
ИММУНИТЕТ 
в пожилом возрасте

ЦЕНТР ОБЩЕСТВЕННОГО

ЗДОРОВЬЯ И МЕДИЦИНСКОЙ

ПРОФИЛАКТИКИ ГОРОДА

СЕВАСТОПОЛЯ

Получи больше информации
по сохранению здоровья:

  Рекомендуется ежедневно не менее 60 
минут заниматься физической актив-
ностью от умеренной до высокой интен-
сивности. Большая часть ежедневной 
физической активности должна прихо-
диться на аэробику, которая сочетает 
в себе ритмические аэробные упражне-
ния, благотворно влияющие на работу 
сердечно-сосудистой системы, с упраж-
нениями на растяжку для улучшения 
гибкости.
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   С возрастом, особенно после 55-60 лет, 
у большинства людей наблюдается пос-
тепенное, прогрессирующее угнетение 
иммунитета.
   Он затрагивает основные структурные 
компоненты иммунной системы: стволо-
вые клетки и образующиеся из них Т- и 
В-лимфоциты, макрофаги. Именно сни-
жение стволовых клеток является основ-
ной причиной снижения иммунного отве-
та у пожилых.

Советы для поддержки иммунитета:

   Физическая активность (желательно на 
свежем воздухе).

   Правильное питание (кисломолочные 
продукты, свежие фрукты и овощи, бел-
ковые продукты, продукты богатые се-
леном, цинком, магнием).

   Поливитамины  (комплексы, содержа-*
щие селен, цинк, магний), растительные 
биостмуляторы (эхинацея, радиола ро-
зовая).

   *Перед приемом витаминов и биологи-
чески-активных добавок необходимо про-
консультироваться с лечащим врачом.
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