
ДОКЛАД

председателя Совета ветеранов (пенсионеров) Вахитовского района г. Казани Бердникова Генриха Петровича по теме: 
Культура здоровья лиц старше трудоспособного возраста

Уважаемые коллеги!

Мы обсуждаем в рамках круглого стола вопросы системы естественного оздоровления и восстановления здоровья, подразумевая необходимость соблюдения тех законов природы, которые определяют наше бытие. На пути восстановления здоровья возникает множество вопросов и главными, на наш взгляд, являются: 

· Цель восстановления здоровья;

· Возможно ли восстановление здоровья вообще и в старшем возрасте, в особенности;

· И третье – каковы пути восстановления здоровья.

Ещё в начале прошлого века В.И.Вернадский ответил на эти вопросы, высказав мысль о том, что человечество на земле и окружающая его природа составляют нечто единое, живущее по общим законам.

Но дело в том, что мы не всегда умеем пользоваться беспредельными возможностями человеческого организма. И врачи не владеют способами «включения» ресурсов организма.

Тому есть причины.

В медицине, как утверждают специалисты, происходят обратимые процессы.

Несколько столетий назад понимание цельного человеческого организма стало дробиться и это привело к многочисленным направлениям. Сейчас главенствует симтоматическая медицина.

Но происходит постепенное необратимое возвращение к цельному организму и эта основа возможности восстановления здоровья, которое не может происходить, если будет раздробленность.


Поэтому важным условием восстановления здоровья является требование к человеку – человек должен научиться брать ответственность за своё здоровьё исключительно на себя.


Совет ветеранов Вахитовского района признателен и благодарен Республиканскому Совету за возможность в плановом порядке рассмотреть тему сохранения и восстановления здоровья пожилых людей. Явление это не ординарное хотя бы потому, что восстановление здоровья в прямой постановке обсуждается в ветеранской среде впервые, а актуальность проблемы очевидна.


Решение об обсуждении данной темы в стенах Казанской государственной медицинской академии обусловлено тем, что именно здесь на протяжении ряда лет формируется система геронтологической медицинской помощи в РТ.

Мы посчитали необходимым начать наш разговор о восстановлении здоровья с культуры здоровья пожилых людей, которая признана важной детерминантой здорового образа, качества и уровня жизни, основой досуговой деятельности.

Необходимым элементом культуры здоровья является грамотность, что представляет собой знания и навыки, оценка и использование информации в вопросах профилактики и реабилитации, для поддержания смысла жизни на протяжении всего жизненного цикла человека.

Ветеранская организация постоянно следит за появлением в научных изданиях материалов о решении проблем активного долголетия и качества жизни пожилых людей.

Нами издано пособие «Качество жизни пожилых людей», рекомендованное Центром перспективных экономических исследований Академии наук РТ для широких слоёв населения. В 2022 году издано пособие (часть 1) «Помоги себе сам», вручённое сегодня участникам Круглого стола, готовится к изданию 2 часть.

В практическом преломлении речь идёт о  повседневном знакомстве людей старшего возраста как минимум с физиологией и анатомией человека, с двенадцатью системами, составляющими единое целое организма человека и т.д.

Лица с достаточным уровнем грамотности принимают решения, позволяющие им сохранять, укреплять и восстанавливать здоровье.

Основоположник Натуральной гигиены Герберт Шелтон, утверждает: «Величайшая потребность нашего века – правильное знание физиологии. Прискорбно, что люди умирают от нарушения простых законов, когда даже элементарное знание сделало бы жизнь прекрасной и содержательной».

Ф.Ницше утверждал: «Мы – вы и я – бесконечно сильнее, чем реализовались до сих пор. На этом и нужно сосредоточиться».

Наш соотечественник, выдающийся И.Павлов, в продолжении разговора о культуре здоровья завещал нам: «Организм человека – это машина саморегулирующаяся, самовосстанавливающаяся и даже самосовершенствующаяся».

Наш организм обладает огромными скрытыми ресурсами, используя которые можно достичь «чудес» в восстановлении здоровья.

Надо понимать: чудо – это мы сами, созданные по образу его, а не лекарственная терапия. Понять это помогает система культуры здоровья, одной из составляющих которой являются «Правила сильного человека», смодулированные ещё в древние времена и актуальные сегодня. 
Сильный духом человек – это человек, который реагирует    на всё, что с ним происходит, только положительно. От отрицательных мыслей возникают и отрицательные состояния в организме. Но со всем этим можно справиться, используя «Правила сильного человека».

Таким образом, восстановление здоровья невозможно без овладения всем комплексом культуры здоровья.

В настоящее время правительством нашей страны предприняты беспрецедентные меры по обеспечению социально-экономического развития России, которые будут способствовать повышению уровня и продолжительности жизни граждан.

В рамках выполнения майских указов президента В.В.Путина разработаны Национальный проект «Демография» и входящий в его состав Федеральный проект «Старшее поколение».

Идея заключается в поиске и предложении практических рекомендаций по овладению пожилыми людьми методами и способами сохранения и восстановления здоровья. Исходим из понимания того, что продление периода    трудоспособности и занятости пожилых становится важнейшей задачей здравоохранения.

В связи с этим приходит наше ветеранское понимание – смысл восстановления здоровья заключается в том, чтобы вернуть здоровье. В свою очередь вернуть здоровье без изменения образа жизни ещё никому не удавалось. 

Рассмотрим один из возможных путей, ведущих к восстановлению здоровья.
Изменить образ жизни – это овладеть ЗОЖ. 

Наладить здоровый образ жизни – это значит начать правильно питаться, правильно двигаться, правильно дышать, наладить контакты с природными стихиями, установить правильный энергообмен в своём теле и привести к покою и гармонии душу. Всё это должен сделать сам человек, всё это вполне достижимо и потребует не так уж много усилий. От специалистов нужна, возможно, только консультация.

В практическом преломлении пути восстановления здоровья нагляднее всего рассматривать через анализ условий активного, здорового долголетия. Активное долголетие является широким и внутренне сложным понятием.

Активное долголетие – это не просто физическая активность и медицинская поддержка, но творчество пожилых и продолжение участия в общественных, экономических, культурных и гражданских делах.

Этому понятию ещё только полвека.

УСЛОВИЕ ПЕРВОЕ – Вера в себя, в свои собственные усилия. 

Речь идёт, прежде всего, об умении контролировать и управлять своими эмоциями, постоянно поддерживать в себе ровное настроение.


Больные в своём большинстве в своей болезни винят всех и всё, что было в их жизни. 


Не ставьте планку возраста. Ставьте планку активной жизни и проживёте долго и счастливо. Об этом свидетельствуют долгожители.

ВТОРОЕ  УСЛОВИЕ  ЗДОРОВОГО  ДОЛГОЛЕТИЯ –

УДОВЛЕТВОРЕНИЕ  ОТ  ТРУДА  

Если ты нашёл работу по душе, тебе не придётся работать ни одного дня.












Конфуций



Люди, живущие долго и активно, работают всю жизнь и… не устают от работы!


Первая категория людей долгоживущих, но лекарственно зависимых и на определённом жизненном этапе не способных себя обслуживать.


Вторая категория людей долгоживущих – работоспособных, не зависящих от окружающих. Жизнь – это движение. Не передвижение тела в пространстве, а сознательная регулярная работа мышц в туловище.


В условиях города также есть люди, которые знают элементарные законы физиологии и анатомии организма, создают нормальные, естественные условия для его, организма, существования!


Поэтому от мира регулярных физических упражнений никуда не деться, если хочешь жить долгой здоровой жизнью!

ТРЕТЬЕ УСЛОВИЕ ДОЛГОЛЕТИЯ – закаливание жаром и холодом


Человек, открывший для себя энергию холодной воды, открыл и энергию земли! Резкая смена температуры – лучший «тренер» иммунной системы.

ФОРМУЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 

или ЧЕТВЁРТОЕ УСЛОВИЕ ДОЛГОЛЕТИЯ


Ещё великий Гомер сказал: «Полно вам, люди, себя отравлять недозволенной пищей».


По мнению профессора И. Сосонкина, переход на комфортное полноценное питание нужно осуществлять осторожно, уважая физиологические возможности своего организма, так как на новые незнакомые продукты организму приходится поставлять новые специфические ферменты.

Как переходить на новый вид пищи?

1. Нужно поменять привычную последовательность приёма пищи:

· жидкость до еды;

· фрукты до еды или отдельно;

· первое блюдо – салат;

· второе блюдо – только одно: либо углеводистое, либо крахмалистое (например, каша или печёная картошка), либо белковое (например, чечевица или фасоль или орехи, или семечки, или печень, или птица, или рыба, или яйца).

2. Следует ограничить, а лучше совсем исключить рафинированные продукты и стимуляторы – кофе, чай, сахар, шоколад, торты, пирожные, а также сухие и копчёные колбасы. 

Как создать домашний санаторий

или пятое условие здорового, активного долголетия


Рассматривая условия здорового активного долголетия, мы определились, что без изменения образа жизни, без практического внедрения в жизнь принципа «Помоги себе сам» в реализации здорового образа жизни восстановления здоровья не осуществить.


Но изменение образа жизни касается, прежде всего, такого содержания человеческого бытия, которое приносит чувство удовлетворения жизнью, наполняет жизнь высоким смыслом и содержанием. И тут вспоминается, что нечто подобное мы испытываем, когда оказываемся во власти санаторных условий. Вот эти 12-24 дня мы преображаемся, с сожалением расстаёмся с этими условиями и потом живём в надежде и ожидании обрести это состояние – душевного и физического комфорта вновь. 

А нельзя ли создать санаторные условия везде, где приходится жить? Так пришла идея о возможности создания санатория в домашних условиях. Эта идея не нова, но является, на наш взгляд, необъяснимой на пути рассмотрения проблем восстановления здоровья.

Прежде всего, необходимо выработать правила, условия, определения и требования к организации и функционированию домашнего санатория. Для этого можно использовать следующий регламент:
· Помещение для жилья должно включать определённое оборудование: твёрдую постель, твёрдую подушку (валик), коврик для упражнений, душ, ванну, спортивную одежду и т.д.

· Наличие популярной литературы по анатомии и физиологии.

· Рекомендации по формированию в домашних условиях системы мероприятий в интересах повышения качества жизни, восстановления здоровья и духовного обогащения.

· Рекомендации по овладению правилами целебного дыхания, по исцелению энергией мысли и повышению иммунитета.

· Рекомендации по организации питания: завтрак, обед, ужин.

· Физкультурно-оздоровительная составляющая.

· Досуговая составляющая восстановления здоровья.

Дневник 


Одной из составляющих активного долголетия является «досуговая деятельность».


Алгоритмом досуговой деятельности является: - обретение смысла жизни (что особенно важно в условиях вызовов и угроз современности).

Свободное время всё явственней выступает как существенный признак качества жизни (развитие человека происходит до последнего дня его жизнит).


Одной из важнейших функций свободного времени является рекреационная (рекреация – восстановление), обеспечивающая восстановление человеческих сил.


В ветеранском движении организация досуга осуществляется по следующим направлениям:

· Культурно-просветительская работа;

· Организация физкультурно-оздоровительной работы;

· Развитие творчества в ветеранской среде;

· Организация социального туризма.

Все эти направления досуга имеют восстановительный характер.


Планирование досуга ветеранов осуществляется с учётом развивающих технологий, т.к. продолжающееся развитие пожилых является основой повышения качества жизни.


Например, успешному проведению Спартакиад способствует создание института волонтёров-инструкторов физкультурно-оздоровительной работы в каждой первичной организации.


Особое место в организации досуга стало занимать творчество пенсионеров.


Творчество способствует восстановительным процессам в здоровье и является одним из условий активного долголетия.

Фестиваль «Балкыш» стал неотъемлемой частью жизни каждой ветеранской организации Татарстана.


Социальный туризм имеет уже сейчас большие наработки, но очевидно, что впереди бурное развитие этого направления досуга.
Активное участие в общественной работе

Важным аспектом для граждан пожилого возраста является возможность участия в общественной жизни.


Однако многие проблемы данной категории граждан решаются не всегда последовательно, что не может не отражаться негативно на проблемах активного долголетия и восстановления здоровья пожилых.


Вот некоторые из этих проблем:

· Экономикой и социальной сферой пока не в полной мере обеспечиваются условия для достойной жизни всем пожилым гражданам;

· В настоящее время бизнес по большей части не учитывает происходящий демографический сдвиг и по-прежнему направляет маркетинговые усилия на молодую активную часть общества, поддерживая культ молодости;

· Также не принимается во внимание тот факт, что пожилые люди теперь далеко не всегда являются объектом социальной помощи, а в то же время представляют собой активных участников потребительского рынка и составляют растущую потребительскую группу.

За последние годы Совет ветеранов Вахитовского района, а также, как и Совет Региональной Общественной организации ветеранов (пенсионеров) Республики Татарстан неоднократно направляли в различные инстанции предложения по созданию Комплексной программы по обеспечению жизнедеятельности пожилых людей в современных условиях. Были предложения и о выполнении п.1 ст.8 «Закона о ветеранах», который предполагает создание в органах государственной власти органов по делам ветеранов. К сожалению, эти предложения, как и многие другие, остаются без ответа.


Повышение в жизни общества роли общественных некоммерческих организаций вообще и ветеранских, в частности, вызовы и угрозы современности требуют создания условий для обучения ветеранского актива, повышения уровня финансирования и повышения уровня участия ветеранских организаций в высших органах государственной власти.
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