèñó ÎÌÑ ïîçâîëÿåò

âûÿâëÿòü çàáîëåâàíèÿ íà ðàí-
íèõ  ñòàäèÿõ.  Ñâîåâðåìåííàÿ
äèàãíîñòèêà  çíà÷èòåëüíî  ïî-
âûøàåò âåðîÿòíîñòü óñïåøíî-
ãî  ëå÷åíèÿ  è  ïîëíîãî  âûçäî-
ðîâëåíèÿ.

Åñëè  ó  âàñ  îñòàëèñü  âîïðî-

ñû, êàñàþùèåñÿ ïðîâåäåíèÿ ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèõ  ìåðîïðèÿòèé,
îáðàùàéòåñü  ïî  òåëåôîíó  «ãî-
ðÿ÷åé ëèíèè» Åäèíîãî Êîíòàêò-
öåíòðà â ñôåðå ÎÌÑ Ïåíçåíñ-
êîé  îáëàñòè:  8-800-100-80-44
(çâîíîê  áåñïëàòíûé).
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