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Т Е М А  Н О М Е Р А

ФОРМУЛА ДОЛГОЖИТЕЛЬСТВА
Большинство людей думает, что их здоровье и продолжительность жизни 

зависят от наследственности и лишь немного от образа жизни. 
Исследования показывают, что мы ответственны за наше самочувствие и 

гораздо больше чем мы думаем. 
ФАКТОРЫ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ДОЛГОЖИТЕЛЬСТВА

Здоровый образ 
жизни ( питание, 
физическая 
активность, стресс, 
социальный статус) 

50%

Окружающая среда (климат, 
урбанизация, загрязнение 

воздуха, воды и почвы, 
шумовое загрязнение)

18%

Здравоохранение
10%

Гены
22%

ГДЕ ДОЛЬШЕ ВСЕХ ЖИВУТ?

ШВЕЙЦАРИЯ
82.8

ИСЛАНДИЯ
82.4

НОРВЕГИЯ
81.4

ШВЕЦИЯ
81.9

ИСПАНИЯ
82.4

ИТАЛИЯ
82.7

ИЗРАИЛЬ
81.8

ФРАНЦИЯ
82.2

ЯПОНИЯ
82.7

АВСТРАЛИЯ
82

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЖИЗНИ (годы)  

0

10

20

30

40

50%

1

2

3

4

5

6

7

8

YEARS

НОВЫЕ 
ДРУЗЬЯ 

ПОЗИТИВНОЕ 
МЫШЛЕНИЕ

ЕЖЕДНЕВНАЯ 
ФИЗИЧЕСКАЯ 

НАГРУЗКА 

БЫТЬ 
АКТИВНЫМ 

УЧАСТНИКОМ 
РЕЛИГИОЗНОГО 

СООБЩЕСТВА

ИМЕТЬ ЦЕЛИ 
В ЖИЗНИ 

НОРМАЛЬН
ЫЙ ВЕС

ЕСТЬ 
ОРЕХИ 

ЕЖДНЕВНО

ЕСТЬ СЫРЫЕ 
ОВОЩИ

ИМЕТЬ СВОЙ 
СПОСОБ 

СНИМАТЬ СТРЕСС 

СИДЕТЬ МЕНЬШЕ 6 
ЧАСОВ В ДЕНЬ

ЧИСТКА 
ЗУБОВ С 

ПОМОЩЬ
Ю ЗУБНОЙ 

НИТИ 

КАК ПРОДЛИТЬ ЖИЗНЬ
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Питайтесь 5-6 раз в 
день маленькими 
порциями

ДРОБНОЕ 
ПИТАНИЕ

Уменьшите 
привычный для вас 
калораж вдвое и 
оставайтесь всегда 
немного голодными

УРЕЗАНИЕ 
КАЛОРИЙ

Исключите или 
ограничьте 
употребление 
красного мяса – 
ешьте много рыбы

МЕНЬШЕ 
МЯСА

Ешьте фрукты и 
овощи с каждым 
приёмом пищи и в 
качестве перекуса

СВЕЖИЕ ОВОЩИ 
И ФРУКТЫ

ПРИНЦИПЫ ПИТАНИЯ ДОЛГОЖИТЕЛЕЙ


