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Уважаемые  коллеги! 

 
Приветствую Вас на страницах очередного номера  информационно-

методического журнала «Вестник»! Ежеквартально сотрудники 

организационно-методического отделения 

работают над новым выпуском, держа руку 

на пульсе, делают каждый номер 

тематическим и интересным. На страницах 

этого номера Вы познакомитесь с новыми 

изменениями в законодательстве, которые 

действуют с января 2020 года, узнаете о 

событиях учреждения, новых творческих 

проектах, в которых принимают участие 

работники Центра. 

День социального работника-2020 мы 

отпраздновали в новом формате – 

дистанционно. Поздравление коллег с профессиональным праздником в новых 

реалиях было организовано через сайт учреждения, что ещё раз доказало                 

не только профессионализм и универсальность каждого сотрудника Центра, 

но и его способность реагировать на быстро изменяющийся мир.  

Уважаемые коллеги, я поздравляю Вас с нашим профессиональным 

праздником, благодарю Вас за милосердие, неравнодушие, доброту                           

и сострадание, за готовность прийти на помощь людям. Искренне желаю 

Вам новых побед и успехов в решении всех поставленных задач, терпения, 

крепкого здоровья, поддержки и понимания в семьях. 

Пусть не иссякает Ваша энергия, не гаснет свет Вашей души во благо 

людей, нуждающихся в помощи. Спасибо Вам! 

 

 

Директор ОГБК «КЦСО ЕАО»                                             Е.А. Ворошилова 
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День социального работника. 

 История и традиции праздника 
 

Социальная забота о нуждающихся в России имеет свою историю. Первые 

предпосылки уходят в XIV-XV века, когда помощь, в основном, оказывали церкви      

и монастыри. В XVII веке по царскому указу стали создаваться первые богадельни 

для детей бедняков, где они обучались необходимым знаниям и ремеслу. В таких 

учреждениях можно было получить пособия, пенсии и земельные наделы. 

Важное значение для развития системы социальной защиты имеют указы 

Петра I. 319 лет назад, 8 июня 1701 

года, Пётр I издал Указ № 1856 

«Об определении в домовых 

Святейшего Патриархата 

богадельни нищих, больных                    

и престарелых». Согласно указу 

царя, «для десяти человек больных 

— в богадельне должен быть один 

здоровый, который бы за теми 

больными ходил и всякое им 

вспоможение чинил». Своим Указом он обязал помогать больным и немощным, 

оказывать им всяческую  поддержку.  

Во времена правления Екатерины II были созданы дома престарелых, 

повивальный институт с родильным отделением для неимущих женщин, сиротские 

дома, народные школы. 

В середине XIX века впервые стали привлекать людей к безвозмездной 

помощи нуждающимся, взывая к чувству общественного долга. Причиной бедности 

в те годы считали, в первую очередь, неграмотность, поэтому социальную помощь 

направляли на просвещение людей. Развивались воскресные народные школы, где 

обучали бесплатно.  

При Александре I было основано Императорское человеколюбивое общество, 

а стараниями французского благотворителя и педагога Валентина Гаюи был основан 

первый в России институт для слепых. 

В царской России усилиями членов императорской семьи создавалось немало 

учреждений социальной помощи населению — богадельни, приюты, 

попечительские комитеты, дома призрения, воспитательные дома...                                    

И с установлением советской власти эта практика не утратилась. Уже в 1917 году             

в стране был создан Народный комиссариат государственного призрения, через год 

переименованный в Народный комиссариат социального обеспечения. В 1946 году 

было образовано Министерство соцобеспечения РСФСР.  
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В XX веке наблюдался активный рост социальных услуг под руководством 

Министерства труда и социального развития. Стали появляться новые профессии – 

социальные педагоги и социальные работники.  

В 1994 году ассоциацией работников социальных служб внесено 

предложение: учредить 8 июня профессиональный праздник, поскольку именно этот 

день положил начало развития социальной помощи. И только в 2000 году 

Президентом РФ подписан Указ от 27.10.2000 № 1796 «О Дне социального 

работника». Таким образом, в стране появился новый праздник – День социального 

работника, 8 июня стал профессиональным Днем заботы, милосердия                                 

и сострадания!  

 

 

Отмечаем профессиональный праздник! 
 

Уважаемые работники системы социальной защиты населения Еврейской 

автономной области! Примите искренние поздравления с профессиональным 

праздником – Днём социального работника! 

Вклад социального работника в жизнь 

общества бесценен. Все ваши достижения, 

победы не могут не вызывать уважение                   

к труду социального работника и то, как 

оперативно и чётко Вы приспособились                   

к работе в новой реальности. Без 

преувеличения, каждый сотрудник на все 100 

процентов ответственно подошёл к решению 

поставленных задач! В это непростое время 

Вам удалось наладить бесперебойное 

получение социальных услуг подопечными 

Центра и дополнительную адресную 

социальную помощь по доставке продуктов питания и лекарств отдельным 

категориям граждан, что позволило сохранить социальную и эмоциональную 

стабильность и не допустить возникновения жилищно-бытовых проблем.   

В этом году празднование Дня социального работника прошло                            

в нестандартных для нас условиях – в условиях пандемии, что не помешало 

отметить труд сотрудников и поощрить лучших. Благодарственным письмом 

Комитета социальной защиты населения правительства Еврейской автономной 

области награждены:  

Конева Ольга – социальный работник отделения социальной помощи на дому 

№ 1, 
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Волкова Анна – специалист по социальной работе социально-досугового 

отделения, социальные работники  отделения Биробиджанского района – Рыжикова 

Анна, Терещенко Анна, Огурцова Елена. 

 Благодарственным письмом ОГБУ «Комплексный 

центр социального обслуживания ЕАО» отмечены: 

социальный работник отделения Биробиджанского района 

– Белых Елена, социальный работник филиала 

Октябрьского района – Боровская Светлана, социальные 

работники  филиала Ленинского района – Каска Неля,  

Нестерова Татьяна, заведующий отделением 

«Специальный дом для одиноких граждан пожилого 

возраста (престарелых) № 1» – Катаянина Елена, уборщик 

служебных  помещений отделения «Специальный дом для 

одиноких граждан пожилого возраста (престарелых) № 2» 

Колесник Людмила, заведующий отделением социальной 

помощи на дому №1 – Кузнецова Светлана, социальный 

работник отделения социальной помощи на дому № 3 – 

Макарова Анна, социальный работник отделения 

социальной помощи  на дому № 2 – Семенова Татьяна.   

Приятным сюрпризом для всего коллектива стало 

видеопоздравление от коллег «Эстафета пожеланий». 

Уважаемые коллеги! Примите слова глубокой 

благодарности за Ваш труд, за чуткость сердец, 

неравнодушие и стойкость. Желаем Вам крепкого здоровья, благополучия, 

неиссякаемого оптимизма и успешной работы на благо родной области                            

и её жителей! 

 

«Никогда не недооценивайте себя.  

Все то, что делают другие, можете делать и Вы».  

(Брайан Трейси) 
 

 

 

 

Возраст красоте не помеха! 
 

Что такое «красота»? В свободной энциклопедии «Википедия» слово 

«красота» имеет значение «Эстетическая (неутилитарная, непрактическая) 

категория, обозначающая совершенство, гармоничное сочетание аспектов объекта, 

при котором последний вызывает у наблюдателя эстетическое наслаждение. 

Красота является одной из важнейших категорий культуры».  
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У каждого из нас это слово ассоциируется с чем-то хорошим, радующим глаз, 

вызывающим положительные эмоции, всем тем 

прекрасным, что, так или иначе, присутствует в нашей 

жизни. 

 Слово «красота», так уж сложилось, сопровождает 

женщину на протяжении всей её жизни. В работе,                      

в отношениях, в семье, в любимом деле и внешности 

«красота» занимает лидирующие позиции.  

Что делает женщину привлекательной? 

Однозначного ответа на этот вопрос нет, но многие 

знают, что чувственность, обаяние, красивый                             

и ухоженный внешний вид – это главное в женской 

привлекательности. Поэтому любая представительница 

прекрасного пола знает секреты, которые  помогают ей поддерживать и сохранять 

свою привлекательность в любом возрасте. Женщина любого возраста, умело 

владеющая своими секретами красоты, никогда не останется без комплиментов                   

и внимания.  

В канун празднования Международного 

женского дня среди социальных работников Центра 

прошел конкурс «Красота с доставкой на дом»,               

в котором социальные работники смогли 

продемонстрировать свои способности и секреты               

в парикмахерском, визажном искусстве, а их 

подопечные выступили в роли моделей. Цель 

конкурса оказалась настолько близка и достижима 

для участниц, что принять участие в нём решили 22 

социальных работника.  

Участники продемонстрировали свою 

творческую фантазию, технику исполнения и умение работать в сфере 

парикмахерского искусства. В ходе общения конкурсантки и модели делились 

своими «секретами красоты». Модели конкурса порадовались за возможности 

современных женщин, ведь в их молодые годы не было такого разнообразия средств 

для ухода и косметики, инструментов и приборов 

для укладки волос в домашних условиях. 

Неформальное общение между конкурсантками               

и моделями, позволило им найти общие темы для 

общения, поделиться секретами, а главное 

укрепить доверительные отношения.  

«Новый образ» получили модели конкурса, 

который пришёлся им по душе, а ещё они              

с нетерпением ждали подведения итогов,                           
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и каждая болела за свою участницу. И вот жюри определило победителя конкурса. 

COVID-19, конечно, внёс свою лепту в организацию праздника, но на баллы 

конкурсантов он не повлиял.  

Победителями конкурса стали: Иванченко Ольга Анатольевна – социальный 

работник филиала Смидовичского района (87 баллов); Суржко Ирина Владимировна 

– социальный работник 

отделения Биробиджанского 

района (86 баллов); Прыжкова 

Ольга Валерьевна – 

социальный работник 

отделения социальной помощи 

на дому № 3 г. Биробиджана 

(85 баллов). 

 В соответствии с 

Положением о конкурсе 

победителям вручены 

Дипломы и ценные подарки, а 

участникам, не занявшим призовых мест, вручены сертификат участника конкурса    

и подарок. 

Красота, может и не спасет мир, но она явно сделает его приятнее и наполнит 

добротой. 

 

 
Поздравляем с 15-летием! 

 

Отделение ОГБУ «КЦСО ЕАО» «Специальный дом для одиноких граждан 

пожилого возраста (престарелых) № 2» отмечает праздник. Ровно 15 лет назад 

гостеприимно распахнул свои двери 

для первых жильцов Специальный 

дом № 2, расположившийся в центре 

города на улице Дзержинского-16. 

Торжественное открытие состоялось  

в канун 60-ой годовщины Победы,              

7 мая 2005 года. Преимущественное 

право заселения в социальный дом 

предоставлялось ветеранам Великой 

Отечественной войны и труженикам 

тыла. Позднее, в 2007 году была 

отрыта вторая очередь дома.                         

В пользование одиноким гражданам пожилого возраста предоставлены 64 
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комфортные квартиры. С первого марта 2017 года Специальный дом № 2 стал 

одним из структурных подразделений областного государственного бюджетного 

учреждения «Комплексный центр социального обслуживания ЕАО». 

 Первым директором дома была Огородник Ирина Ивановна (с 2005 г. по 

2011г.), сменила её на посту Фраш Татьяна Эдуардовна (с 2011 г. по 2017 г.). Под их 

руководством коллективу профессионалов удалось установить традиции, создать     

и поддерживать атмосферу тёплого и уютного дома для тех, кто в этом нуждался, 

дать проживающим необходимое внимание, уход, общение и заботу. Для многих 

жильцов дом стал родным. Здесь постоянно происходят интересные встречи, 

концерты, праздники. 

Сегодня с уверенностью можно сказать, что наш дом – это маленькая страна 

доброты и уюта. Приветливые и отзывчивые сотрудники под руководством Легких 

Виктории Васильевны, всегда придут на помощь: решат бытовые и правовые 

вопросы, окажут медицинскую помощь, выслушают, посочувствуют.  

Большинство сотрудников работает в учреждении уже не один год, есть среди 

них и те, кто стоял у истоков создания специального дома, трудится со дня его 

открытия.  

Нечаева Людмила Геннадьевна, медицинская сестра, 

работает в специальном доме № 2 с мая 2005 года. На 

обслуживании у Людмилы Геннадьевны находится 66 

человек, в числе которых инвалиды 1, 2 и 3 группы, ветераны 

труда, труженики тыла, три участника Великой 

Отечественной войны. Знания, опыт и многолетний стаж 

работы Людмилы Геннадьевны дают возможность 

своевременно оказывать жителям дома квалифицированную 

медицинскую помощь, умело и оперативно осуществлять 

доврачебную помощь, вести санитарно-просветительную 

работу, проводить профилактические и оздоровительные 

мероприятия. От её участия, умелых рук, внимания и доброго 

сердца во многом зависит не только общее состояние здоровья, но и долголетие 

подопечных. 

Огородник Татьяна Вячеславовна, социальный 

работник, уже 15 лет верна своей профессии. Её 

деятельность направлена на улучшение качества жизни 

лиц с ограниченными возможностями здоровья и граждан 

пожилого возраста, а также создание для них комфортных 

условий проживания. Добрый взгляд и приветливая 

улыбка выделяют Татьяну Вячеславовну. Вопросы 

каждого жильца дома решает профессионально                              

и оперативно, результат её деятельности можно оценить по 

положительным отзывам подопечных. По их мнению, 
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Татьяна Вячеславовна внимательный, отзывчивый, ответственный человек, а эти 

качества особенно ценные для социального работника.  

Колесник Людмила Ивановна и Вострякова Анастасия Петровна на протяжении 

многих лет следят за порядком и чистотой всего дома. Они любят свою работу,  ведь 

создание уюта – это целое искусство, что во многом влияет как на здоровую 

атмосферу в коллективе граждан пожилого возраста, так и на производительность 

труда сотрудников. Несмотря на кажущуюся простоту, такая работа требует наличия 

определённой физической подготовки и знаний. Ну, а если возникает проблема              

с нехваткой сотрудников или нужно подменить на время коллегу, то Людмила                 

и Анастасия всегда готовы прийти 

на выручку. Улыбчивые, 

приветливые и к тому же 

артистичные девчата с 

удовольствием принимают участие 

во всех мероприятиях.   

В нашем доме работают люди 

разных профессий, и все они 

достойны самых тёплых слов 

благодарности: Резник Лариса 

Васильевна, Ширяева Евгения 

Геннадьевна, Паскотина Анна Юрьевна, Евдокимов Александр Николаевич, 

Шеремет Наталья Парфеньевна, Хомяков Владимир Дмитриевич и Ференцев 

Александр Викторович. Это добрейшей души люди, с которыми очень легко                  

и приятно общаться. Это те, про которых говорят, что «окружающие к ним 

тянутся». Они уважительны ко всем своим подопечным. Любой разговор начинается 

со слов: «Здравствуйте! Как дела?» Это не дежурная фраза, а проявление внимания, 

интереса и заботы о каждом подопечном. 

Активно работает Совет ветеранов дома, который возглавляет Качур Анна 

Афанасьевна. Помогают ей               

в работе старосты, всего                

в Совете ветеранов                          

9 человек. Участие в совете 

ветеранов добровольное. 

Именно Совет ветеранов 

стал большим помощником 

администрации Центра                   

в решении бытовых проблем 

и организации досуга 

жителей. В доме большое 

количество активистов, без 

них не проходит ни одно мероприятие, это: Раскопина Анна Семеновна, Бояркина 
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Мария Александровна, Заболотцкая Алла Николаевна, Нейдбайлов Николай 

Александрович, Петров Виктор Иванович, Емелёв Александр Петрович и многие 

другие.  

Многие активисты – старожилы, проживают в доме практически с самого 

основания: Щербак Анатолий Трофимович, Колмагорова Софья Михайловна, Качур 

Анна Афанасьевна, Хирова Ольга Леонтьевна, Брежнева Любовь Ивановна, 

Карпушкина Тамара Степановна, Петухова Лидия Ивановна, Надточий Мария 

Кузьминична. Новые жители активно вливаются в жизнь дома. 

Гордость нашего дома – долгожители: Тимченко Николай Александрович – 89 

лет, Зайцева Татьяна Гавриловна – 94 года и Черных Аркадий Петрович – 103 года! 

Несмотря на почтенный возраст, они обладают прекрасным чувством юмора                       

и потрясающей памятью. Каждый из них – кладезь уникальных воспоминаний. 

Рассказывая о событиях своей долгой, наполненной до краёв жизни, они не 

сбиваются и не теряют нить разговора. Их всегда переполняют позитивные эмоции, 

они умеют от души посмеяться, поделиться оптимизмом с окружающими. 

Идёт время, сменяются жители дома, неизменным остается одно – искренность 

и доброта человеческой души, забота и уверенность в том, что каждый человек – это 

главная ценность. В связи с празднованием 15-летия дома администрация Центра 

сделала подарок в виде ремонта актового зала, который стал очень светлым, 

красивым и современным. В таком зале жителям дома будет приятно проводить свои 

праздники и встречи. Хочется пожелать сотрудникам и всем проживающим доброго 

здоровья, терпения, интересных замыслов и успехов в реализации всего задуманного. 

Счастья, добра и благополучия!  

 

Изменения в законодательстве 
 

 Минимальный размер оплаты труда  (МРОТ) применяется для регулирования 

оплаты труда и определения размеров 

пособий по временной 

нетрудоспособности, по беременности    

и родам, а также для иных целей 

обязательного социального страхования. 

Право работника на получение 

заработной платы не ниже МРОТ 

гарантируется Трудовым кодексом РФ, в соответствии со статьей 133 ТК РФ 

утвержденный МРОТ действует на территории всей страны и не может быть меньше 

прожиточного минимума трудоспособного населения. 

Размер МРОТ устанавливается согласно статье 1 Федерального закона № 82 от 

19.06.2000 года и подлежит ежегодной индексации.  
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С 01 января 2020 года минимальный размер оплаты труда устанавливается 

федеральным законом в размере не ниже величины прожиточного минимума 

трудоспособного населения в целом по Российской Федерации. Необходимо 

отметить, что прожиточный минимум рассчитывается отдельно по каждому региону 

и для трех групп населения - трудоспособные, пенсионеры и дети. На территории 

Еврейской автономной области прожиточный минимум составляет на душу 

населения - 14892,96 рублей, для трудоспособного населения - 15831,13 рублей, для 

пенсионеров - 12073,75 рублей, для детей - 15538,34 рублей. 

Напомню, что принятие этого закона горячо поддерживали профсоюзы. Он 

важен тем, что повлечет за собой рост не только заработных плат, но и пособий, 

различных социальных выплат, так как МРОТ является базовой величиной для их 

расчета», - прокомментировал ныне временно исполняющий обязанности 

губернатора автономии Ростислав Гольдштейн. 

Эксперты отмечают, что МРОТ является основой построения системы 

социальных гарантий. Повышение этого показателя может стимулировать в целом 

рост благосостояния граждан. 

 

С 2020 года в России вводятся электронные трудовые 

книжки, которые обеспечат постоянный и удобный доступ граждан к 

информации о своей трудовой деятельности. Цифровой аналог бумажного 

документа будет содержать сведения о занятости гражданина начиная с 2020 года. 

Переход к новому формату 

добровольный и осуществляется 

только с согласия работника. При 

этом сначала всех сотрудников 

уведомляют в письменной форме об 

изменениях в трудовом 

законодательстве. У всех 

работающих граждан есть 

возможность выбора – перейти 

только лишь на цифровую 

трудовую книжку или оставить 

бумажный вариант. Все граждане, которые выберут электронную, получат 

бумажный экземпляр трудовой книжки на руки. В неё будет внесена 

соответствующая запись о сделанном выборе. 

Во втором случае бумажную трудовую книжку продолжат вести 

одновременно с электронной. 

У электронной трудовой есть свои преимущества – это удобный и быстрый 

доступ работников к информации о своей трудовой деятельности. Сведения                      

не нужно будет запрашивать в отделе кадров, а в любой момент можно получить               
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в личном кабинете на сайте ПФР или портале государственных услуг, а также              

в клиентской службе Пенсионного фонда либо в МФЦ. 

Оператором новой информационной системы, в которой с нового года будет 

вестись учет трудовой деятельности россиян, является Пенсионный фонд России. 

За работодателем закреплена обязанность ежемесячно, не позднее 15 числа, 

предоставлять в ПФР сведения о приеме или увольнении с работы, профессии, 

должности, переводе с одной должности на другую и других изменениях на каждого 

своего работника.  

 У сотрудников, которые впервые трудоустроятся с 1 января 2021 года, 

все сведения о трудовой деятельности будут вестись только в электронном 

виде. 

 

Единовременные выплаты на детей 

 
 Новые единовременные выплаты с первого июля 2020 

года получат семьи с детьми, не достигшими шестнадцати лет. 

Размер выплаты составит десять тысяч рублей. 

Соответствующее постановление уже подписал премьер-

министр Михаил Мишустин. Семьи, которые уже смогли 

получить такую выплату месяцем ранее, в июне 2020 года, 

новая выплата будет начисляться автоматически в июле 2020 

года. Это значит, что родителям не придется вновь подавать 

заявление, чтобы получить данную выплату. Кроме того, тем 

семьям, которые ранее не обращались за получением пособия, 

необходимо будет подать заявление до первого октября 2020 года. В таком случае, 

единовременная выплата начислится и за июнь, и за июль одновременно. 

Напомним, что весной в рамках мер по поддержке россиян Владимир Путин 

предложил с апреля по июнь выплачивать семьям по 5 тысяч рублей на каждого 

ребёнка в возрасте до трёх лет, а также с 01 июля ввести разовые выплаты по 10 

тысяч рублей на каждого из детей с трёх до 16 лет. 23 июня во время обращения               

к гражданам президент объявил о продлении программы материальной  помощи. 

 

 

Пенсионный возраст в 2020 году: 

очередное повышение и льготы 
 

В 2020 году пенсионный возраст станет выше, чем был в 2019. Все дело                     

в переходном периоде пенсионной реформы: каждый год мужчинам и женщинам                

в России придется все дольше работать до назначения пенсии по старости. 

Для 2019 и 2020 годов есть особые условия. В этот период действует не только 

постепенное повышение пенсионного возраста, но и так называемая льгота. Ее суть 
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в том, что на пенсию можно выйти на полгода раньше, чем установлено общими 

правилами реформы. 

В 2019 и 2020 годах на полгода раньше на пенсию выходят те, кто получил бы 

на нее право в эти годы по старым правилам. 

Например, во второй половине 2019 года право на пенсию получили те 

женщины, что родились в первой половине 1964 года. То есть в 2019 году им 

исполнилось 55 лет, пенсионный возраст для них повысили до 56 лет, но якобы дали 

льготу - разрешили получать пенсию в 55,5 года. 

В первой половине 2020 года право на пенсию получат женщины, которые 

родились во втором полугодии 1964 года. Право на пенсию по старым правилам у 

них появилось в 2019 году. Пенсионная реформа прибавила к этому сроку еще год. 

Пенсию по новым правилам назначили бы во второй половине 2020 года – в 56 лет. 

Но с учетом льготы таким женщинам разрешили обратиться за пенсией на полгода 

раньше, то есть в первой половине 2020 года. 
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Помимо возраста необходимо будет иметь не менее 18,6 пенсионных 

коэффициентов, не менее 11 лет стажа. 

 Для назначения пенсии по инвалидности возраст не имеет значения, она 

оформляется с момента установления инвалидности. 

 Напомним, что в Российской Федерации с прошлого года началось 

постепенное повышение общеустановленного возраста, дающего право на 

назначение страховой пенсии по старости и пенсии по государственному 

обеспечению. Изменения происходят поэтапно в течение переходного периода, 

который составит 10 лет и завершится в 2028 году. 

 
 

Здоровый образ жизни. Активное долголетие 

 

 

В связи со сложившейся эпидемиологической обстановкой на территории 

Еврейской автономной области в дистанционной форме проходит Месячник 

антинаркотической  направленности и популяризации здорового образа жизни среди 

граждан старшего поколения.  

В настоящее время медицина гарантирует, что каждый человек может 

прожить не менее 80 лет и почти не болеть. Врачи научились предотвращать 

инфаркты и инсульты, поддерживать качество жизни у больных сахарным диабетом, 

излечивать злокачественные опухоли, выявлять на ранних стадиях, не допускать 

масштабного распространения инфекционных заболеваний. Однако, для этого мы 

сами должны активно участвовать в сохранении и укреплении своего здоровья! 

По данным ВОЗ (Всемирной организации здравоохранения) на состояние 

здоровья человека и фактическую продолжительность его жизни влияют следующие 

факторы: 

 - образ жизни – на 50 %; 

 - наследственность – на 20 %; 

 - климат – на 20 %; 

 - услуги системы здравоохранения – на 10 %. 

Что нужно для сохранения здоровья в пожилом возрасте? Каким должен быть 

образ жизни? 

Жить долго, оставаясь здоровым и активным – посильная задача! Начать 

путь к долголетию никогда не поздно. Для этого не придётся переезжать в 

высокогорные деревушки или добровольно отказываться от всех радостей жизни. 

Достаточно сказать несколько «ДА» и «НЕТ». 

 

НЕТ – ПЕРЕРАБОТАННЫМ ПРОДУКТАМ! 

Обилие переработанных продуктов питания – одно из самых вредных 

изменений в диете современного человека. В процессе производства такая пища 
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насыщается консервантами, лишней солью, сахаром, жирами, в то время как 

витамины и клетчатка разрушаются. 

ДА – ОВОЩАМ и ФРУКТАМ! 

Ежедневно употребляя овощи и фрукты, вы обеспечиваете организм 

веществами, замедляющими старение: витаминами и антиоксидантами. 
 

НЕТ – КУРЕНИЮ! 

Учёные считают курение неотвратимой причиной смерти. По некоторым 

оценкам пристрастие к табаку лишает человека как минимум десяти лет  

жизни! 
 

ДА – ПОЛЕЗНЫМ УДОВОЛЬСТВИЯМ! 

Борьба со старением – это не отказ от удовольствий! Многие лакомства                      

в разумных количествах: икра, жирная рыба, фрукты и горький шоколад – 

источники естественных природных антиоксидантов, способствующих продлению 

жизни. 

НЕТ – ДИВАНУ! 

Последствия сидячего образа жизни трудно излечить даже фанатичными 

тренировками в спортивном зале. 

ДА – ДВИЖЕНИЮ! 

Не забывайте о том, что 30 минут движения в день – необходимый минимум 

для взрослого человека. 
 

НЕТ – ЗЛОСТИ! 

Гнев не самый лучший способ выразить своё негодование. Он не только 

портит отношения с окружающими, но и существенно ухудшает Ваше 

здоровье. 

ДА – РЕЛАКСАЦИИ! 

Умение расслабляться и бороться со стрессами – необходимое условие для 

продления жизни. 

НЕТ – «ПЛОХОЙ ГЕНЕТИКЕ»! 

Продолжительность жизни только на 1/3 зависит от наследственности. 

Гораздо большее влияние на здоровье оказывает образ жизни человека: 

недостаток движения, неправильное питание, вредные привычки. 

 

ЗДОРОВЬЕ и ДОЛГОЛЕТИЕ в Ваших руках! 

Правильно питайтесь, больше двигайтесь, высыпайтесь, регулярно 

проходите обследование у специалистов! 
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