
Умеренные физические нагрузки для пожилых 
Жизнь – драгоценный 

дар, которым в молодые и 
зрелые годы человек зача-
стую распоряжается легко-
мысленно. Пока есть силы 
и здоровье, он не ограни-
чивает себя в активности, 
подвергая организма чрез-
мерным нагрузкам. Но че-

ловек постепенно стареет. Старение и старость – это не 
одно и то же. Начинается старение сравнительно рано и 
часто протекает незаметно. Уже с 25-30 лет в организме 
начинаются изменения, лет с 50 они уже проявляются за-
метно.

Старение – это разрушительный процесс в организме, 
неизбежно развивающийся с возрастом в результате на-
растающего повреждающего действие внешних факторов 
и ведущий к недостаточности физиологических функций 
организма. Вялость мышц – первый сигнал о начале ста-
рения. Чтобы поддержать их тонус, необходима регуляр-
ная физическая нагрузка.

Первостепенное значение приобретает двигательная 
активность: в органах, мышцах и сосудах, получающих 
посильную нагрузку, повышается обмен веществ, т.е. пи-
тание клеток, и они дольше остаются здоровыми. Совет 
пожилым пациентам: перед началом регулярных занятий 
оздоровительной физкультурой желательно получить 
консультацию у врача лечебной физкультуры.

Наукой и повседневной практикой доказано, что даже 
умеренные физические нагрузки могут замедлить про-
цессы старения, улучшить деятельность сердечно-сосу-
дистой системы, органов дыхания, увеличить силу мышц 
и подвижность в уставах, повысить плотность костной 
ткани, снизить подверженность депрессии.

Для тех, кто никогда не занимался физкультурой, начи-
нать нужно с небольшого количества упражнений и их 
повторений. Принципы занятий физкультурой:

• Постепенность повышения нагрузки – идти «от 
простого к сложному» и «от меньшего к больше-
му».

• Постоянные и регулярные физические нагрузки в 
течение недели.

• Правильное выпол-
нение движений.

Само по себе движе-
ние здоровья не даёт. 
Здоровье приносит 
только «правильное 
движение», т.е. пра-
вильный подбор ком-
плекса физической 
нагрузки, в который 

входят силовые упражнения, растягивающие и аэробные.
Обязательно выполнение утренней зарядки. Сначала 

выполняются простые упражнения для ног и спины, лёжа 
на кровати. Затем, встав с кровати, упражнения для рук и 
плечевого пояса. Желательно, по 15-20 повторений каж-
дого движения. Зарядку нужно делать не только утром, но 
и вечером для снятия усталости.

Одно из первых на физическую активность реагирует 
сердечно-сосудистая система. Увеличивается приток кро-
ви (и кислорода) не только к скелетным мышцам, но и 
к сердцу. Усиливается обмен веществ в тканях. Положи-
тельное действие физкультуры на центральную нервную 
систему: повышается работоспособность, улучшается на-
строение, координация движений.

Обязателен самоконтроль за состоянием сердечно-сосу-
дистой системы. Сначала надо измерить пульс в покое, 
перед выполнением упражнений, и рассчитать макси-
мально допустимую ЧСС по формуле К.Купера: 220 - 
возраст. Например, для человека 60 лет 220 - 60 = 160. 
Оптимальный пульс во время выполнения упражнений 
равен 80% от максимальной ЧСС. Для человека 60 лет – 
128 ударов в минуту. Если он доводит и удерживает пульс 
в данном режиме в течение как минимум 20 минут 4 раза 
в неделю, значит, получает хороший аэробный (оздорови-
тельный) эффект.

Важно также подсчитывать пульс во время упражнений 
и через 5 минут после окончания их выполнения (хоро-
ший результат – снижение пульса на 50%).

Физические упражнения нужно выполнять подходами 
в течение дня. Это предотвратит перегрузку сердечно-со-
судистой системы, а тренирующий эффект даст суммар-
ное количество повторений за день. После физической 
нагрузки выполняются упражнения на растяжку мышц.

Приветствуется ходь-
ба по улице, являющая-
ся самой физиологичной 
тренировкой для сердца. 
Время для ходьбы можно 
найти всегда. Важно пом-
нить, что ходьба должна 
быть быстрой, только 
тогда она будет иметь 
тренирующий эффект. Но 

людям с заболеваниями суставов ног длительная ходьба 
и приседания не рекомендуются. Им показаны специаль-
ные упражнения для ног сидя и лёжа.

Занимайтесь упражнениями сейчас, сегодня! Не откла-
дывайте на старость, на пенсию, когда «появится время», 
но при этом вдруг исчезнет здоровье! 

Светлана Ивановна Кирилова,
инструктор-валеолог.
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О результатах надзорных мероприятий за сельско-
хозяйственными организациями в период проведения 
месячника труда безопасности во время проведения 

полевых работ
Специалистами государственного учреждения «Щу-

чинский зональный центр гигиены и эпидемиологии» 
проводится мониторинг предприятий сельского хозяй-
ства в период проведения месячника безопасности труда 
с 01.04.2023 по 17.04.2023. В ходе проведения монито-
ринга особое внимание уделяется:

состоянию территорий предприятий, оборудованию 
и состоянию площадок на территории предприятий для 
сбора и временного хранения крупногабаритных отходов, 
металлолома, твердых коммунальных отходов;

состоянию производственных помещений, организации 
технологических процессов, состоянию технологическо-
го оборудования;

обеспечению и оснащению работающих санитарно-бы-
товыми помещениями, состоянию санитарно-бытовых 
помещений;

медико-профилактическому обеспечению работающих 
(обеспечению средствами защиты, в том числе специ-
альной одеждой, обувью, организации питьевого режима 
(обеспечению работающих питьевой водой, соответству-
ющей установленным гигиеническим нормативам, опре-
деляющим показатели ее безопасности.).

С 01.04.2023 по 14.04.2023 проведен мониторинг 4-х 
предприятий сельского хозяйства: ОАО «Демброво», 
ОАО «Щучинагропродукт», ОАО «Орля», СООО «Клуб-
ника Плантс», обследовано 11 объектов. 

Выявлены нарушения в части: 
содержания производственной и прилегающей тер-

ритории: 
ОАО «Демброво» (не было обеспечено содержание в 

чистоте токарного цеха машинного двора аг. Демброво), 
ОАО «Орля» (не обеспечено содержание в чистоте тер-
ритории машинного двора аг. Орля), ОАО «Демброво» и 
ОАО «Орля» (сельскохозяйственная техника хранилась не 
на площадке с твердым покрытием на территории машин-
ного двора аг. Демброво и  машинного двора д. Раковичи);

санитарного состояния производственных, вспомо-
гательных и санитарно-бытовых помещений, оборудо-
вания: ОАО «Щучинагропродукт» (не было обеспечено 
содержание в чистоте: остекления оконных проемов, ос-
ветительных приборов, умывальной раковины в санитар-

но-бытовом помещении машинного двора аг. Рожанка), 
ОАО «Демброво» (не было обеспечено содержание в чи-
стоте умывальной раковины, холодильного оборудования 
в санитарно-бытовом помещении машинного двора д. Бо-
гуши), ОАО «Орля» (был допущен разлив нефтепродук-
тов и не было обеспечено содержание в чистоте оконных 
проемов, стены, в сварочном цехе  автомастерской ма-
шинного двора аг. Орля, не было обеспечено содержание 
в чистоте оконных проемов, стены, пола, холодильного 
оборудования в санитарно-бытовом помещении машин-
ного двора д. Раковичи);

своевременного проведения ремонтных работ:
ОАО «Щучинагропродукт» (не производен текущий 

ремонт санитарно-бытового помещения машинного дво-
ра д. Янчуки и комнаты приема пищи полевого стана д. 
Скоржики, не проведен ремонт стен в смотровой канаве 
полевого стана д. Баличи), ОАО «Демброво» (текущий 
ремонт потолка не проведен в токарном цехе машинного 
двора д. Амбилевцы), СООО «Клубника Плантс» (не про-
веден ремонт  стены в мужском санитарном узле);

обеспечения и укомплектованности аптечками: 
СООО «Клубника Плантс» (не был обеспечен контроль 

за сроками годности лекарственных средств в аптечке 
первой помощи универсальной в ремонтно-механической 
мастерской (изъято 5 единиц лекарственных средств с ис-
текшим сроком годности); 

оснащение производственных и санитарно-бытовых 
помещений:

ОАО «Щучинагропродукт» (отсутствовало искусствен-
ное освещение в бытовом помещении столярного цеха аг. 
Рожанка; не была оборудована раковина для мытья рук 
полотенцем разового пользования или электрополотен-
цем в санитарно-бытовом помещении полевого стана д. 
Баличи); ОАО «Демброво», ОАО «Орля» (не была обо-
рудована раковина для мытья рук полотенцем разового 
пользования или электрополотенцем в бытовом помеще-
нии машинного двора д. Амбилевцы, в токарном цехе ав-
томастерской  машинного двора аг. Орля).

По выявленным нарушениям руководителям предпри-
ятий будут направлены рекомендации по устранению на-
рушений (недостатков).

Дарья Олеговна Трахимович,
помощник врача-гигиениста.

Лабораторный отдел Щучинского зонального ЦГЭ 
оказывает услуги населению:

   - Исследование овощей и фруктов на содержание 
нитратов:партия до 100 кг – 9 рублей 93 копейки,
более 100 кг – 22 рубля 64 копейки;

 -Исследование овощей и фруктов на наличие яиц 
гельминтов: партия до 100 кг – 5 рублей 55 копеек,

 более 100 кг – 8 рублей 34 копейки;
-Исследование овщей и фруктов на содержание 

нитратов и наличие яиц гельминтов: партия до 100 кг – 15 рублей 15 копеек,  
более 100 кг – 27 рублей 08 копеек;
- Исследование воды из колодца по микробиологическим показателям и на содержание 
нитратов – 10 рублей 88 копеек;
- Исследование воды из водопроводного крана по микробиологическим показателям и на 
содержание железа – 9 рублей 38 копеек;
- Радиологическое исследование лекарственного сырья - 13 рублей 12 копеек.

Более подробную информацию можно получить по адресу: г. Щучин, ул. Мичури-
на, 26 или по телефону: 20 6 56 «одно окно».

Отделение профилактической дезинфекции Щучинского зонального ЦГЭ 
оказывает услуги населению и юридическим лицам:

                - Дератизация (уничтожение грызунов) строений 
                                                        (помещений), территорий;
                  - Дезинсекция против бытовых насекомых (уни-
             чтожение членистоногих) помещений и других 
                                                         объектов;
                                     - Дезинсекция разовая против клещей и гнуса на от-
                                                        крытых территориях;
                                                        - Дезинфекция разовая автотранспорта;
                                                        - Дезинфекция разовая шахтных колодцев;
                      - Продажа ядоприманки против грызунов (крыс и 
мышей).

Стоимость каждой вышеперечисленной услуги согласно действую-
щего прейскуранта тарифов на платные санитарно-гигиенические услуги.

Информацию по интересующим вопросам можно получить в отделении профде-
зинфекции ГУ «Щучинский зональный ЦГЭ» по адресу: г. Щучин, ул. Мичурина, 26 
или по телефону: 50 7 89.
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