
 Ежегодно 1 октября во всем мире отмечается Международный день пожи-

лых людей. Этот праздник — не просто дань уважения мудрости, опыту и заслугам 

старшего поколения, но и важный повод поговорить о качестве жизни, активном дол-

голетии и сохранении здоровья в элегантном возрасте. 

 Как подчеркивают специалисты Государственного учреждения 

«Щучинский зональный центр гигиены и эпидемиологии», возраст — это не по-

вод отказываться от полноценной и насыщенной жизни. Современная концепция здо-

рового старения строится на простом принципе: сохранять физическую независи-

мость, ясность ума и социальную активность на протяжении многих лет. 

 «Золотой возраст» — время осознанной заботы о себе 
 С годами в организме естественным образом замедляется обмен веществ, сни-

жается адаптационный потенциал сердечно-сосудистой и иммунной систем. Однако 

скорость этих изменений во многом зависит от образа жизни. 

 Специалисты санитарно-эпидемиологической службы напоминают ключевые 
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правила, которые помогут сохранить бодрость и хорошее самочувствие в зрелом возрасте: 

 1. Движение — эликсир молодости 
• Умеренная, но регулярная активность: пешие прогулки на свежем воздухе (не менее 30–40 минут в 

день), скандинавская ходьба, легкая утренняя разминка, плавание или работа в саду в комфортном темпе. 

• Двигательная активность укрепляет суставы, улучшает работу сердца, насыщает мозг кислородом и 

предотвращает развитие возрастного остеопороза. 

 2. Рациональное питание после 60 лет 
• Меньше соли и сахара: ограничение поваренной соли до 5 г в сутки (1 чайная ложка) помогает поддер-

живать артериальное давление в норме и снижает нагрузку на почки. 

• Больше клетчатки и кальция: ежедневно включайте в рацион свежие и тушеные овощи, фрукты, кис-

ломолочные продукты умеренной жирности (творог, кефир), цельнозерновые каши и рыбу. 

• Питьевой режим: с возрастом чувство жажды притупляет-

ся, поэтому важно не забывать пить чистую воду небольшими 

порциями в течение дня (1–1,5 литра при отсутствии противо-

показаний со стороны почек и сердца). 

 3. Контроль показателей здоровья и диспансериза-

ция 
• Регулярно измеряйте артериальное давление и частоту пуль-

са. 

• Контролируйте уровень сахара и холестерина в крови, посе-

щайте врача общей практики для планового прохождения 

диспансеризации. 

• Принимайте назначенные лекарственные препараты строго по схеме, не допуская самовольной отмены 

или изменения дозировок. 

 4. Защита от инфекций: вакцинация в приоритете 
• Иммунная система пожилых людей более уязвима перед респираторными инфекциями. Грипп, пневмо-

кокковая инфекция и COVID-19 в старшем возрасте могут протекать тяжело и вызывать обострение сопут-

ствующих хронических заболеваний. 
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• Своевременная сезонная вакцинация против гриппа и коронавирус-

ной инфекции — самый надежный способ  

избежать тяжелых осложнений и госпитализации. 

 5. Тренировка памяти и душевное равновесие 
• Разгадывание кроссвордов, чтение книг, заучивание стихов, освое-

ние новых технологий (включая смартфоны и интернет) стимулируют 

нейронные связи и служат отличной профилактикой возрастных нару-

шений памяти. 

• Общение с родными, прогулки с внуками, участие в клубных объ-

единениях и творчество защищают от чувства одиночества и дарят 

положительные эмоции. 

 Забота о старших — дело каждого 
Международный день пожилых людей — прекрасная возможность 

позвонить родителям, бабушкам и дедушкам, навестить одиноких со-

седей, помочь им в быту или просто искренне поинтересоваться их 

самочувствием. Наше внимание, тепло и забота продлевают жизнь не 

меньше, чем самые современные лекарства. 

ГУ «Щучинский зональный ЦГЭ» поздравляет всех представителей 

старшего поколения с праздником! Желаем вам крепкого здоровья, 

неиссякаемой энергии, душевного спокойствия, тепла и благополучия 

в каждом дне! 

Пусть «золотой» возраст будет наполнен радостью, активностью и 

долголетием! 

 Специалистами государственного учреждения «Щучинский зональный центр гигиены и эпидемио-

логии» в рамках месячника безопасности труда в организациях агропромышленного комплекса в июле – 

сентябре 2026 года охвачено 7 субъектов сельского хозяйства. 

 В ходе проведения месячника безопасности уделено внимание соблюдению санитарно-

эпидемиологических требований к содержанию территорий, соблюдению требований к условиям труда ра-

ботающих, производственному оборудованию, санитарно-бытовому обеспечению, обеспечению работаю-

щих средствами индивидуальной защиты, медико-санитарному обслуживанию работающих. 

 Выявлены следующие типичные нарушения: 

 не обеспечено содержание в чистоте террито-

рии объектов; 

 не проведен покос участков озеленения; 

 возле умывальной раковины для мытья рук не 

предусмотрено наличие полотенец разового 

пользования, дозатора с жидким мылом; 

 не обеспечено содержание в чистоте и исправ-

ное состояние осветительных приборов; 

 допущено хранение на рабочих местах одежды 

работающих; 

 допущено использование не по назначению производственного помещения; 

 не организован питьевой режим работающих;  

 хранение металлолома не осуществляется на специально предусмотренной площадке;  

 не обеспечено исправное состояние стен и пола в помещениях. 

С работающими на объектах проведены профилактические беседы о необходимости соблюдения санитар-

но-эпидемиологических требований и недопущении типичных нарушений санитарно-эпидемиологических 

требований. 
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