


Секреты долголетия 
Учеными установлен интересный факт, долгожительство на 20 
процентов зависит от наследственности и окружающей среды, 

и на 50% от того образа жизни, который ведёт человек  

Здоровье это не всё, но всё без здоровья - ничто!                                                                                                           
(Сократ)       



Чтобы жить долго или как продлить молодость 
Есть некоторые закономерности, которые позволяют составить перечень основных правил, способствующих 
долголетию. Соблюдая их, можно прожить долгую жизнь, при этом сохранить ясность ума и здоровое тело.  
 
 
• Позитивное мышление.  
Долгожители – это неунывающие люди, конечно, они не весельчаки, но они умеют правильно смотреть на жизнь, и в первую 
очередь – они её любят. Вспомните слова Марка Бернеса из песни которую вы наверняка хоть раз да слышали:  
• Физическая активность 
А вот ежедневный труд на свежем воздухе, а также длительные пешие прогулки, не менее трёх километров в день, а также и 
необременительная утренняя гимнастика – это как раз те моменты, которые способствуют долгой жизни. 
• Правильное питание 
Среди категории людей, чей возраст приближается к столетнему, невозможно найти тучных индивидуумов. Все они 
приверженцы довольно простой пищи, которая выращена в природных условиях. 
• Режим дня 
Конечно, долгожители не живут строго по часам, но они стараются придерживаться определенного ритма, который постоянно 
соблюдают. Такой темп дает возможность организму работать без сбоев, сводит к минимуму стрессовые ситуации. 
• Полноценный сон 
Для восстановления организма необходим полноценный качественный сон, желательно, в хорошо проветренной комнате. У 
каждого человека своя потребность в его длительности, и с возрастом эти привычки могут меняться. Единой цифры нет, а 
привычные восемь часов – это всего лишь усредненное количество, и оно может подходить не всем.  
• Семья 
Ещё одним секретом долголетия является наличие семьи, а вот одиночки долго не живут. Зачем жизни давать им шанс – жить 
для себя?! Жить для себя – не позволительная роскошь, которую сама жизнь не поощряет 
• Любимое дело 
Важно заниматься любимым делом, чтобы было ради чего просыпаться утром. Необходимо найти увлечение, и с радостью ждать 
нового дня, дабы получить впечатления от работы. У кого - то это забота о семье, кто – то любит резьбу по дереву, уход за садом, 
путешествия, танцы, и так далее. 
• Вредные привычки 
Геронтологи считают, что если не злоупотреблять пагубными вещами, то их можно вполне рассматривать, как средство для 
снятия стресса. А, как известно, стрессоустойчивость является одним из секретов долгой жизни. 
 
Заключение. Бесспорно, все эти секреты влияют на продолжительность жизни человека, и стоит к ним прислушаться, дабы 
обеспечить своему организму долголетие. 



Здоровый образ жизни – путь к долголетию! 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это система поведения разумного человека (умеренность 
во всем, оптимальный двигательный режим, закаливание, правильное  питание, 

рациональный режим жизни и отказ от вредных привычек) на фундаменте нравственно—
религиозных и национальных традиций, которая необходима для физического, душевного, 

духовного и социального благополучия и активного  долголетия. 



Вредные привычки - Горькие йиоды 

сиадкой жизни  

К вредным привычкам можно отнести  
следующие действия:  

•  
• Алкоголизм 
• Наркомания 
• Курение 
• Игровая зависимость или лудомания 
• Переедание 
• Телевизионная зависимость 
• Интернет-зависимость  
• Привычка Грызть ногти 
• Ковыряние кожи 
• Ковыряние в носу или ринотиллексомания 
• Щелкание суставами  
• Техномания 
• Привычка грызть карандаш или ручку 
• Привычка сплёвывать на пол 
• Употребление нецензурных выражений 



Курение убивает 

Курящий человек, вдыхает удовольствие,  
и выдыхает здоровье. 



Курение убивает 

Ученые подсчитали смертельную дозу никотина: 1 миллиграмм на килограмм массы 
тела человека. Это означает, если одномоментно выкурить пачку сигарет, человек 
может погибнуть от острого отравления. 

Человек, выкуривающий ежедневно 2 пачки, может заболеть раком легкого в 15 
раз чаще, чем некурящий. Значительно возрастает риск при курении сигарет, 
которые не содержат фильтра, из дешевого табака. 

Не только активное, но и пассивное курение убивает, 
вероятность развития рака легкого возрастает у жён 
курильщиков. 

Ежегодно более 350 тыс. человек в США и более 6 миллионов человек в мире умирают от 
курения, треть смертей из-за рака, остальная часть от сердечно-легочных осложнений. 
Смертность от рака легкого превосходит смертность от рака молочной железы. С 
прекращением курения риск уменьшается только  через 12 лет. 

С началом никотинового синдрома человек становится раздражительным, 
вспыльчивым, рассеянным, внимание его ослаблено, память нарушена. 
Для таких людей характерны бессонница, причудливые сны, лабильность 
настроения, дереализация, нарушение личностного функционирования.  



Бросить курить все-таки можно!  

Главное – осознать вред курения 
и иметь силу воли.  

В этом помогут простые 
правила:  

• не курить, если не хочется;  

• не курить на ходу;  

• не курить как можно дольше 
после физических нагрузок;  

• не курить на голодный желудок;  

• постараться сегодня выкурить 
меньше сигарет, чем вчера;  

• вытеснять курение спортом или 
полезными увлечениями.  



Алкоголь убивает! 





НАШЕ ПИТАНИЕ 

 

• Во-первых, пища является источником энергии, 
необходимой для функционирования организма.  

• Во-вторых, все клетки и ткани нашего организма 
формируются из той пищи, которую мы едим.  

• В-третьих, пища — это главная часть окружающей среды, 
с которой мы взаимодействуем.  

• И последнее, пища была создана для того, чтобы 
наслаждаться ею, для того, чтобы быть неотъемлемой 
частью радости жизни. 

Существует несколько причин, по 
которым мы должны обратить на 

питание особое внимание: 

МЫ ЕСТЬ ТО, ЧТО МЫ ЕДИМ! 



Самые вредные продукты 

     Жевательные конфеты, пастила в яркой 

упаковке, «чупа-чупсы» - всѐ это, без 

сомнения, вредные продукты. Мало того, 

что все они содержат огромное количество 

сахара, так ещѐ и химические добавки, 

красители, заменители и так далее.  

Быстрая пища высококалорийна, 

содержит много жиров и мало витаминов. 

В быстрой еде нашли широкое 

применение трансжиры – ненатуральные 

изомеры жирных кислот. Их 

употребление грозит  неминуемым 

ожирением, поскольку они увеличивают 

вес больше, чем любая другая пища с тем 

же количеством калорий. Не случайно 

ученые называют их «жиры-убийцы». 

Что мы едим? 



Наиболее распространенные  
алиментарно-зависимые заболевания 

• Атеросклероз 

• Гипертоническая болезнь 

• Гиперлипидемия 

• Ожирение 

• Сахарный диабет 

• Остеопороз 

• Подагра 

• Некоторые злокачественных 
новообразования 

 

 



Ожирение – насколько это вредно? 
Тело – это багаж, который мы несем всю жизнь.  

Чем он тяжелее, тем короче путешествие!  
 

Арнольд Глазгоу 
 

Один миллиард человек имеет 
избыточный вес и более 300 млн. 

человек страдают от ожирения 

Типы массы тела Индекс Кетле   

- ИМТ (кг/м2) 

Недостаточная масса тела (дефицит массы тела) < 18,5 

Нормальная масса тела 18,5-24,9 

Избыточная масса тела (предожирение) 25,0-29,9 

Ожирение I степени 30,0-34,9 

Ожирение II степени 35,0-39,9 

Ожирение III степени ≥ 40 

"Ожирение – бомба 
замедленного действия, 

которую следует  
обезвредить" 

 
                             G.A. Bray 



Худеем вместе! 

САМЫЙ ЛУЧШИЙ СПОСОБ  
ИЗБАВИТЬСЯ  

ОТ ЛИШНИХ КИЛЛОГРАМОВ,  
ЭТО ОСТАВИТЬ ИХ НА ТАРЕЛКЕ! 

Для снижения веса необходимо 
 снизить поступление энергии  

и увеличить еж  расход  

Общие рекомендации и правила питания: 
 

1. Употребляйте разнообразную пищу из всех групп продуктов 
каждый день. 

2. Помните! Нет пищи абсолютно "хорошей" или совершенно 
"плохой". 

3. Балансируйте употребление блюд и продуктов из различных групп. 
4. Поддерживайте здоровый вес тела, изменяя количество 

потребляемой пищи и физическую активность. 
5. Ешьте пищу небольшими порциями. 
6. Ешьте регулярно без больших перерывов. 
7. Не отказывайтесь сразу от нежелательных для вас видов пищи, 

уменьшайте ее количество. Изменяйте свое питание постепенно. 
8. Употребляйте больше продуктов богатой клетчаткой (овощи, 

фрукты, хлеб и другие зерновые продукты, крупы). 
9. Ограничивайте потребление жира. Выбирайте продукты с низким 

содержанием жира. 
10. Старайтесь готовить продукты без жира или  с минимально 

возможным его добавлением. 
11. Ограничивайте потребление чистого сахара. 
12. Ограничивайте потребление поваренной соли. 
13. Избегайте употребления алкоголя. 

 



Сырые овощи и фрукты по праву считаются 
наиболее полезными продуктами питания. Они 

содержат огромное количество витаминов, 
укрепляют иммунитет, являются отличной 

профилактикой многих болезней 

Чтоб здоровым, сильным быть, 

Надо овощи любить 

Все без исключения.  

В этом нет сомнения! 

-//- 

В каждом польза есть и вкус, 

И решить я не берусь: 

Кто из вас вкуснее, 

Кто из вас нужнее! 

Ешьте больше овощей – 

Будете вы здоровей! 

Рецепты полезной еды 



ГМО - спасение от голода или глобальная катастрофа? 

 

Биотехнология – это будущее 
человечества. С помощью методов 
генной инженерии можно решить 

многие проблемы как голод, 
генетические заболевания, изменение 

климата и многие другие 

  

 
 

Однако, если эти методы несовершенны, 

то генная инженерия может привести  

к бесплодию, генетическим уродствам, 

высокой смертности, разрушению 

биосферы , изменению климата  

 

Онкология 
Бесплодие 
Аллергия, токсикозы 
Ожирение 
Генетические уродства 
Неизвестные заболевания 
Исчезновение разных видов животных и растений 
Разрушение окружающей среды 

Негативные последствия использования 
 ГМ-продуктов 

ГМО (генетически модифицированный организм) — живой организм, генотип 
которого был искусственно изменён при помощи методов генной инженерии с целью 

придания ему желаемых свойств  



Политика в отношении генетически модифицированных организмов и 
продуктов (ГМО) в России и в мире 



О витаминах 
Витамины – это жизненно важный элемент питания 
человека, попадают в наш организм вместе с едой. Сами 
по себе они не являются источником энергии, но при этом 
отвечают за функционирование различных органов тела. 
Они делятся на жирорастворимые и водорастворимые 



Пищевые добавки – убивают? 

На упаковке пищевые добавки 

обозначены специальными Е-кодами 

 Пищевые добавки - это сложные химические соединения, большинство из которых 

получены опытным путем в лабораториях. 



Движение – жизнь! 

Движение – жизнь, и эти 
слова постоянно находят 

подтверждение в 
повседневности. И это волей-
неволей подводит к мысли, 
что активный образ жизни 

безальтернативен 



К сожалению, процент подделок на косметическом рынке настолько велик, что каждая 
прекрасная покупательница обязана разбираться в методах определения подделок “на месте”, 
то есть в парфюмерно-косметическом магазине. Самое безобидное последствие обнаружения 
поддельности продукта – это испорченное настроение. При использовании же подделки могут 

появиться сыпь и зуд, краснота, воспаление, отравление и даже анафилактический шок. 
Научиться отличать качественные косметические продукты от поддельных нужно, в первую 

очередь, для здоровья. 

Косметика  
– всегда ли красота?  



Чем мы дышим? 

Охрана окружающей среды — комплекс 
мер, предназначенных для ограничения 
отрицательного влияния человеческой 
деятельности на природу. Такими мерами 
могут являться: 
Ограничение выбросов в атмосферу и гидросферу с 
целью улучшения общей экологической обстановки. 
Создание заповедников, национальных парков с 
целью сохранения природных комплексов. 
Ограничение ловли рыбы, охоты с целью 
сохранения определённых видов. 
Ограничение выброса мусора. 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BA%D1%80%D1%83%D0%B6%D0%B0%D1%8E%D1%89%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D1%82%D0%BC%D0%BE%D1%81%D1%84%D0%B5%D1%80%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B8%D0%B4%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%84%D0%B5%D1%80%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AD%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B0%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%B4%D0%BD%D0%B8%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D0%B0%D1%80%D0%BA


Наше здоровье –  
в наших руках и не стоит  

«ждать милостей от природы»  

Живи долго! 




