
Очень важно сохранять здоровье и активность в пожилом 

возрасте. Многие вопросы, которые кажутся доступны 

только молодым, сегодня могут быть доступны и людям 

старших возрастов.

О здоровье в пожилом возрасте рассказывает главный 
внештатный специалист гериатр Департамента здра-
воохранения Курганской области, заведующий терапев-
тическим отделением ГБУ «Курганский областной госпи-
таль для ветеранов войн» Лобанова Ольга Анатольевна

Питайтесь правильно:

Двигайтесь!

Вовремя ложитесь спать.

Найдите свой круг общения, 

близких по духу людей, с ко-

торыми вам интересно и при-

ятно общаться. 

ДОКТОРДОКТОР
№19 май 2025 г.               

Как быть
здоровым и
счастливым в
пожилом
возрасте?

Любимая 

газета-

в онлайн-

формате.

Переходите 

в группу 

по QR - коду.СТР. 1 СТР. 3

Как быть здоровым и 
счастливым в пожилом 

возрасте?

Неделя здорового долголетия
Изображение от pikisuperstar на Freepik Изображение от pikisuperstar на Freepik

Индекс 
долголетия
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Следите за своим здоровь-

ем.

Соблюдение медикамен-

тозной терапии

Всегда старайтесь сохра-

нять позитивный настрой,

Как опознать и как бороться 

с остеопорозом?

профилактики

Как тренировать мозг в по-

жилом возрасте?

Как бороться с ослаблени-

ем иммунитета в пожилом 

возрасте?

№19 май 2025 г.
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Что такое старческая асте-

ния и как с ней бороться?

Будьте здоровы и счастливы!

С 5 по 11 мая в Российской Федерации проходит неделя здо-

рового долголетия.

Что такое «индекс долголетия» рассказывает главный 
внештатный специалист по спортивной медицине Депар-
тамента здравоохранения Курганской области, врач-
педиатр ГБУ «Курганский областной центр медицинской 
профилактики, лечебной физкультуры и спортивной меди-
цины» Ефремова Валентина Александровна

Ожидаемый результат дан-

ной работы – это:

Индекс  долголетия
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Уделяйте физической актив-

ности умеренной интенсив-

ности не менее 150 минут в не-

делю или физической актив-

ности высокой интенсивнос-

ти не менее 75 минут в неде-

лю.

Здоровья вам и активного 

долголетия!

Рекомендации по физической 
активности для людей старше 65
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Иммунитет в пожилом возрасте

Чем грозит ослабление имму-

нитета в пожилом возрасте:
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Остеопороз — это хроничес-

кое метаболическое заболе-

вание скелета,

Медикаментозные

Как предотвратить возрастную 
хрупкость костей
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Краеугольным камнем про-

филактики остеопороза яв-

ляется рациональное пита-

ние с достаточным содер-

жанием кальция. 

Витамин D,
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Достаточное потребление 

белка
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