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Введение
      Эксперты ООН ежегодно производят подсчёты индекса развития человеческого потенциала по странам мира. Этот индекс рассчитывается на основе показателей, характеризующих следующие аспекты жизни общества: духовное и интеллектуальное развитие людей, материальная обеспеченность. И третьим аспектом является физическое состояние людей, их долголетие. Именно этот аспект я взял для написания своей работы. Здесь показателем является средняя ожидаемая продолжительность жизни. Индекс долголетия изменяется в относительно узких границах (от 0,55 до 0,77), в большинстве регионов России ожидаемая продолжительность жизни при рождении составляет 64 – 66 лет. Серьёзная проблема в России, да и не только у нас, сокращается продолжительность жизни населения. Работая над данной темой, поставил цель: выяснить от чего зависит продолжительность жизни и как её увеличить. В работе не пытаюсь найти эликсир вечной молодости, просто хочу  дать советы, как правильно вести здоровый образ жизни, чтобы прожить долго и счастливо. 

Глава 1. Долгожители
1.1. Кто они, долгожители?
      Желание жить долго и оставаться бодрым и здоровым – мечта любого человека. Наши предки на протяжении не одной сотни лет искали эликсир молодости и долголетия. Рецепта так и не нашли, но средняя продолжительность жизни человека все-таки увеличилась. Если в каменном веке homo sapiens жил в среднем 20 лет, а во времена Римской империи продолжительность жизни исчислялась 35 годами, то сейчас она достигает 70-75 лет. Женщины в среднем живут дольше мужчин, но долгожители (а особенно те, кому за 100) встречаются среди сильной половины человечества не менее часто. Долгожители, между прочим, понятие вполне определенное. Существуют четкие возрастные границы (хотя в разных странах они различны), перешагнув которые пожилой человек превращается в долгожителя. 
1
       По определению Всемирной организации здравоохранения пожилыми считаются люди в возрасте от 60 до 74 лет; старыми людьми – от 75 до 89 лет, долгожителями – в возрасте 90 лет и старше, супердолгожители 110 лет и старше.

Возрастные границы:
· Пожилые люди  -  от 60 до 74 лет;

· Старые люди – от 75 до 89 лет;

· Долгожители – от 90 и старше;  

· Супердолгожители – от 110 лет и старше.
     Не секрет, что население планеты стареет, в том числе и население России: по прогнозам специалистов, доля пожилых людей во всем мире будет увеличиваться по сравнению с ростом населения. Все население к 2010 году увеличится на 6 %, а доля пожилых людей увеличится на 30 %. Число долгожителей также увеличивается. Хотя долгожителей можно встретить среди населения самых разных стран, все же на планете выделяются местности и народности, особо славящиеся большой продолжительностью жизни. Одно из таких мест расположено в высокогорной долине Анд – Вилькабамба в Эквадоре. Отличается долголетием и население горного Кавказа. Они живут в горах, ведут активный образ жизни, заняты ручным сельскохозяйственным трудом и питаются довольно просто.
    Интересные факты обнаружились при обследовании состояния здоровья долгожителей. Большинство из них имеют заболевания сердечно-сосудистой и нервной систем, опорно-двигательного аппарата, патологии органов слуха и зрения, нарушения умственных способностей. А вот онкологических заболеваний, сахарного диабета и других хронических болезней у столетних жителей практически не встречается, и они не являются причиной их смерти.  

 1.2. Русские долгожители.
    Ученые насчитали приблизительно 350 тысяч жителей России, достигших возраста 90 и более лет. 6 800 россиян перешагнули столетний рубеж. 
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             Такие данные сообщил на пресс-конференции директор НИИ геронтологии Владимир Шабалин. Это количество сопоставимо с данными США. Там сейчас насчитывается 14 тысяч столетних граждан, но ведь и население США вдвое превышает население России. По результатам Всероссийской переписи населения в России остается самая низкая продолжительность жизни в Европе. Как сообщил на пресс-конференции руководитель Госкомстата России Владимир Соколин, средняя продолжительность жизни мужчин составляет около 58 лет, у женщин - около 72 лет. При этом, как показала перепись, в России много долгожителей. "Пяти женщинам-долгожительницам на момент переписи было по 122 года. Три из них живут в Дагестане, одна - в Чечне и одна - в Кабардино-Балкарии", - сообщила начальник управления переписи населения Ирина Збарская. По ее словам, в Кабардино-Балкарии живет и мужчина-долгожитель - ему на момент переписи было 120 лет.
131-летняя азербайджанка, Сархад Рашидова, - старейшая жительница планеты!

[image: image13.wmf]
Cудя по паспорту Сархад Рашидовой, она старше ближайщей "конкурентки" на целых 15 лет. Родственников у старушки нет. Муж умер в пятидесятых, детей у них не было. В маленьком глиняном домишке Сархад прожила почти всю жизнь. В комнатке два на два лампочка на потолке и ни одной розетки.
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Она родилась при Александре Втором, жила в трех веках и говорит только на азербайджанском языке.Официально считающаяся старейшей жительницей Земли 116-летняя американка Лиз Боулден, возможно, в ближайшее время лишится своего титула. Как оказалось, на него может с полным правом претендовать азербайджанка Сархад Рашидова, живущая в Дербентском районе, где компактно проживают азербайджанцы около двух тысячелетий. Судя по ее паспорту, она старше американки на целых 15 лет."Сархад-нене" (в переводе с азербайджанского "бабушка Сархад"), как ласково зовут ее в селе, всегда рада, если в окно к ней забирается двухлетняя соседка Медина. Вместе они пьют чай с конфетами. Эта малышка, говорит Сархад, могла бы быть ее внучкой аж в седьмом поколении. Сархад Рашидовой 131 год.   В паспорте Сархад Ибрагимовны черным по белому написано: год рождения 1875. Местные власти об этом узнали, когда обменивались паспорта. Поверили, что это не ошибка только после того, как провели собственное расследование.  Родственников у старушки нет. Муж умер в пятидесятых, детей у них не было. В таком глиняном домишке Сархад прожила почти всю жизнь. В комнатке два на два лампочка на потолке и ни одной розетки. Она родилась при Александре Втором, жила в трех веках и говорит только на азербайджанском языке. 
 Утро Сархад начинает с молитвы. Потом кормит кур, завтракает, хлопочет по дому. В комнатке полный порядок: посуда накрыта чистым полотенцем, стираное белье лежит аккуратной стопкой. Сархад Рашидова: "Сейчас в селе мало семей, а я помню, здесь было много домов, много людей. Я все поколения пережила, я видела и царские, николаевские, и советские времена. Когда умер муж, я обещала, что больше не выйду замуж. Я свое обещание выполнила". 
       Единственное, что осталось в память о муже, - его рубашка, из нее Сархад когда-то сшила наволочку и спит на ней почти полвека. Несмотря на почтенный возраст, Сархад-нене держит хозяйство, ухаживает за курами, пасет гусей. Увидев нашу камеру, всe просила зеркало, переживала, хорошо ли сегодня выглядит. Осталась довольна. "Секрет долголетия? - смеется старушка. 
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- Нет тут никакого секрета". Сархад Решидова: "Чтобы долго жить, надо быть доброй. Надо уважать старших. Надо работать, надо только добро делать. Почему женщины живут дольше? Потому что мужчины отдают им все силы. Мой муж берег меня, сам воду носил. Если мужчина хорошо ухаживает за женщиной, эта женщина будет долго жить". Говорит, что за всю свою долгую жизнь ни разу не болела, не пила никаких лекарств. А может быть, дело в наследственности: "У нас были в роду долгожители, дед дожил до ста лет. Да и муж мой тоже долго жил", - рассказывает Сархад Ибрагимовна.  Ее любят в селе за доброту. Сосед, 80-летний Мардан Марданов помнит, как угощала его маленького молоком, яйцами и лепешками. Он помогал Сархат много лет, пока были силы. Теперь в ее дворе колет дрова его сын. 
Мардан Марданов: "Она хорошая старушка. Помогаем. Воду приносим ей, дрова топит, когда варим, кушает, отдаем ей". 
       "Я довольно, все у меня в жизни получилось", - говорит Сархад. И собирается прожить еще много лет. Мечтает увидеть, как повзрослеет Медина, подрастет новое поколение. Дай Бог ей еще долгих долгих лет жизни.

В целом в России продолжается свойственная европейским странам тенденция старения населения. По сравнению с 1989 годом средний возраст населения увеличился на 4.3 года. По словам Соколина, "через 10 лет количество стариков резко возрастет, и мы столкнемся с серьезной проблемой - сможет ли молодое поколение прокормить вышедших к тому времени на пенсию стариков".
1.3. Долгожители Башкортостана
        В  республике Башкортостан по состоянию на 1 октября 2011 года проживает 8764 долгожителя  (Из выступления заместителя Премьер-министра Правительства Республики Башкортостан Ф.А.Ямалтдинова на II Пленуме Башкирского республиканского совета ветеранов (пенсионеров) войны, труда, Вооруженных Сил и правоохранительных органов от 27 октября 2011 года). Общая численность населения по республике составляет 4.072.100 человек.
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[image: image2]
        Имя Шамсинисы Асылгареевой из Башкирии может попасть в Книгу рекордов Гиннеса. Эта женщина претендует на звание старейшей ныне живущей долгожительницей планеты. Сегодня в этом статусе находится 114-летняя американка Юнис Сэнборн. 6 апреля 2010 года Юнис стала старейшей жительницей США, а 4 ноября 2010 года после смерти французской долгожительницы Эжени Бланшар Юнис стала старейшей жительницей планеты. Ежегодная Российская национальная премия «Древо Жизни. Долгожитель России» вручена Шамсинисе Гарафутдиновне Асылгареевой, она родилась 4 сентября 1897 года.  Шамсиниса Гарифитдиновна Асалгареева - родила и воспитала 10 детей. Живет в башкирском селе Субханкулово с одной из своих 70-летних дочерей. Несмотря на почтенный возраст, у нее прямая осанка, четкая речь, жизнерадостная улыбка. Она принимает участие в жизни родного края, помогает, чем может, людям и продолжает воспитывать правнуков.
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1.4. Долгожители села Бураево.
       Работа по данной теме увлекательна, но её результаты постоянно меняются по известным  всем причинам, поэтому собрать информацию можно только  за короткий  период времени. Я собрал данные за 2011 год, для этого обратился в «Бураевский сельсовет» и сделал выписку всех долгожителей, но, к сожалению, уже за этот год ушли из жизни трое  долгожителей. На сегодняшний день в районном центре Бураево проживает 10.558 жителей, из них 24 перешагнули девяностолетний рубеж.

	№
	Фамилия Имя Отчество
	Дата рождения
	Адрес
	Возраст

	1
	Мирхайдаров Идрис Шарафгалиевич
	22.09.1911
	Ул. Победы., д.10, кв.2
	100

	2
	Габдуллина Закира Гилемяновна
	15.10.1912
	Ул. Пионерская, д. 46
	99

	3
	Гильмиярова Халида Гильмияровна
	15.06.1915
	Ул. Кирова, д. 58
	96

	4
	Жабарова Хамдия Исхаковна
	05.10.1915
	Ул. К. Маркса, д. 43
	96

	5
	Ахмерова Гашия Гариповна
	18.11.1915
	Ул. Октябрьская, д. 17, кв. 1
	95

	6
	Марданова Нагима Миннемулловна
	02.09.1917
	Ул. Г. А. Лобова, д. 23
	94

	7
	Тагирова Сазида Сахипгареевна
	01.07.1917
	Ул. Советская, д. 35
	94

	8
	Шайнуров Хаматхан Шайсултанович
	19.12.1917
	Ул. М. Горького, д. 18
	94

	9
	Ханнанова Минлекамила Юсуповна
	13.07.1917
	Ул. Ленина, д. 162, кв. 1
	94

	10
	Ишметова Сабира Хузиахметовна
	07.02.1918
	Ул. Вострецова, д.  57
	93

	11
	Шарипов Лябиб Кашфульбаянович
	22.12.1918
	Ул. Октябрьская, д. 17, кв. 1
	92

	12
	Амирханова Мавлиха Амирхановна
	12.09.1919
	Ул. Якутова, д. 2
	92

	13
	Киндиева Рабига Фарахетдиновна
	23.01.1919
	Ул. Кирова, д. 38
	92

	14
	Мухарамова Салима Садыковна
	24.04.1919
	Ул. Майская, д. 53
	92

	15
	Петрова Степанида Степановна
	09.11.1919
	Ул. М. Горького, д. 58
	92

	16
	Шабанова Рабига Гилемзяновна
	09.01.1919
	Ул. Ленина, д. 149
	92

	17
	Нурисламова Насиха Муллагалиевна
	02.12.1919
	Ул. Парковая, д. 7
	92

	18
	Нурисламова Миннисафия Мавлютдиновна
	25.02.1920
	Ул. Дружбы народов, д. 5
	91

	19
	Муртазин Габдулла Миннегалиевич
	07.02.1920
	Ул. Советская, д. 39
	91

	20
	Дюсметова Сания Ясавиевна
	19.06.1921
	Ул. Кирова, д. 29
	90

	21
	Закиров Хамутдин Закирович
	28.02.1921
	Ул. Тукаева, д. 7
	90

	22
	Магзумова Хунна Фазуловна
	05.06.1921
	Ул. Г..А. Лобова, д. 22
	90

	23
	Миндияров Анвар Габдулянович
	03.01.1921
	Ул. Коммунистическая, д. 2
	90

	24
	Насибуллина Амина Акбаровна
	18.03.1921
	Ул. Магдана, д. 26
	90


 Если сделать небольшие расчёты, то можно увидеть среднее соотношение количества жителей на одного долгожителя:
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	Российская Федерация
	Республика

Башкортостан
	село

Бураево

	Численность

населения
	142.800.000
	4.072.100
	10.558

	Число долгожителей
	356.800
	8.764
	24

	
	
	
	

	Среднее соотношение на одного долгожителя
	1 долгожитель на

400 человек
	1 долгожитель на

465 человек
	1 долгожитель на

440 человек


           Из этого соотношения видно, что показатели моего села не сильно отличаются от остальных, даже немногим лучше чем по республике в целом.       

           Я очень счастлив, что выбрал именно эту тему своей исследовательской работы, поскольку за этот период встретился с действительно интересными людьми, с живыми представителями истории нашей страны. Очень тёплые воспоминания у меня, да не только у меня, но и у всего нашего класса, остались от встреч с Шариповым Лябибом Кашфульбаяновичем, ветераном Великой Отечественной войны, человеком, посвятившим всю свою жизнь детям. 
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       После войны он начал работать учителем в Бураевской школе №1, но и после выхода на пенсию продолжал встречаться с учениками школ райцентра, ведя активную воспитательную работу до последнего года жизни. В этом году его не стало.

            Очень запоминающейся встречей стала встреча с Мирхайдаровым Идрисом Шарафгалиевичем, человеком, перешагнувшим вековой рубеж. Ему 22 сентября 2011 года исполнилось 100 лет.
                       
[image: image4]
Несмотря на свой возраст, он сохранил ясность ума, доброту души, память и  рассудительность. На вопрос о секрете его долголетия, ответил так: «Никогда не пил, не курил, никогда не брал чужого, много работал, всю жизнь был верующим человеком. Телевизор не люблю, да и не смотрю вовсе. Всё плохое  влияние от него». Мне очень запомнилась доброжелательная атмосфера в семье Идриса Шарафгалиевича, внимательное отношение к нему со стороны всех родственников. 
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Он, в свои 100 лет, проявил уважение ко мне, человеку, который младше его на 90 лет, приветствовал меня тёплым рукопожатием, а после нашей беседы вышел проводить меня и напутствовал добрыми словами.

           Надолго  запомнил я  встречу  и с Петровой Степанидой Степановной. 
Всю свою жизнь она проработала учителем начальных классов, в годы войны погиб её муж, а уже после войны трагически погиб и единственный сын. Невестка и внук проживают на Украине, раньше она навещала их, а теперь это затруднительно. Но, несмотря, на свою трудную судьбу, Степанида Степановна не жалуется, перед нашим приходом вышла почистить снег во дворе, и это в 92 года. На вопрос: «Неужели вам никто не помогает? (ведь она проживает одна)» Она ответила, что сама отказалась от помощи, потому что ей нужна зарядка, движение на свежем воздухе. Но, когда бывает трудно, она обращается по телефону за помощью в свою родную школу, к своему ученику – директору школы.
                                     
[image: image5]
У Степаниды Степановны хорошее здоровье и это, несмотря на то, что сердце у неё с правой стороны, а не и как у нас с левой. Этот факт был установлен случайно во время медосмотра, когда ей было уже 36 лет, и из Уфы приехала бригада врачей. В практике у обследовавшего её врача это был второй случай.

          У большинства долгожителей крепкое здоровье и они имеют хорошую наследственность, в больницу обращаются только в крайнем случае. Так произошло и с Ахмеровой Гашиёй Гариповной. После 90 лет она стала хуже видеть и она была вынуждена обратиться в больницу. Ей была назначена операция по удалению плёнки – катаракты,  перед операцией медсестра ей велела снять зубные протезы и оставить их в палате. 
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На что Гашия Гариповна ответила, что это её собственные зубы, чем шокировала видавших виды врачей. Действительно, далеко не каждый может похвалиться тем, что сохранил все зубы, а Гашия Гариповна имела все зубы и в 95 лет. На вопрос как ей это удалось, ответила, что сладким никогда не увлекалась, конфеты и чистый сахар почти не ела, употребляла мёд и немного варенье и конечно уход за зубами, очень много трудилась в личном хозяйстве, во время войны работала медсестрой в госпитале.
      За долголетнюю трудовую деятельность была награждена медалью «За доблестный труд в Великой Отечественной войне 1941-1945гг.», «За долголетний добросовестный труд», множеством похвальных грамот. В этом году её не стало.

            Каждый долгожитель по-своему уникален, интересен. Каждая встреча с ними была интересной. Несмотря на то, что каждый из них прожил свою долгую жизнь, их всех объединяет то, что их молодость пришлась на самые трудные годы нашей страны: коллективизацию, войну, голод, трудные послевоенные годы. Но они, не хотели бы поменять свою жизнь на другую. Секретом своего долголетия они назвали самые простые вещи: труд, доброе отношение к людям, крепкие семьи, отсутствие вредных привычек, скромное и простое питание, божью волю.

           Средняя продолжительность жизни в России, конечно, растёт, так в 1896 составляла 32 года, в СССР в 1926– 44 года, в 1958– 69 лет, в 1970– 70 лет. Это – результат повышения уровня благосостояния населения. Однако разрыв в продолжительности жизни между Россией и европейскими странами увеличился.
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 В 2005-2011 году Россия занимала 135 место среди 194 стран мира. Средняя продолжительность составила 66 лет, среди мужчин – 62 лет, среди женщин – 73 года. 

Продолжительность жизни в мире
список по данным ООН (2005 – 2011г)

	№
	страна
	Средняя продолжительность
	мужчины
	женщины

	1
	Япония
	82,7
	78,0
	86,1

	2
	Гонконг
	82,2
	79,4
	85.1

	3
	Швейцария
	82.1
	80,0
	84,2

	4
	Израиль
	82,0
	80.0
	84.0

	5
	Исландия
	81,8
	80,2
	83,3

	6
	Австралия
	81,2
	78,9
	83,6

	7
	Испания
	80,9
	77,7
	84,2

	8
	Швеция
	80,9
	78,7
	83,0

	9
	Макао
	80,7
	78,5
	82,8

	10
	Италия
	80,7
	
	

	 
	 
	
	
	

	135
	Россия
	65,5
	61,8
	72,6

	 
	 
	
	
	

	194
	Свазиленд
	39.6
	39,8
	39.4


         15 октября 2011 года Президент России Дмитрий  Анатольевич Медведев  на встрече со своим сторонниками заявил, что средняя продолжительность жизни в России составляет 69 лет, а продолжительность жизни женщин – 74 года.

Глава 2. От чего зависит продолжительность жизни и как её увеличить
2.1. От чего зависит продолжительность жизни?
Почему один человек уже в 40 лет – ходячая энциклопедия болезней, а другой и в 70 крепок умом и телом? Последняя точка в этих размышлениях еще долго не будет поставлена. 
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  Проблема увеличения продолжительности человеческой жизни, отдаления старости и продления юности – проблема поистине и очень старая, и вечно юная. Люди всегда хотели иметь долгую и здоровую жизнь; удлинение жизни с сохранением здоровья – две стороны единого явления. Будучи очень старой, проблема является и вечно юной, ибо не решена и сейчас. Однако фронт борьбы за долголетие уже наметился. Сформировалась и набирает силы одна из самых молодых в медицине наук – геронтология. 

Семь заповедей правильного образа жизни.

     Прежде всего следует назвать слово труд, являющийся важнейшим условием физиологического благополучия. Пока мы находимся в трудоспособном возрасте, сама жизнь даёт нам это условие. Будем лишь помнить, что не надо бояться трудностей и искать лёгкие пути. В труде, как и в спорте, большие нагрузки дают суперкомпенсацию, повышают физиологические ресурсы.
     Следующее условие – служба доброго настроения, положительные эмоции. Их обеспечивают доброжелательное отношение к другим людям, юмор, оптимизм. Все мы хотели бы доброго к себе отношения. Так же по-доброму должны мы относиться и к другим людям. Наше отношение к людям как бы бумеранг: каким мы его метнули, таким он и возвращается.
Среди условий правильного образа жизни весьма существенным  является рациональное питание. Рациональным оно должно быть по качеству, по количеству и по режиму. Опыты показывают, что есть досыта вредно.
    Устранение вредных привычек – курение и злоупотребления алкоголем – является неотъемлемой составной частью ортобиоза. Эти так называемые малые наркомании приносят огромный вред. Как наркотики, никотин и алкоголь привязывают к себе, а как яды – травят.
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     Соблюдение режима, т.е. выполнение определённой деятельности организма в определённое время, приводит к образованию в мозгу условных рефлексов на время. В результате привычное время еды настраивает организм на принятие и переваривание пищи, привычное время работы – на соответствующую форму деятельности. Мозгу не приходится каждый раз «раскачиваться», настраиваясь на новую деятельность – само время готовит его к данной работе.
     Закаливание организма – важное условие ортобиоза. Под закаливанием понимают процесс приспособления организма к неблагоприятным внешним воздействиям, главным образом к холодовому фактору, причём приспособление это достигается путём использования естественных сил природы – солнечных лучей, воздуха, воды.
     Наконец, физические упражнения, достаточный объём двигательной активности; это – важнейший элемент физической культуры и правильного образа жизни. Данное условие мы рассматриваем последним, но играет оно далеко не последнюю роль. 

2.2. Как увеличить продолжительность жизни?
  Эликсира вечной молодости не существует. Никаких молодильных яблок так и не вырастили, никакой живой воды не нашли. Но что всё-таки нужно сделать, чтобы прожить дольше? 
СОВЕТЫ: не курить.
    Курение – один из основных (если не номер один) факторов развития сердечно-сосудистых болезней, а они в свою очередь – главная причина смертности. На втором месте – смертность от рака. Получается, бросив курить, а ещё лучше – так и не начав, мы убиваем двух зайцев сразу. И делаем свой вклад в долгую жизнь близких: пассивное курение в некотором смысле даже хуже, чем активное.
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Дымок от тлеющей сигареты содержит больше ядовитых веществ, чем попадающий в лёгкие курильщика.
Больше двигаться.
    Обычному человеку достаточно 20-30 минут в день двигаться с частотой сердечных сокращений примерно 120 ударов в минуту. Это, например, получасовая ходьба быстрым шагом – на работу и обратно. Чтобы поддерживать нормальный уровень тренированности, этого вполне хватит, всё остальное – в удовольствие, а не в обязанность.
   Думать о здоровье.
    Существует миф, что продолжительность жизни зависит от медицины лишь на 15 процентов. Всё остальное – образ жизни, экология и т.д. Возможно, на этой почве и выросла наша привычка ходить к врачу, когда всё уже болит и отваливается. Печально, но факт: трусцой мы бегаем, а думать о гипертонии и лечить её почему-то не хотим. Если в США о наличии этой болезни у себя знают 70 процентов гипертоников и 60 процентов - лечатся, то у нас меньше 50 процентов знают и лишь каждый третий – получает лечение. Остальные рискуют пополнить статистику смертности от сердечно-сосудистых заболеваний. Не потому, что их не лечили – потому, что они сами не хотели лечиться!
Нормально питаться.
    К сожалению, никакого чудо-продукта, увеличивающего срок жизни, нет. Однако если человек питается нормально, ничего особенного ему есть и ненужно. Нормально – это значит получая достаточное количество белков, жиров и углеводов, а также витаминов и минералов. Идеи налегать на рыбий жир, употреблять в больших дозах аскорбиновую кислоту или антиоксиданты (витамины А, С и Е) себя не оправдали.
Жить в здоровых условиях.
    Мыть руки, не есть что попало, одеваться по сезону, жить в чистом доме и не экономить на том, что эту чистоту обеспечивает, - скажете, банальность? Может быть. Но специалисты считают, что именно нормальные условия жизни – обычная здоровая жизнь – и есть самый главный способ прожить дольше.
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Наглядный пример того, как важно думать о «мелочах»: в наших домах много дешёвой мебели из пластика, который выделяет пары фенола. Если помещение регулярно проветривается (кондиционеры не в счёт, они воздух не очищают, а только охлаждают), наличие такой мебели не катастрофично. Если нет, у человека есть шанс заработать бронхиальную астму и обострение хронических болезней.

Учиться и ещё раз учиться.
    Казалось бы, при чём тут учёба и продолжительность жизни? А при том, что, по статистике, образованные люди живут дольше – они больше знают и думают о своём здоровье, активнее ищут хорошую медицинскую помощь, у них элементарно выше доходы, а значит, больше возможностей её получить. Есть убедительные данные, что можно получить большой прирост продолжительности жизни, если вкладывать деньги именно в образование, а не в медицину.

Заключение

           Эликсира вечной молодости не существует. Никаких «молодильных» яблок так и не вырастили, никакой живой воды не нашли. Но что всё-таки нужно сделать, чтобы прожить дольше? Фронт борьбы за долголетие уже наметился. Сформировалась и набирает силы одна из самых молодых в медицине наук – геронтология. А каковы же заповеди долголетия от долгожителей? Они, в общем – то во многом совпадают с общепринятыми  - это труд, положительные эмоции, рациональное питание, устранение вредных привычек, соблюдение режима, закаливание, физические упражнения, наследственность, духовность и ещё по мнению долгожителей – это учёба, так как грамотные люди знают и заботятся о своём здоровье больше. Своей работой я хотел донести до сверстников завет наших долгожителей, что наш жизненный путь, его продолжительность, в первую очередь зависит от нас, от нашего образа жизни, от нашего отношения к жизни. 

              Как вы видите, я не открыл никакого секрета  долголетия. Но это и не было моей задачей.
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 Я хотел разузнать секреты долгожительства у самих долгожителей, и у меня это получилось. Изучать влияние разных вещей на процессы старения трудно, прежде всего потому, что развиваются эти процессы достаточно долго. Конечно же, факторов долголетия очень много, я изложил наиболее важные. Прежде всего, стоит обратить внимания на свой образ жизни, спорт, питание - все это должно отвечать понятию «здоровый образ жизни». Для того, чтобы определить состояние здоровья наших школьников, я провел социологический опрос на тему: «Как вы относитесь к своему здоровью», в котором приняли участие 41 человек из 11 «а» и 11 «б» классов(см. приложение №1).

 По результатам данного опроса выяснилось, что наши школьники довольно серьёзно относятся к своему здоровью. 
И вот каковы результаты данного опроса: 

[image: image1]

1)От 30 до 48 очков
61  %-    У тебя достаточно шансов, чтобы прожить не менее ста лет. Ты следишь за своим здоровьем больше, поэтому у тебя всегда хорошее самочувствие. Здоровый образ жизни в дальнейшем поможет тебе сохранить активность, энергичность на многие годы.
Тебе следует быть внимательной при переходе улиц, чтобы неприятности не постигли тебя. Однако, не слишком ли усердно ты следишь за своим здоровьем? Не лишаешь ли ты себя при этом некоторых маленьких удовольствий? 
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Не пренебрегай ими, чтобы жизнь не казалась тебе слишком пресной, ведь радость – одно из удовольствий здоровья!

2)От 11 до 29 очков
-37 %-    Ты отличаешься хорошим здоровьем и хорошим настроением. Ты общительна и потому у тебя много друзей, с которыми ты весело проводишь время. Тебе не чужды удовольствия, которые делают твою жизнь разнообразной. Однако задумайся над тем, что с годами некоторые привычки могут пагубно сказаться на твоём здоровье.

3)От 0 до 10 очков
-2 %-    Твоё здоровье целиком зависит от  тебя. Ты слишком легкомысленно относишься к нему. Возможно, что временами ты чувствуешь недомогание и обращаешься время от времени к врачу. Не слишком надейся на лекарства. Однако если ты пока ещё обходишься без врачей, то это заслуга твоего организма. Это не может продолжаться длительное время. Тебе следует не злоупотреблять спиртным и сигаретами, а также по возможности следить за режимом питания. 

Поэтому у наших школьников достаточно шансов, чтобы прожить не менее ста лет. Увидеть, подтвердится ли гипотеза, которую я поставил, мы сможем довольно нескоро, так как на это требуется очень много времени. Для написания данного проекта я воспользовался различными информ-ресурсами. Это были различные книги, газетные статьи, а также ресурсы Интернета. В качестве продукта своей работы я выпустил памятку для людей, которые хотят прожить долгую и счастливую жизнь. Конечно же, хочется от себя пожелать, чтобы вы прожили долгую, а главное достойную жизнь
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Приложение № 1. 

    Для того чтобы определить состояние здоровья наших школьников, я провела социологический опрос на тему «Как вы относитесь к своему здоровью?», в котором приняли участие 41 человек. 

Тест «Как ты относишься к своему здоровью?» 

1) Нормальное питание включает в себя плотный завтрак, обед, в который входят три блюда и скромный ужин. Ты питаешься так же?
А) Питаюсь так же, кроме того ем большое количество овощей и фруктов.
Б) Случается, что обхожусь без завтрака или обеда.
В) Питаюсь как придётся, не придерживаясь режима.

2) Куришь ли ты? 
А) Не курю.
Б) Одну-две сигареты в день.
В) Курю достаточно много.

3) Употребляешь ли ты алкогольные напитки?
А) Нет.
Б) Иногда с друзьями в тесной компании или же дома с 
родителями за праздничным столом.
В) Выпиваю и бывает, что без повода.

4) Пьёшь ли ты кофе?
А) Редко.
Б) Одну-две чашки в день.
В) Просто не могу обойтись без кофе и потому пью много.

5) Ты начинаешь день с утренней зарядки?
А) Да, это для меня необходимо.
Б) Очень хочется себя заставить, но пока не получается.
В) Нет, я обхожусь без неё.

6) Твоя учёба тебе в радость?
А) Да, в школу я иду с радостью.
Б) В общем-то, устраивает.

7) Как часто ты принимаешь лекарства?
А) Не принимаю.
Б) Принимаю только по необходимости.
В) Принимаю очень часто.

8) Страдаешь ли ты хроническими заболеваниями?
А) Нет.
Б) Пока не знаю, есть ли они у меня.
В) Да.

9) Как часто ты занимаешься физической работой, спортом, туризмом?
А) Часто.
Б) Занимаюсь, когда есть возможность.
В) Кроме домашнего хозяйства больше ничем не занимаюсь.

10) Как ты предпочитаешь проводить свои каникулы?
А) Активно, занимаясь спортом.
Б) В весёлой компании.
В) Где-нибудь в уединённом месте.

11) Есть ли что-то, что раздражает тебя в школе или дома?
А) Нет.
Б) Да, но я стараюсь не обращать на это внимание.
В) Да.

12) У тебя есть чувство юмора?
А) По мнению моих близких и друзей оно у меня есть.
Б) Я люблю общество людей, которые обладают чувством юмора.
В) Нет. 

За каждый ответ «А» поставь себе 4 очка, за «Б» - 2 очка, за «В» - 0.

Ответы
От 30 до 48 очков
    У тебя достаточно шансов, чтобы прожить не менее ста лет. Ты следишь за своим здоровьем больше, поэтому у тебя всегда хорошее самочувствие. Здоровый образ жизни в дальнейшем поможет тебе сохранить активность, энергичность на многие годы.
Тебе следует быть внимательной при переходе улиц, чтобы неприятности не постигли тебя. Однако, не слишком ли усердно ты следишь за своим здоровьем? Не лишаешь ли ты себя при этом некоторых маленьких удовольствий? Не пренебрегай ими, чтобы жизнь не казалась тебе слишком пресной, ведь радость – одно из удовольствий здоровья!

От 11 до 29 очков
    Ты отличаешься хорошим здоровьем и хорошим настроением. Ты общительна и потому у тебя много друзей, с которыми ты весело проводишь время. Тебе не чужды удовольствия, которые делают твою жизнь разнообразной. Однако задумайся над тем, что с годами некоторые привычки могут пагубно сказаться на твоём здоровье.

От 0 до 10 очков
    Твоё здоровье целиком зависит от тебя. Ты слишком легкомысленно относишься к нему. Возможно, что временами ты чувствуешь недомогание и обращаешься время от времени к врачу. Не слишком надейся на лекарства. Однако если ты пока ещё обходишься без врачей, то это заслуга твоего организма. Это не может продолжаться длительное время. Тебе следует не злоупотреблять спиртным и сигаретами, а также по возможности следить за режимом питания. 
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