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СЕКРЕТИ АКТИВНОГО ДОВГОЛІТТЯ 

Вікторія Синящок1, Вікторія Спузяк2 

1Студент Харківського національного педагогічного університету 

імені Григорія Сковороди,  

vika2014.v163@gmail.com;  

2Старший викладач кафедри Харківського національного педагогічного 

університету імені Григорія Сковороди  

«Купити здоров’я не можна, його можна тільки заробити своїми 

власними постійними зусиллями. Тільки наполеглива і наполеглива робота 

над собою дозволить кожному зробити себе енергійним довгожителем, 

насолоджуватися нескінченним здоров’ям. Я сам заробив здоров’я своїм 

життям. Я здоровий 365 днів на рік. У мене не буває ніяких хвороб, втоми, 

дряхлості тіла. І ви можете добитися таких результатів!».  

(Поль Брегг).  

Вступ. Здоров’я і довголіття = активне довголіття = можливість і в 80 

років ходити в походи в гори, і рюкзак в 40 кг такий же легкий, як і 40 років 

тому = ревматизм, радикуліт і аритмія залишаються тільки в теорії = ви 

встигаєте відвідати всіх своїх правнуків, бігаєте наввипередки з онуками, 

граєте з ними в футбол, плаваєте в річці = велотур в 1000 км приносить вам 

задоволення, а не розчарування від того, що ви не в змозі в нього поїхати = в 

50 років ви не думаєте про пенсію і як ви нарешті відпочинете, а будуєте нові 

грандіозні плани = якщо ви приїхали на гірськолижний курорт, то на трасу ви 

приходите першими, а йдете останніми = хороша пам’ять і світлий розум з 

вами в будь-якому віці. Цей список можна продовжувати до нескінченності.  

Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних спеціальної 

наукової та методичної літератури.  

Результати дослідження. У молодості та зрілості людина зазвичай не 

замислюється про своє здоров’я, наївно вважаючи, що і через роки вона буде 

такою ж бадьорою і витривалою. Лише розмінявши шостий десяток, вона 

починає розуміти, що можливості у неї вже не ті, що раніше, коли вона не 

боялась будь-яких навантажень: дають про себе знати хвороби і проблеми, 

які властиві людям цього віку. Багато хто вважає, що в такому випадку 

залишається тільки змиритися з неминучою, як їм здається, старістю, а тому, 

перестають вести активний спосіб життя і приймають безліч ліків, щоб 

допомогти своєму організму перейти на новий режим. На жаль, це вельми 

поширена помилка.  

Хоча в літньому віці починають згасати деякі фізіологічні функції, 

відбувається і зустрічний процес: організм активно чинить опір негативним 

явищам, використовуючи запас життєвих сил, який передбачений спеціально 

для цього періоду самою природою. Тому, всі зусилля повинні спрямову-

ватися на продовження активності аж до глибокої старості. Насамперед 

необхідна рухова активність, оскільки в цьому випадку органи, м’язи і 

судини залишаються здоровими набагато довше.  



Звичайно, перелік специфічних захворювань літніх людей широкий, 

але деяким з них можна з успіхом запобігти, а інші вилікувати за допомогою 

раціонального харчування, активного способу життя, немедикаментозних 

методів лікування і фізичних вправ. При лікуванні серйозних хвороб без ліків 

не обійтися, і все ж спочатку слід розібратися в специфіці захворювань: адже 

тільки маючи достатньо повне уявлення про особливості перебігу тієї чи 

іншої хвороби, можна стати активним помічником свого лікаря.  

Можна сказати, що для збереження активності і смаку до життя 

потрібно брати до уваги не тільки мінуси, але й плюси похилого віку, які, 

звичайно ж, існують. Секрет здорового довголіття полягає в тому, щоб 

уникнути ускладнень, характерних для «осінньої» пори життя, і з 

максимальною ефективністю використати її переваги.  

Висновки. Дослідження дозволило виявити загальні принципи, які 

допомагають людям доживати до віку за 80 років. Ці принципи 

формулюються вельми стисло: не курити; не зловживати алкоголем; не 

захоплюватися ліками; вести активний, діяльний спосіб життя; проводити 

більше часу за межами міста, на природі; зберігати душевну рівновагу. 


