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СОЦИАЛЬНО-ЭКОНОМИЧЕСКИЕ И ФИЛОСОФСКИЕ 

ПРОБЛЕМЫ СТАРЕНИЯ НАСЕЛЕНИЯ 
 
На базе обширного историческогоI статистического и аналитического материала 
автор показывает эволюцию взглядов известных ученых-геронтологов  и фило-
софов на  проблемы старения населения.  
Анализируются основные научные теорииI гипотезы и причины старения чело-
веческого организма. Рассматриваются биологическиеI психологическиеI соци-
альные и философские аспекты старения.  
Исследуется история возникновения геронтологии как самостоятельной науки и 
ее развитие в дореволюционной РоссииI Советском Союзе и в современной Рос-
сии. Показаны особенностиI факторыI условия и характерные черты активного 
долголетия. Автор предлагает ряд практических рекомендаций по здоровому 
образу жизниI активному долголетию.  
Ключевые слова: старение человеческого организмаI возрастная классифика-
цияI старостьI долгожителиI геронтологияI валеологияI труд как источник актив-
ного долголетия.  

 
Общество без стариков 

Сведения о продолжительности жизни человека в различные исто-
рические периоды до сих пор не систематизированыI носят отрывочный 
характерI не всегда достоверны и убедительны. 

Есть направление научных исследованийI которое называют палео-
геронтологией. Раскопки древних поселений человека дают исследовате-
лям возможность изучить остатки скелетов.  

Первобытное общество по существу было обществом без стариков. 
Сохранившиеся до наших дней надписи на древнеримских надгробиях 
свидетельствуют о томI что средняя продолжительность жизни в те вре-
мена не превышала OM-PR лет. 

В средние века жизнь человека тоже была непродолжительнойI что 
объясняется суровыми условиями существования на грани выживанияI 
непрерывными жестокими войнамиI масштабными эпидемиямиI нехват-
кой пищиI неразвитостью медицины и др. 

Средняя продолжительность жизни человека в usI веке составляла 
примерно OR летI в usII веке – P8 летI в usIII веке – 4M летI в начале uu 
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века – 46 лет E1VMM г.). ОчевидноI когда большинство населения планеты 
умирало в возрасте до RM летI  в обществе не было проблемы пожилых и 
старых людей.  

В настоящее время старение населения стало одной из наиболее 
серьезных социально-экономических и медицинских проблем на глобаль-
ном уровне.  

Научные теории и причины старения 

Ныне существует свыше двухсот различных научных гипотез и тео-
рий старения. Однако почему все же человек стареетI достоверно неиз-
вестно до сих пор. И теории пока остаются теориями. Тем не менееI весь-
ма интересна эволюция взглядов ученых на причины старения организмаI 
с древних времен и до наших дней.  

ПервоначальноI начиная с древнегреческого философа Гераклита 
(конец sI – начало s вв. до н.э.)I старение объяснялось потерей организ-
мом внутреннего тепла и влаги. Согласно древнегреческой медицинской 
концепции сущность жизни представлялась как равновесие между теп-
ломI холодомI влажностью и сухостью.  

Известный римский врач и естествоиспытательI один из классиков 
античной медицины Гален Клавдий E1OV–OM1 н.э.) изучал процесс старе-
нияI используя именно такой подход. Гален ввел понятие «дискразии» как 
феномена старостиI проявляющегося в потере теплоты и влажности тка-
ней и нарастающей сухости человеческого тела. Тепло в те времена было 
синонимом энергииI которая находилась в крови. 

Согласно современным теориямI в основе старения действительно 
может лежать ухудшение способности клетки к выработке энергии вслед-
ствие накопления молекулярных повреждений.  

Некоторые ученые прошлогоI исходя из механистического понима-
ния биологических закономерностейI высказывали суждениеI что к ста-
рости организм «срабатывается»I подобно любой машине.  

На самом деле ученые доказалиI что в отличие от неживой природы 
все структуры живого тела не только постепенно разрушаютсяI но и не-
прерывно восстанавливаются. Механистическая теория старения оказа-
лась не совсем верной. 

Великий русский биолог И.И. Мечников E184R–1V16) считал старе-
ние результатом интоксикации организма продуктами обмена бактерийI 
обитающих в кишечном трактеI и продуктами азотистого обмена веществ 
самого организма Eмочевая кислота). Ученый полагалI что «животная 
природа человека сократила его жизнь вследствие хронического отравле-
ния ядами»I а «естественная смерть также сводится к отравлению − толь-
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ко не чуждыми организму бактериямиI а самими элементами нашего те-
ла». По его мнениюI главной причинойI ведущей к преждевременному 
старениюI является толстый кишечникI служащий человеку для перева-
ривания грубой растительной пищи. При изменении характера питания 
кишечник становится инкубатором для гнилостных микроорганизмовI 
продукты обмена которых отравляют организмI тем самымI сокращая 
продолжительность жизни.  

И.И. Мечников был недалек от истины. Аналогом такого самоотрав-
ления является повреждение клетки свободными радикаламиI которые в 
настоящее время считаются одной из главных причин старения. Его гипо-
теза получила дальнейшее развитие в наши дни в положениях свободно-
радикальной теория старения. Свободными радикалами принято считать 
неустойчивые молекулы или атомы кислородаI которые вступают в реак-
цию с другими молекулами и действуют деструктивно.  

Согласно этой теории процесс старения связан с разрушением сво-
бодными радикалами генетического материала человекаI в том числе про-
теина и ДНКI что приводит к различным мутациям. Принято считатьI что 
развитию свободных радикалов препятствуют антиоксиданты. 

Известный российский ученыйI один из авторов теории систем 
А.А. Богданов E18TP–1VO8) полагалI что старение вызывается случайными 
нарушениями деятельности отдельных органовI которые ослабляют опре-
деленные звенья различных систем человеческого организма. Воздейст-
вуя на слабые звенья системыI можно замедлить процесс старения.  

Самым слабым звеном он считал кровеносную систему. В качестве 
наиболее эффективного воздействия на нее он предлагал обмен кровью 
между людьми с целью осуществления конъюгации элементов крови. 

По мнению известного советского геронтолога А.А. Богомольца 
E1881–1V46) причиной старения являются не только изменения в кровиI а 
во всей соединительной ткани организма. В качестве метода борьбы со 
старением он предлагал активацию функций соединительной ткани путем 
ввода в нее антител.  

Современные российские учёныеI в частности В.В. Алпатов и 
О.К. Настюкова считаютI что старение организма является следствием 
снижения активности ферментов. 

Существует теорияI согласно которой старение в значительной сте-
пени связано с нарушением обмена кальция. Отложения кальцияI извле-
каемого из костейI накапливаются в стенках сосудовI кожеI хрусталике 
глаза и других органах организма.  

Согласно молекулярно-генетической гипотезе В.В. Фролькиса 
E1VO4−1VVV) − современного физиолога и геронтологаI вице-президента 
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АМН УкраиныI к числу первичных причин старения можно отнести из-
менение генетического аппарата клетки.  

Наиболее обоснованной считается теория соматических мутаций. В 
соматических клетках Eклетках тела) могут спонтанно проходить мута-
цииI которые отрицательно влияют на ее функционирование. Накопление 
таких мутаций ведет к нарушению функций организмаI к старению иI в 
конце концовI к смерти. 

В последнее время многие отечественные и зарубежные геронтологи 
приходят к консенсусу и рассматривают старение как генетически запро-
граммированную органическую смерть организма. Этот процесс биологи 
назвали феноптозом. Однако некоторые ученые полагаютI что информа-
ционная программа жизниI старения и смерти может находиться не в ге-
нах человекаI а вне его телаI в окружающем его энергетическом биополеI 
которое может иметь голографическую структуру. Однако весомых дока-
зательств этой гипотезе пока не найдено. 

На уровне конкретного человеческого организма процесс старения 
можно также представить как нарастание энтропииI снижения иI наконецI 
коллапса его энергетического и информационного обмена. 

Биологический процесс старения 

Необходимо разделять старение и старостьI биологический процесс 
и возрастной период.  

Будем исходить из наиболее вероятнойI на наш взглядI гипотезыI что 
жизнь человека − это генетически заданный процессI первоначально са-
моразвитияI а затем саморазрушения его биологической плоти. 

Согласно этой теории в биологическом развитии человека можно вы-
делить три основных этапа: эволюционныйX стабильныйX инволюционный.  

Старение − это третий инволюционный этап. Физиологический про-
цесс старения человека связан с началом «самоубийства» клеток орга-
низма. В научной среде это явление называют «апоптозом»I что в перево-
де с греческого означает «опадание листьев».  

Но если в природной флоре этот процесс носит сезонный характер и 
весной на деревьях вновь появляется листваI в человеческом же организ-
ме этот процесс необратим. ХотяI в конце концовI деревья рано или позд-
но тоже погибают. 

Открытие генетического кодаI расшифровка генома человекаI дос-
тижения в изучении механизмов наследственностиI синтеза белкаI само-
регуляции живых организмов дали возможность ученым далеко продви-
нуться в понимании сути биологических и физиологических процессов 
организма человекаI в том числе и этимологии процесса старения. 
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Старение − разрушительный процессI который развивается из-за на-
растающих с возрастом повреждений организмаI вызванных внешними и 
внутренними факторами. Прежде всего это проявляется в изменении фи-
зиологических функцийI гибели клетокI снижении приспособительных 
возможностей организмаI приводя в итоге к развитию возрастных патоло-
гий и увеличению вероятности смерти. 

Старение − процесс многоочаговый. Он возникает как в разных 
структурах клетки – в ядреI мембранахI митохондрияхI так и в разных ти-
пах клеток – нервныхI секреторныхI иммунныхI печеночных и др.  

Существуют отличия в старении различных типов клеток.  Они в 
значительной мере определяются спецификой их функцийI которая зави-
сит от особенностей биохимических процессов в клетках. НапримерI с 
возрастом в результате молекулярных изменений нарушаются некоторые 
механизмы генерации энергии в клетке. 

С возрастом прогрессивно возрастает чувствительность многих кле-
ток и тканей к гуморальнымI химическим факторамI снижается актив-
ность ряда ферментов. Увеличивается содержание в клетке определенных 
ионовI наличие в крови таких веществI как холестеринI лецитин и др.  

При этом очень важно отметитьI что в каждой клетке организмаI на-
ряду с разрушительными изменениямиI происходят приспособительные 
сдвигиI процессы восстановления. Количество митохондрии в клетке с 
возрастом падаетI однако нередко растет активность каждой из нихI они 
увеличиваются в размере. 

Однако к старости разрушительные процессы в клетке начинают до-
минировать над восстановительными. Кроме тогоI процесс старения ведет 
к замедлению обмена веществ Eметаболизма)I изменению в деятельности 
отдельных функциональных систем организма. С возрастом значительно 
снижается сократительная способность сердцаI работоспособность мно-
гих нервных центров. Падает активность ферментовI обеспечивающих 
функционирование пищеварительных желез. Происходят изменения в 
нейрогуморальной регуляции. Замедляется синтез и гормонообразование 
в эндокринных железах и железах внутренней секрецииI  в том числе ги-
пофизеI эпифизе Eшишковидном теле)I щитовидной и паращитовидной 
железахI надпочечникахI вилочковой железе Eтимусе)I половых железах 
(гонады)I некоторых других железах внутренней и внешней секреции. 

При этом следует отметитьI чтоI как показывают исследованияI у 
здоровых людей кардинально не меняются к старости показатели кислот-
нощелочного балансаI мембранный потенциал клетокI работоспособность 
отдельных скелетных мышцI активность некоторых ферментовI морфоло-



В. Андрианов 
 

 

VO 

гический состав крови Eколичество эритроцитовI лейкоцитовI тромбоци-
тов)I уровень сахара крови и др. 

Старение − процесс достаточно длительный и является результатом 
возрастных изменений в системах саморегуляции организма. Все эти фи-
зиологические изменения в деятельности организма носят волнообразный 
характерI поскольку старение − длительно развивающийся во времени 
процессI который имеет свои этапы. 

Еще одной особенностью процесса старения является его гетеро-
хронность Eот греческого «гетеро» − различныйI «хронос» − время)I т.е. 
различие во времени начала старения отдельных тканейI органов и сис-
тем. Возрастная разбалансировка и износ организма происходят с различ-
ной скоростью. В одних тканяхI органах или системах изменения возни-
кают раноI развиваются медленно и относительно плавно. В других − 
возникают позжеI но более быстро прогрессируют. 

Следует обратить внимание на тоI  что большинство возрастных из-
менений начинается не в старостиI как принято считатьI а в гораздо более 
ранние возрастные периоды. Как ни парадоксально звучитI но мы начина-
ем стареть уже в юном возрасте. Согласно научным исследованиямI сим-
птомы атрофии вилочковой железы Eтимуса)I которая влияет на иммун-
ную системуI у человека отмечаются в возрасте 1P − 1R лет.  

Учеными установленоI чтоI начиная приблизительно с PR лет дест-
руктивные процессы в человеческом организме постепенно начинают 
превалировать над восстановительными. У многих людей наступают 
серьезные изменения в деятельности органов сердечно-сосудистой систе-
мыI  желудочно-кишечного трактаI  эндокринной и других систем в воз-
расте 4R − RR лет. Примерно в этом же возрасте у женщин наступает кли-
мактерический периодI у мужчин несколько позже. При этом следует от-
метитьI что некоторые функции гипофизаI который вырабатывает гормо-
ныI влияющие на ростI обмен веществ и репродуктивностьI у многих лю-
дей сохраняют нормальную работоспособность до глубокой старости. 

Индивидуальные особенности старения каждого человекаI его при-
знакиI синдромы и темп обусловлены генетически предопределенными 
особенностями биологической организации организмаI условиями и обра-
зом жизни. 

Таким образомI общее старение организма наступает вследствие 
старения клетокI старения тканей и старения систем физиологических от-
правлений организма. В конечном итоге это приводит к фатальной гипок-
сии − угнетению основного окислительного обмена преимущественно в 
тех органахI которые особенно нуждаются в кислороде − сердцеI голов-
ном мозгеI печени и почках.  
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Старение и витаукт  

В ходе эволюции человеческого организма сформировались приспо-
собительныеI адаптационные возможности организма. Несмотря на 
структурные изменения при старенииI благодаря наличию механизмов 
саморегуляции протекают адаптационно-регуляторные процессыI кото-
рые получили название витаукта Eот латинского sita  − жизньI  Auctum − 
продлеватьI удлинять). 

Можно выделить два типа проявлений витаукта − генотипический и 
фенотипический. Генотипические проявления витаукта зависят от пере-
дачи наследственной информации. Важным генотипическим механизмом 
витаукта является специальная система ремонтаI репарации ДНК − моле-
кулыI в которой заключена наследственная информация. Фенотипические 
механизмы витаукта мобилизуются в ходе жизнедеятельности организма. 
Они представлены на разных уровнях − молекулярномI клеточномI ткане-
вом и др.  

Адаптационные механизмы организма противодействуют угасанию 
метаболизма Eобмена веществ) и изменению отдельных функцийI содей-
ствуют их сохранению или противостоят резкому изменению. Поэтому на 
определенном этапе старения человеческий организм может поддержи-
вать постоянныйI оптимальный уровень деятельности ряда систем. 

Гипотеза о постоянстве внутренней среды организма была сформу-
лирована еще в 18T8 г. французским ученым Клодом Бернаром. 

В 1VPO г. известный американский физиолог Уолтер Кэннон в своей 
книге «Мудрость тела» предложил называть относительное динамическое 
равновесие внутренней среды и некоторых физиологических функций ор-
ганизма термином гомеостазис Ehomeostasis) или гомеостаз.  

Гомеостаз − результат сложных координационных и регуляторных 
взаимоотношений во всем организмеI его отдельных органахI а также на 
клеточном и молекулярном уровне. В биологии и физиологии под гомео-
стазом понимают неизменность существенных параметров системы неза-
висимо от влияний внешней среды. Сохранение гомеостазиса очень важ-
ноI ибо его радикальное нарушение несовместимо с жизнью. Вся наша 
жизнь представляет собой бесконечную цепь потрясений внутренней сре-
ды организма. Артериальное давлениеI количество сахара в кровиI ион-
ные соотношения и многие другие параметры изменяются при физиче-
ской нагрузкеI эмоциональной встряске и др. 

Сильные стрессы мобилизуютI совершенствуют адаптационно-
регуляторные механизмыI способствующие сохранению гомеостазиса. 
Постоянные нарушения внутренней среды организма способствуют со-
хранению гомеостазиса в течение всей жизни человека. Важная система 
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защиты внутренней среды организма − микросомальное окисление пече-
ниI благодаря которой обезвреживаются многие токсические веществаI 
попавшие в организм или образовавшиеся в нем.  Если создать такие ус-
ловия жизниI при которых ничто не вызывает существенных сдвигов 
внутренней средыI то организм окажется совершенно безоружным перед 
внешним воздействием и может погибнуть. Именно единство и противо-
положность двух процессов − старения и витаукта и определяют продол-
жительность жизни человека.  

Связь между старением и витауктом обусловлена наличием механиз-
мов саморегуляции. В живых организмах аппаратами саморегуляции и го-
меостаза являются функциональные системы. Автором теории функцио-
нальных систем организма является выдающийся советский физиолог ака-
демик П.К. Анохин E18V8−1VT4). Благодаря механизмам саморегуляции по 
обратным связям идет информация о состоянии объекта регуляции к цен-
тру регуляции. В случаях отклонения от нормы включаются механизмыI 
восстанавливающие равновесие. Только благодаря этой системе передачи 
информации и стало возможным сохранениеI поддержание жизни.  

До тех порI пока поддерживается высокий уровень процесса витаук-
таI живая система сохраняет свои адаптационные возможности. Чем 
дольше организм способен сохранять высокий уровень приспособленияI 
тем дольше он будет житьI однако адаптационные возможности человека 
небеспредельныI в определенных ситуациях могут развиваться проявле-
ния параадаптации. 

Проявления витаукта не могут компенсировать трансформацииI раз-
вивающиеся в процессе старенияI и в конечном итоге нарастают карди-
нальные изменения в организме. Когда старение начинает преобладать 
над процессами витауктаI бурно прогрессирует возрастная деградация 
организмаI которая в конечном итоге приводит к его гибели. 

Хотелось бы обратить внимание на одно явное противоречие. С ро-
ждения в организме заложена мощнейшая система защиты человека от 
болезней и смертиI с этой точки зрения процесс старения выглядит со-
вершенно противоестественным и бессмысленным для человеческого ор-
ганизма.  

Психологические и социальные аспекты старения 

Человеческий мозг является органом высшей нервной деятельности. 
Через нервную систему он управляет организмом человекаI регулирует 
функции его психики. Нервные ткани мозга также подвержены старению. 
В зависимости от интенсивности этого процессаI весьма индивидуального 
для каждого человеческого организмаI происходят изменения в нервной 
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системе и психике человека. Ухудшается кровоснабжениеI уменьшается 
число здоровых клеток мозгаI  развивается склерозI  который может при-
вести к старческому слабоумию или маразму.  

Из самого факта старения у большинства людей возникает состояние 
грусти и пессимизмаI а иногда и отчаянияI от невозможности приспосо-
биться к новому физическому состояниюI остановить необратимые про-
цессы. У пожилого человека нередко бывают и другие причины для 
стрессов и депрессии. Уход на пенсию часто воспринимается как некото-
рая социальная деградацияI снижение престижа пожилого человека в кру-
гу товарищей по работеI среди знакомых и в семье.  

Поскольку жизненные силы и способность к адаптации снижаютсяI 
то инициатива и стремление к активной деятельности чаще всего идут на 
убыльI пропадает кураж илиI как сейчас говорятI «драйв». Человеку труд-
но прогнозировать свои потенциальные физические возможности. 

Первые признаки психологических и социальных аспектов старения 
− пессимизм и инфантильность. Возникает безразличие к жизненным 
приоритетам и ценностямI которые ранее казались важными и незыбле-
мыми. Теряется смысл жизниI пропадает целеполагание. Изменяется ми-
ровосприятиеI оно становится более эгоистичным и прагматичным. Чело-
века больше волнуют личные проблемыI нежели проблемы окружающего 
мира. Изменяется восприятие течения времени. Дни становятся более се-
рыми и однообразными и очень быстро пролетают.  

Возрастная классификация 

 Старость − это неизбежнонаступающий заключительный период 
индивидуального развития человека Eонтогенеза). Ученые давно пыта-
лись определить тот возрастI когда наступает этот период. Первая возрас-
тная классификация была предложена известным немецким физиологом 
Рубнером. В начале прошлого века он предложил считать старым человека 
в возрасте после RM летI а возраст человека свыше TM лет − классифициро-
вать как «почтенная старость». В 1VMR г. один из известных американских 
медиков В.  Аслер утверждалI  что старость наступает после 6M  летI  когда 
старики становятся в тягость себе и обществу. Крупный немецкий патолог 
Л.  Ашоф относил начало старости к 6R  годам.  По мнению ученых в по-
следние десятилетия вместе с увеличением продолжительности жизни че-
ловека передвигались и срокиI определяющие начало старости.  

Существуют достаточно четкие формальные возрастные границыI 
перешагнув которые пожилой человек превращается в старого и может 
стать долгожителем.  



В. Андрианов 
 

 

V6 

В настоящее время Организацией объединенных наций EООН) при-
нята следующая возрастная классификация: человека в возрасте 6M−T4 
года следует считать пожилымI с TR лет − старымI с VM лет − долгожите-
лем. Однако разграничение отдельных возрастных периодов весьма ус-
ловноI кроме тогоI есть и страновые особенности. Во многих государст-
вах к долгожителям относят людейI достигших 8M летI в США – 8R летI в 
России − VM лет.  

Учеными геронтологами принято разделять понятия − календарный 
и биологический возраст. Исследователи пришли к выводуI что календар-
ный возраст не характеризует истинное состояние организма. Иногда 
первым уступает старости телоI иногда душа. 

Сейчас существует ряд научных методов определения биологического 
возраста человекаI которые позволяют установить не только возраст всего 
организмаI но и отдельных его систем. Согласно исследованиям геронтоло-
говI биологический возраст человека зависитI в том числеI от уровня синте-
за эпифизом Eшишковидное тело мозга) гормона мелатонина.  

Этот гормон отвечает за циркадный ритмI т.е. циклическое колеба-
ние интенсивности основных биологических процессовI связанных со 
сменой дня и ночи. Кроме тогоI он усиливает функционирование иммун-
ной системыI обладает антиоксидантными свойствами. У пожилых людей 
уровень мелатонина в организме понижен.  

Таким образомI если биологический возраст значительно опережает 
календарныйI то старение развивается преждевременно. И наоборотI если 
биологический возраст значительно отстает от календарногоI то человек 
имеет больше шансов стать долгожителем.  

Долгожители 

Быть долгожителем и оставаться бодрым и здоровым – мечта любого 
человека. Наши предки на протяжении не одной сотни лет искали элик-
сир молодости и долголетия.  Панацеи или универсального рецепта от 
старости так и не нашли. 

Тем не менееI средняя продолжительность жизни человека значи-
тельно удлинилась за счет развития медицины и повышения качества 
жизни во многих странах мира. Только за прошлое столетие она возросла 
на двадцать лет с − 46 E1VMM г.) до 66 лет EOMM8 г.). 

Однако во все времена во многих странах мира были долгожителиI 
возраст которых значительно превышал среднюю продолжительность 
жизни. При этом случаи долголетия были весьма редки и рассматрива-
лись как нечто феноменальное. В настоящее время в мире насчитывается 
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около P тысяч человекI достигших возраста 11M летI и примерно OMM ты-
сяч человекI возраст которыхI превысил вековой рубеж.  

Большинство долгожителей нашей планеты можно разделить на ве-
рифицированных и неверифицированных. Верифицированным считается 
долгожительI возраст которого достоверно подтверждается проверенны-
ми документами о дате рождения и смерти1. Неверифицированными дол-
гожителями называют тех людейI которые заявляют о своём достаточно 
почтенном возрастеI но эти утверждения не всегда могут быть подтвер-
ждены документально. Долгожитель может быть также частично верифи-
цированнымI если его возраст формально подтверждёнI но достоверность 
представленных документов вызывает определенные сомнения у специа-
листов. Случаи неподтверждённого долголетия встречаются достаточно 
частоI причем возраст этих людей значительно большеI чем у верифици-
рованных долгожителей. 

Старейшим человекомI который имеет формально подтвержденную 
документально продолжительность своей жизниI считается доктор Ли 
ЦинъюньI родившийся в Тибете в 166T г.O  

Несмотря на существующие исторические документыI у специали-
стов есть сомнения в их подлинностиI и соответственно в возрасте уни-
кальных долгожителейP. 

                                                
1 Самыми старыми и полностью верифицированными в истории человечества являются 
около 1R долгожителейI в возрасте от 114 до 1OO летI среди них: Жанна-Луиза Кальман 
(Франция)I прожившая 1OO года E18TR – 1VVT)X Сигэтиё Идзуми EЯпония)I проживший 
1OM лет E186R – 1V86)X Сара Кнаус EСША)I прожившая 11V лет E188M – 1VVV)X Люси Хан-
на EСША)I прожившая 11T лет E18TR – 1VVP)X Мария Луиза Мейлер EКанада)I прожившая 
11T лет E188M–1VV8)X Григорий Нестор EУкраина)I проживший 116 лет E18V1 –OMMT) и др. 
O Как утверждают историкиI когда Ли Цинъюнь было 1RM летI он получил от китайского 
императорского двора особый сертификат Eграмоту)I подтверждающий его возраст. Ко-
гда ему исполнилось OMM летI он получил вторую аналогичную грамоту. Сохранившиеся 
документы свидетельствуютI что умер легендарный тибетец в 1VPP г. в возрасте OR6 лет.  
Интересно отметитьI  что этот весьма почтенный возраст не был в диковинку для гима-
лайских йоговI о жизни которых подробно писал выдающийся российский художникI 
писательI путешественникI философI мистик − Николай Рерих E18T4-1V4T). 
P Согласно описаниям английских ученых usI векаI очень долгую жизнь прожил их со-
отечественник − рыбак Генри ДженкинсI умерший в возрасте 16V лет.  
К другим неверифицированным и наиболее известным в истории долгожителям относят 
следующихI бывших и ныне здравствующихI жителей нашей планеты: Ширали Мусли-
мов считается одним из старейших жителей землиI он родился в АзербайджанеI жил и 
умер в Советском Союзе в возрасте 168 лет E18MR− 1VTP)X Заро АгаI житель ТурцииI 
прожил 1RT лет E1TTT − 1VP4)X ТуринахI жительница ИндонезииI родилась в 18RP. В OM1M г. 
было сообщение в местной прессе о её 1RT-летииX Махмуд Багир оглы Эйвазов − 1RO-
летний E18M8−1V6M) долгожительI один из старейших жителей АзербайджанаI бывшего 
СССР и мираX КантемиI жительница ИндонезииI родилась в 186R г. В OM1M г. было сооб-
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География долгожителей 

Люди-долгожители встречаются во всех странах мираI но существу-
ют на земле местаI где их концентрация особенно велика.  

В частностиI  в Японии это остров ОкинаваI  в Китае горы Тибета и 
провинция БамаI в Эквадоре – высокогорное местечко Вилькабамба в 
АндахI  на Кубе –  провинция Вилья КлараI  на Кавказе –  горные районы 
ГрузииI АбхазииI ДагестанаI Карачаево-ЧеркесииI в Пакистане – долина 
ХунзаI в Греции – остров РодосI в Италии − остров Сардиния и др. 

В начале третьего тысячелетия наиболее высокую среднюю продол-
жительность жизни среди стран мира имели жители Японии. В OM11 г. 
средняя продолжительность жизни японцев составляла 8O года. В стране 
восходящего солнца было зарегистрировано более P6 тысяч человек в 
возрасте старше 1MM летI из них 86B − представительницы слабого пола. 
По существующей традицииI каждый японецI перешагнувший вековой 
рубежI получает письмо от премьер-министра и памятный серебряный 
кубок. По прогнозам специалистов-демографов ООНI к OMRM году в Япо-
нии будет уже почти миллион столетних жителей.  

Согласно исследованиям этнографов на ВостокеI в Тибете и Запад-
ном Китае проживают R народностейI представители которых часто до-
живают до 1OM-14M лет. В китайском городе Шанхае в OM1M г. насчитыва-
лось VOP человекаI перешагнувших вековой рубеж. 

На юге Эквадора высокогорное местечко ВилькабамбаI находящееся 
в Андах на высоте 1RMM м над уровнем моряI обрело мировую известность 
благодаря своим долгожителям. Результаты проведенной в 1VT1 г. пере-
писи населения показалиI что здесь довольно высокий процент долгожи-
телей в возрасте 1MM-1PM лет. Это удивительное местечко получило на-
звание «Долина чудес». 

Несмотря на сложную экономическую ситуациюI которая существу-
ет на КубеI средняя продолжительность жизни на острове одна из самых 
высоких в мире и составляет − T6 лет. В целом на одиннадцатимиллион-
ное население Кубы приходится около P тысяч людейI достигших 1MM-
летнего возраста. Согласно специальным исследованиямI больше всего 
долгожителей зарегистрировано в провинции Вилья КлараI которая имеет 
уникальные природные условия для жизни населения. 

                                                                                                                            
щение в местной прессе о её 14R-летииX Гаини Лал Сингх ДжакарI старейшая жительни-
ца ИндииI прожившая 14P года E186T-OM1M)X Хабиб МиянI старейший житель ИндииI 
проживший 1PV лет E186V-OMM8)X Мария Оливия да Силва − бразильская долгожительни-
цаI прожила свыше 1PM лет E188M – OM1M)X Ху ЕмэйI долгожительница острова ТайваньI 
прожила 1OR лет E1884 – OMMV). 
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В начале третьего тысячелетия примерно 4OB всех жителей плане-
тыI из техI кто достиг ста и больше летI проживали на Кавказе в горный 
районах АбхазииI ГрузииI ДагестанаI Карачаево-Черкесии и др. 

Абхазия − уникальная природная зона. Климат здесь горно-морскойI 
воздух богат отрицательно заряженными ионамиI морскими солями и ки-
слородом. Такое благоприятное воздействие внешней среды на организм 
человека во многом объясняет феномен долгожительства в Абхазии. В 
Абхазии с населением O1R тысяч человекI по данным переписи OMMP г. на-
считывалось около ORM человекI возраст которых превышал столетний 
рубеж. Большинство долгожителей проживает на территории Гудаутского 
и Очамчирского районов Абхазии. ТоI что долгожительство всегда было 
характерной чертой существования абхазского народаI подтверждают их 
народные сказки и легенды1.  

Своими долгожителями хорошо известна другая закавказская рес-
публика − Дагестан. На первом месте по числу долгожителей стоит гор-
ная зона страны. Число женщин-долгожителей в этих районах в O раза 
большеI чем число долгожителей мужчин. По переписи населения 1VRM г.I 
в горном Дагестане было зарегистрировано 64 долгожителя E1MM и более 
лет)I что на тот момент в 1IR раза превышало суммарное число таковых в 
БельгииI ГерманииI ГолландииI ДанииI ИталииI НорвегииI ФинляндииI 
Чехословакии и ШвецииI вместе взятых.  

Много долгожителей проживает в Карачаево-Черкесии. В городе 
КарачаевскеI расположенном в горном районеI муниципальные власти 
открыли даже специализированный клуб «Общество столетних юбиля-
ров»I всем членам клуба за 1MM лет.  

В Грузии в советское время был организован хор столетних долго-
жителейI который пользовался заслуженной популярностью зрителей и 
даже выезжал на гастроли в соседние союзные республики.  

Среди европейских стран наиболее высокая средняя продолжитель-
ность жизни в начале третьего тысячелетия отмечалась в ИталииI Нидер-
ландахI ШвецииI ШвейцарииI Греции. 

В Италии сейчас насчитывается более 1MI4 тысяч человек EOM1M г.)I 
которым перевалило за 1MM летI из нихI по подсчетам Национального ин-

                                                
1 Одно из преданий рассказывает о томI что первыми населили Абхазию представители 
родов Бганба и Ануа.  Родоначальник большого рода Бганба жил до тех порI  пока жили 
корни могучего дубаI росшего в его дворе. Интересно предание о томI что на территории 
Абхазии много веков назад поселился род курыжиI многие члены которого часто дожи-
вали до OMM лет. Древний нартский эпос рассказывает о жизни одной легендарной абхаз-
ской семьи. Мать этой семьи Сатаней-Гуашья за свою долгую жизнь родила VV сыновей 
и одну дочь. В возрасте 1RM лет оставалась бодройI веселой и деятельной. 

4* 
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ститута статистикиI − 8I6 тысячи женщины и только 1I8 тысячи − мужчи-
ны. Такое соотношение еще раз наглядно подтверждаетI что женщины 
живут дольше мужчин. Абсолютное первенство по числу долгожителей в 
Италии принадлежит острову СардинияI где проживали и проживают са-
мые старые жители Италии. 

В целомI можно сказатьI что места концентрации долгожителейI как 
правилоI имеют уникальные природные и климатические условия для 
проживания. Чаше всего это экологически благоприятные горные или 
предгорные районыI горные долиныI морское побережьеI природные за-
поведники и др.  

Мифы, легенды и древние рецепты долголетия  

Феномен старения интересовал людей с незапамятных времен. Ми-
фы и легенды о вечной молодостиI долголетии и бессмертии возникали и 
передавались из поколения в поколение на протяжении всей истории че-
ловечества.  

В сохранившихся манускриптах у даосов для продления жизни су-
ществовало несколько древних практических советов и рекомендацийI 
которые на протяжении многих веков складывались в стройную систему 
оздоровленияI которая включала: 

· дыхательную технику. СчиталосьI что через дыхание осуществля-
ется связь между человеком и божествомI а контроль процесса ды-
хания означал контроль над духомX 

· диету. СчиталосьI что малокалорийные продукты растительного 
происхождения содержат больше воздухаX 

· специальные физические упражнения. В настоящее время система 
упражнений даосов у нас известна как гимнастика кунг-фуX 

· сексуальную технику. Современникам она известнаI как дао люб-
ви.  

· медитацию. Широко используется в различных системах оздоров-
ления. 

Кроме тогоI в древнем Китае зародилось и сохранилось до наших 
дней искусство саморегуляции организмаI которое называется Цигун. Ци 
в китайской философии − энергияI присутствующая на небесахI земле и в 
каждом живом существе. Эти три типа энергии взаимодействуют между 
собойI проникая и превращаясь друг в друга. Энергия ЦиI также как энер-
гия Кундалини у йоговI считается главной жизненной силой человека. За-
нимаясь ЦигунI вы впитываете энергию неба и землиI а затем соединяете 
их в себеI тем самым взращивая ростки долголетия и бессмертия.  
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Практические рекомендации по продлению жизни можно также най-
ти в произведениях древнеегипетских и древнеиндийских авторов. Мно-
гие из этих рекомендаций связаны с ограничениями в едеI различного ро-
да диетамиI использованием в пищу различных полезных продуктов. В 
частностиI на Тибете древние врачи еще 4 тысячи лет назад для продле-
ния жизни рекомендовали ежедневно принимать по несколько капель ал-
коголяI настоянного на чесноке. Древние египтяне также считалиI что для 
поддержания здоровья необходимо употреблять в пищу большое количе-
ство чеснока. На ВостокеI в древнем Китае для продления жизни упот-
ребляли в пищу засушенных змей и жаб. 

Древнегреческий врачI родоначальник атомистического учения Аск-
лепиад Eоколо 1O8−R6 гг. до н.э.)I заслуги которого в медицине сравнива-
ют с заслугами ГиппократаI считалI что человеческое тело состоит из 
мельчайших невидимых частицI которые находятся в непрерывном дви-
жении.  Их свободная циркуляция в организме и является главным усло-
вием здоровья. Согласно его учениюI многие болезни являютсяI прежде 
всегоI следствием застоя частиц в сосудах тела. СоответственноI больным 
он рекомендовал больше движения.  

Омоложение стареющего организма 

Большинство исследователей в прошлом пытались разрешить про-
блему долголетия слишком просто. Они считалиI что продлить жизнь 
можно только одним способом − омоложением состарившегося организма.  

Во времена средневековья одним из распространенных рецептов 
омоложения было использование человеческой кровиI которую считали 
переносчиком жизненного тепла. В прошлом веке известный российский 
ученый А.А. Богданов с целью омоложения организма предлагал обмен 
кровью между людьми. Для реализации своей концепции А.А. Богданов в 
1VO6 г. основал Институт переливания кровиI где проводил опыты по 
омоложению. С целью осуществления конъюгации элементов крови 
кровь молодых людей переливалась пожилым. Наблюдался небольшой и 
временный положительный эффект. EСледует отметитьI что судьба сыг-
рала с А.А. Богдановым злую шутку: проводя эксперимент на себеI уче-
ный трагически погиб.)  

Теория омоложения в течение долгого времени владела умами уче-
ных − алхимиков. СмертьI алхимики считали следствием несовершенства 
человеческой природыI следовательноI ликвидация этого несовершенства 
могла бы привести к достижению практического бессмертия. Устранить 
несовершенство предполагалось некоей трансформацией человека в бес-
смертное существо при помощи особого эликсираI или философского 
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камняI или пятого элемента. Большинство алхимиков считалоI что небла-
городные металлыI превращенные в золото и сереброI могут служить мо-
гущественным эликсиромI универсальным лекарствомI сохраняющим 
здоровье и продлевающим жизнь. Таким образомI была проведена парал-
лель между химическими изменениями металлов и омоложением орга-
низма человека.  

Английский философ и естествоиспытатель Р. Бекон E1O14–1OV4) как 
и все алхимики считалI что короткая жизнь не нормаI а отклонение от нее. 
Для продления жизни он рекомендовал использовать разнообразные ве-
ществаI в том числе золотоI ладанI жемчугI змеиное мясоI и достаточно 
экзотические − дыхание молодых девушек1. Но «омоложение» этими 
средствами естественно не давало положительных результатов. ЛюдиI 
использовавшие рецепты алхимиковI моложе не становились. 

Ксенотрансплантация 

В конце usIII века другим направлением омоложения стала ксе-
нотрансплантация. СчиталосьI что использование экстрактов половых 
желез и стимуляция половой функции может привести к омоложению и 
продлению жизни. Следует отметитьI что в качестве омолаживающего 
средства вытяжки из семенников использовали в Китае еще древние даосы.  

Возникновение интереса к этому методу связано с именем француз-
ского ученого физиолога Ш. Броун−Секара E1818–18V4). После много-
численных экспериментов на животных Eсобаках и кроликах) T1-летний 
врач официально объявил об изобретенном им новом способе омоложе-
ния. Ученый осуществил феноменальный опытI он ввел себе под кожу 
вытяжку из семенных желез собаки. В 188V г. сначала ПарижI а затем 
весь мир с волнением следили за результатами экспериментаI успех кото-
рого мог положить начало исполнению вековой мечты человечества. В 
течение нескольких месяцев газеты и журналы пестрели заголовками о 
«сенсации века». Затем наступило молчание. И только много лет спустя 
было доказаноI что эффектI достигнутый Броун-СекаромI является скорее 
следствием самовнушенияI нежели результатом самого факта введения в 
                                                
1 ПоследнийI весьма оригинальный способ омоложения существовал в библейские вре-
мена и был известен как «метод царя Давида».  В древности почему-то считалосьI  что 
дыхание молодых девушек способно возвращать старикам молодость и продлевать 
жизнь. Особенно широкое распространение эта методика получила в восемнадцатом 
веке во Франции. Пожилых людей на ночь как грелками обкладывали молодыми девуш-
ками.  ОчевидноI  что ни о каких интимных услугах речи не шлоI  старикам было уже не 
до этого. 
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организм вытяжки. ОказалосьI что подобного рода инъекции дают лишь 
временный возбуждающий эффектI но не оказывают никакого влияния на 
процесс старения. Мало тогоI Броун-Секар начал очень быстро дряхлеть и 
через пять лет умер в возрасте T6 лет.  

Французский хирург российского происхождения Воронов Сергей 
(Самуил) Абрамович E1866−1VR1) получил известность за методику при-
вивания ткани яичек обезьян к человеческим яичкам. Операции приноси-
ли лишь временный эффектI а впоследствии приводили к омертвлению 
пересаженной ткани.  

В начале uu века была популярна теория о томI что бессмертие од-
ноклеточных организмов может быть объяснено их возможностью конъ-
югировать друг с другом. В современной терминологии это обмен генов. 
На базе этой теории швейцарский врач П. Ниханса E188O–1VT1) разрабо-
тал метод омоложенияI известный как метод «клеточной терапии». Для 
омоложения используются тканевые экстрактыI стволовые клеткиI в том 
числе эмбриональные. Указанную процедуру прошли десятков тысяч лю-
дейI включая достаточно известных Eпапа Пий uIII Уинстон ЧерчилльI 
Шарль де ГолльI К. АденауэрI Сомерсет МоэмI Томас Манн и др.). 

В настоящее время эта теория и методика получила бурное развитие. 
Стволовые клетки используются не только для омоложенияI но и для ре-
продукции отдельных органов организмаI с целью их последующей 
трансплантации. 

Следует подчеркнутьI что иногда сама природа преподносит удиви-
тельные загадкиI которые трудно объяснить. В частностиI это касается 
случаев естественного омоложения. Хотелось бы привести поразитель-
ный фактI который описан в еженедельнике «Последние известия» в но-
ябре 1VVT г. 

Случилось это в девяностые годы прошлого столетия в ЯпонииI в 
городе Фукуока. Некая госпожа Сэй СенагонI достигнув TR летI вдруг 
стала стремительно молодеть. Феноменом Сенагон заинтересовались 
учёные и ее пригласили обследоваться в институт геронтологии. После 
проведенных анализов и исследований ученые якобы обнаружили генI 
который способствует образованию клетокI способных уничтожать ста-
реющие и умершие клетки.  

Интересно было бы узнатьI как сложится дальнейшая жизнь Сэй Се-
нагон. Этот случай еще раз подтверждаетI что до сих пор существующих 
научных знанийI накопленных человечеством не хватаетI чтобы понять 
истинные механизм развития и старения человека. 
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Наука о старости, старении и продлении жизни  

В процессе эволюции научных знаний на стыке философии и меди-
цины возникло самостоятельное направление наукиI изучающее явления 
старения живых организмовI в том числе и человекаI которое получило 
название «геронтология».  

По-гречески геронтос − старик и логос – наука. Таким образомI ге-
ронтология − это наука о старости и старении.  

Первые научные исследования о старении и продлении жизни про-
водили в Древнем Китае даосы. В самой древней китайской медицинской 
рукописной книге «Ней дцин»I которая датируется четвертым тысячеле-
тием до н.э.I несколько разделов непосредственно посвящено рассужде-
ниям о старении. 

Наиболее известная и гармоничнаяI оттачиваемая тысячелетиями 
научно-практическая система поддержания здоровья и продления жизни 
была создана индийскими йогами еще в начале первого тысячелетия до 
н.э. Целью одного из направлений этого учения − «Хатка-йоги» является 
обеспечение равновесия всех физиологических процессов в человеческом 
организмеI долголетие и активная деятельность до конца жизни. 

Развитие науки о здоровье на европейском континенте связано с 
именами древнегреческих философов Аристотеля EP84–POO до н.э.)I Ци-
церона Марка Туллия E1M6−4P гг. до н.э.) и римского философа-стоика 
Сенеки Луция Аннея E4 н.э. – 6R н.э ). Первыми научными трактатамиI 
посвященными этой теме специалисты считают сочинения Аристотеля 
«О долгой и короткой жизни»I «О молодости и старости»I а также работу 
Цицерона «Катон старший о старости». Оба мыслителя писали о старости 
как об определенном этапе жизниI способном быть таким же полноцен-
нымI творчески плодотворнымI как и предыдущие. 

Примерно в то же времяI что и даосизм в КитаеI в Древней Греции 
зародилась герокомия Eили герокомика) – направление геронтологииI свя-
занное с возможностью достижения здоровой старости с помощью уме-
ренности во всем. Это учение получило наиболее широкое распростране-
ние в Древнем Риме.  

В средние века наука сделала крутой вираж в сторону мистикиI этим 
влияниям подверглись и геронтологические знания. Как мы уже отмеча-
лиI немало ученых врачей пытались открыть секрет вечной молодости с 
помощью алхимии. 

Порицал алхимиков и Авиценна. Сохранилась значительная часть 
его философских и научных сочиненийI которые были написаны по-
арабскиI некоторые на фарси. Среди работI оказавших наибольшее влия-
ние на ученых врачей Востока и ЕвропыI имела «Книга исцеления» E«Ки-
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таб аль-Шифа») или «Канон врачебной медицины». В своих работах 
Авиценна выступал против веры в астрологические предсказания здоро-
вья и болезнейI против мистических рецептов долголетия. Его научные 
медицинские рекомендации в течение многих веков служили руково-
дством для врачейI а некоторые сохранили свою актуальность и поныне. 

Современная наука о продлении жизни в Европе зародилась в usIII 
веке и первоначально называлась макробиотика. Основоположником этой 
науки считают немецкого терапевта-клиницистаI доктора медицины 
Х. Гуфеланда E1T6O−18P6). Главный его труд «Искусство продлить чело-
веческую жизнь» E1TVT) сыграл важную роль в формировании представ-
лений о факторахI влияющих на долголетие. В этой книге Х. Гуфеланд 
дал комплексные рекомендации по личной гигиенеI трудуI отдыхуI их че-
редованиюI режиму питанияI борьбе с излишествами.  

Основой учения о старости в ГерманииI АнглииI Франции в uIu ве-
ке становятся клинические наблюдения. В Париже создаются гериатриче-
ские центры «Сальпетриер» и «Бисетр». Значительно позже начинает раз-
виваться геронтология в США. Основоположником американской герон-
тологии считается − врач И. НашерI который рассматривал старостьI как 
болезньI перед которой медицина бессильна. Науку о болезнях пожилого 
и старческого возраста он предложил называть гериатрией по аналогии с 
педиатрией.  

После Второй мировой войны в США развиваются фундаменталь-
ные исследования в области биологии старения и изучения социальных 
проблем старости. 

Начиная с PM-х годов прошлого столетияI в геронтологии выдели-
лись самостоятельные исследовательские проблемы − геронтология чело-
векаI геронтология животныхI геронтология растений. Позднее обособи-
лись молекулярнаяI биологическаяI экологическая и эволюционная герон-
тологии. Затем произошла дифференциация исследований процессов ста-
рения на теоретические и прикладныеI а сама наука − на теоретическую и 
прикладную. 

Развитие геронтологии в России 

Одним из первых среди русских ученых исследованиями в этой об-
ласти занимался Парфений Енгалычев. В 18PP г. в Москве вышел его 
трактат по макробиотике − «О продлении человеческой жизни. Как дос-
тигать здоровойI веселой и глубокой старости». Автор утверждалI что 
можно прожить очень долго и сохранить до конца дней отличное физиче-
ское и психическое здоровье. Для этого необходимо ограничить вредное 
влияние на организм спиртных напитков и табакаI рационально питатьсяI 
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больше двигатьсяI полноценно отдыхать после работы и т. д. Все это спо-
собствует предупреждению болезней и обеспечивает здоровую старость. 

МалоизвестноI что выдающийся русский ученый Д.И. Менделеев за-
нимался проблемами старенияI долголетия и смерти. В начале века была 
опубликована его работа «Заветные мысли»I где говорилось о необходи-
мости изучения проблемI связанных с продолжительностью жизни и рас-
сматривались социальные аспекты геронтологии.  

Дальнейшее развитие геронтологии в России в uIu веке и в Совет-
ском Союзе в uu веке связаноI прежде всегоI с именами выдающихся 
ученых − С.П. Боткина E18PO−188V)I И.И. Мечникова E184R–1V16)I 
И.П. Павлова E184V−1VP6)I А.А.Богомольца E1881–1V46). 

В конце uIu века огромное влияние на русскую медицинскую науку 
оказали идеи известного врачаI ученогоI клинициста С.П. Боткина. Под 
его руководством были предприняты обширные наблюдения за физиоло-
гией и патологией старости. Результаты исследования дали основания 
разграничить понятия нормального и патологического старения. Под па-
тологической или преждевременной старостью он понимал те случаиI ко-
гда человек не доживает до своего возрастного видового предела. Было 
установленоI что у разных людей признаки старения появляются и разви-
ваются с различной динамикой.  

Мировое признание русская геронтологическая школа получила по-
сле исследований И.И. МечниковаI которыми он подтвердил предполо-
жение о существовании преждевременного старения человека. Ученый 
считалI что «старость есть болезньI которую нужно лечить». Наиболее 
известны его работы − «Этюды о природе человека» и «Этюды оптимиз-
ма»I где дан глубокий научный анализ старости и смерти. Ученый призы-
вал к оптимистическому пониманию жизни и смерти и предложил собст-
венную теорию долголетияI которую назвал ортобиоз. Многие идеи И.И. 
Мечникова о профилактике старения и борьбе за долголетие не потеряли 
своего значения и в наши дни. 

Неоценимо значение работ И.П. Павлова в исследовании возрастных 
измененийI проблем высшей нервной деятельностиI об адаптационных 
возможностях организма и др. 

Основоположником советской геронтологии считают А.А. Бого-
мольца. В 1VP8 г. под его руководством была проведена одна из первых в 
мире научных конференцийI посвященных проблемам старения и долго-
летия. 

В СССР в PM-4M-е годы прошлого столетия активно разрабатывались 
проблемы долголетия. Ученой общественностью был выдвинут тезис о 
возможности продления человеческой жизни − до 1RM лет и более. 
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В 1VR8  г.  в Киеве в системе Академии медицинских наук EАМН 
СССР) был создан Институт геронтологии и гериатрии. Этот институт был 
первым и стал ведущим геронтологическим центром Советского СоюзаI 
полностью специализирующимся на изучении фундаментальных проблем 
старения. В этот же период стали оформляться геронтологические научные 
школы − ленинградскаяI киевскаяI московскаяI тбилисская и др.  

В 1V6P г. в Советском Союзе было организовано Всесоюзное науч-
но-медицинское общество геронтологов и гериатровI которое через три 
года вошло в Международную ассоциацию геронтологов.  

Среди приоритетных направлений развития геронтологии в СССР 
были − экспериментально-биологическоеI клинико-физиологическое и со-
циально-гигиеническое. Достижения советских геронтологов высоко цени-
лись в научной среде и получили заслуженное признание за рубежом. 

Дальнейшая разработка этих направлений привела к возникновению 
новой отрасли науки − социальной геронтологииI которая переросла рам-
ки узко академических исследованийI приобрела статус самостоятельной 
учебной дисциплины. Её негласным девизом стало: «Не только добавить 
годы к жизниI но и жизнь к годам».  

При развитии этого научного направления на первый план вышли 
разработки социологическихI социально-психологическихI экономиче-
скихI этических проблем старения. Важнейшей характеристикой совре-
менной геронтологии является её комплексностьI развивающаяся на ос-
нове междисциплинарных исследований. Со временем наука о старении 
вбирала в себя новые знанияI создаваемые учеными самых различных от-
раслейI прежде всего это относится к физиологииI биологииI психологии 
и социологииI демографии и этнографииI истории и правоведению. Отно-
сительно недавно геронтология обогатилась достижениями новых наукI 
такихI как биохимияI генетикаI биофизикаI психоаналитикаI психофизио-
логия и др. 

Характерной чертой развития современной геронтологии является 
действие двух разнонаправленных тенденций − дифференциация и инте-
грация научного знания. 

Развитие современной геронтологии осуществляется в трёх основ-
ных направлениях − экспериментальномI клиническом и социальном. 

Составными частями современной геронтологии являются гериатрия 
− учение об особенностях болезней старческого организмаI герогигиена − 
учение о гигиене людей старших возрастных группI и геронтопсихология. 

Новым направлением современной геронтологии стала валеология 
Evaleo-я здоров Eгреч.)I logos-учение) − наукаI или философско-
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религиозная концепция о здоровьеI здоровом образе жизниI об адекват-
ном реагировании организма на быстро меняющиеся реалии жизни. 

Валеология изучает уровеньI потенциал и резервы физического и 
психического здоровьяI а также методикиI средстваI технологии сохране-
ния и укрепления здоровья.  

Главная задача валеологии − научить человека беречь свое здоровье 
с раннего возраста. Люди должны пониматьI что искусство продлевать 
жизнь − это искусство не сокращать ее.  

Перспективы увеличения продолжительности жизни 

Ученых-геронтологов долгое время относили к романтикамI увле-
кающимся проблемами далекого будущего.  Однако в наши дни они все 
более и более становятся реалистамиI решая конкретные важные задачи 
для общества.  Изменилось и отношение к геронтологии.  Сначала к этой 
науке относились с улыбкойI затем − с интересомI сейчас − с надеждой. 

Существуют различные прогнозы геронтологов и их точки зрения на 
возможность дальнейшего увеличения жизни. 

Одни исследователи считаютI что процесс эволюционной изменчи-
вости человека в основном прекратился и видоваяI биологически возмож-
ная продолжительность жизни в перспективе существенно не изменится. 

В частностиI директор научно исследовательского института герон-
тологии Минздрава РФ Владимир Шаболин считаетI что пока революци-
онного прорыва в деле омоложения и продления жизни не наблюдается.  

Существует другое мнениеI что фундаментальные механизмы старе-
ния уже известны и благодаря успехам науки и внедрения биостимулято-
ров можно увеличить и видовую возможность продолжительности жизни 
на генном уровне. 

Современные тенденции развития медицины иI прежде всего генной 
инженерииI позволяют предположитьI что все же уже в ближайшие годы 
можно ожидать кардинальных сдвиговI революционных прорывовI в том 
числе в геронтологии.  

Это касаетсяI прежде всегоI вполне реальных возможностей клони-
рования человека и выращивания отдельных его органов. Гипотетические 
возможности записи матрицы сознания человека и перенос её в клониро-
ванное тело. 

Появилась возможность сохранения биологической плоти человекаI 
путем глубокой заморозки. Прогресс в этой сфере связан с развитием 
крионики – замораживания организма с помощью жидкого азота. Пред-
полагаетсяI что разморозить человека спустя столетие можно будет с по-
мощью технологииI  которойI  правдаI  пока нет.  Тем не менееI  американ-
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ская компания «Лайф Экстеншн» в штате Аризона по данной технологии 
заморозила уже T4 человека. 

Сохранить и передать свой генетический код можно с помощью бан-
ков спермыI где хранится семяI замороженное с помощью жидкого азота. 
Создана Всемирная ассоциация доноров спермыI которая объединяет эти 
банки. Можно предположитьI что из замороженного семени через десяти-
летияI когда ученые все же откроют тайну старенияI можно будет выра-
щивать долгожителей.  

В 1V6V г. группа германских ученых исследователей прогнозировалаI 
что к началу следующего столетия продолжительность жизни может быть 
увеличена на RM лет. Статистические данные демографов говорят о томI 
что этот прогноз не оправдался. Примерно в то же время известная аме-
риканская научная корпорация «Ренд корпорейшн» выпустила аналогич-
ный прогнозI в котором предсказывала увеличение продолжительности 
жизни человека на RM летI но уже к OMOM г. ОчевидноI что и этот прогноз 
вряд ли сбудется.  

Вместе с темI динамика развития многих направлений науки позво-
ляет предположитьI что в ближайшие десятилетия следует ожидать про-
рывных открытийI которые позволят понять механизмы старения и найти 
способы продления жизни человека.  

От биологического к искусственному телу 

В начале OM11 г. в России было создано стратегическое обществен-
ное движение «Россия OM4R». Организаторы движения считаютI что мир 
нуждается в иной идеологической парадигмеI способной указать новый 
вектор развития для всего человечества. Необходимо использовать про-
рывные технологии для совершенствования самого человекаI а не только 
его среды обитания. Идеологи движения считаютI что можно и нужно ли-
квидировать старение и даже смертьI преодолеть фундаментальные пре-
делы физических и психических возможностейI заданные ограничениями 
биологического тела. 

Учеными разных стран мира уже разрабатываются отдельные техно-
логииI способные обеспечить создание прототипа искусственного тела 
человека в течение ближайшего десятилетия. СтранаI которая первой зая-
вит о намерении объединить эти технологии и создать работающий ки-
бернетический организмI станет лидером самого главного мирового тех-
нологического проекта современности. Этой странойI по мнению авторов 
проектаI должна стать Россия. Для реализации этой идеи российскими 
учеными создана корпорация «Бессмертие»I которая разработала план по 
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созданию искусственного тела человека. План будет осуществляться од-
новременно по нескольким направлениям. 

Первое направление посвящено разработке искусственной копии че-
ловекаI управляемой мыслью с помощью нейроинтерфейсов.  

Разработчики назвали это тело «аватар» – по аналогии с одноимен-
ным фильмом Джеймса Кэмерона. Первый прототип может быть создан 
уже в течение ближайших четырех лет. В OMOM году такие тела будут за-
пущены в серийное производство и станут массовым продуктомI  так же 
доступным среднестатистическому человекуI какI напримерI автомобиль. 

Второе направление исследований – это создание искусственного 
телаI пригодного для трансплантации в него человеческого мозга в конце 
жизниI а также отработка самой процедуры трансплантации. По мнению 
ряда ученыхI человеческий мозг при определенных условиях способен 
функционировать гораздо дольше остальных органов физического телаI и 
поэтому перенос мозга в более совершенныйI выносливыйI долговечный 
носитель потенциально может продлить жизнь человека до OMM–PMM лет. 
Первые удачные экспериментыI согласно прогнозам корпорации «Бес-
смертие»I будут проведены уже через 1M летI а серийные образцы станут 
доступны к OMOR году. 

Третье и самое сложное направление – это перенос нематериальной 
структуры сознания человека в полностью искусственное тело. На реали-
зацию этого проекта потребуется не меньше OM лет. 

Четвертым направлением исследований в перспективе станет созда-
ние виртуального тела-голограммыI которое может быть спроецировано в 
любую точку физического или виртуального мира.  

Это направление самое сложное и выглядит наиболее футуристич-
ным. ВозможноI именно таким образом и воплотится идея К.Э. Циолков-
ского о «лучистом человечестве». 

Не позднее OM4R года искусственное тело сможет не только значи-
тельно превзойти по своим функциональным возможностям существую-
щееI но и достигнет совершенства формы и сможет выглядеть не хуже 
человеческого. Люди самостоятельно будут принимать решение о про-
должении жизни и развития в новом теле после тогоI  как все ресурсы 
биологического тела будут исчерпаны. 

 Новый человек получит огромный спектр возможностейI сможет 
легко переносить экстремальные внешние условия: высокие температурыI 
давлениеI радиациюI отсутствие кислорода и так далее. С помощью нейро-
интерфейса человек будет способен дистанционно управлять несколькими 
телами различных форм и размеров. Разработчики проекта считаютI что это 
не просто механистическое создание искусственного телаI а целая система 
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взглядовI ценностей и технологийI которые помогут человеку развиваться 
интеллектуальноI нравственноI физическиI психически и духовно. 

Этот амбициозный проект из разряда виртуальной реальности вы-
глядит весьма фантастично. ОднакоI мы знаемI что самые смелыеI каза-
лось быI совсем невероятные и несбыточные идеиI предвидения и пред-
сказания фантастов рано или поздно сбывались.  

А пока рассмотримI как можно достичь активного долголетияI ис-
пользуя традиционные рецепты и методыI проверенные опытом развития 
человечества.  

Факторы, условия и рецепты активного долголетия 

В настоящее время изучение проблемы старости и долголетия при-
обрело поистине научный характер. Только с тех порI как стали тщатель-
но изучаться условия жизни глубоких стариковI появилась возможность 
подойти вплотную к определению и классификации факторовI влияющих 
на продолжительность и качество жизни. 

Проводимые исследования показалиI что продолжительность жизни 
человека зависит: 

· от образа жизни на RM-TMBX 
· от наследственности на 1M-OMBX 
· от состояния окружающей среды на 1M-OMBX 
· от уровня развития здравоохранения на 8-1OB.  
Стало очевиднымI что проблема активного долголетия является не 

только биологическойI медицинскойI но и социальной. 
Можно ли прожить долгоI не чувствуя себя стариком? Как сохранить 

до преклонного возраста силыI бодростьI ясный умI социальную актив-
ность?  

Как ни парадоксальноI но многие основные современные рецепты 
долголетия были сформулированы еще древними учеными-философами 
несколько тысячелетий назадI  которые мы уже приводили выше.  Они 
практически не изменилисьI а некоторые получили научное обоснование 
и практическое подтверждение. Все эти рекомендации связаны со здоро-
вым образом жизниI физической и умственной активностьюI рациональ-
ным питаниемI отсутствием вредных привычек и психологической устой-
чивостью. 

Это полностью подтверждают многочисленные научные наблюде-
нияI а также результаты изучения образа жизни долгожителей в нашей 
стране и за рубежом. В частностиI согласно последним данным исследо-
ваний геронтологовI вероятность ранней смерти снижают: 

· физическая активность на PTBX 
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· отказ от курения на PRBX 
· здоровая пища на OPBX 
· умеренность в употреблении алкоголя на OOB.  
Однако большинство геронтологов считают психологический фак-

тор доминирующим в феномене долгожительства.  

Психологический фактор 
ОчевидноI долгожительство можно рассматривать не столько как 

феноменI сколько как результат гармонии человека со средой существо-
вания. Самое главное в этой гармонии − психологический комфорт и удо-
вольствие от жизни.  

Это проявляется в чертах характера долгожителяI для которых свой-
ственно спокойствиеI общительностьI доброжелательностьI позитивное 
отношение к повседневной жизниI оптимизм. ТоI что людиI настроенные 
оптимистичноI живут дольше пессимистовI доказано давно. 

Исследования геронтологов свидетельствуютI что долгожителиI как 
правилоI активныI жизнерадостныI быстро восстанавливают свое на-
строение после тяжелых психических потрясенийI не поддаются мрачным 
мыслям.  

В своих путевых заметках о Кавказе американский исследователь 
Карл Май ещё в 186M г. отмечалI что «здесь долгожитель каждый второй 
и каждая вторая». Он искал разгадку и нашел её. Она оказалась порази-
тельно проста.  Кавказцы живут так долгоI  потому что им это нравится!  
Основной выводI сделанный в результате данного исследованияI заклю-
чался в томI что у жителей Кавказа почти полностью отсутствуют чувства 
неуверенности и тревогиI связанные с ожиданием нежелательных пере-
мен в социальном статусе старика по мере увеличения его возраста. 

Долгожители чувствуют себя хозяевами своей судьбыI у них сраба-
тывает психологическая защита от осознания факта старения и неизбеж-
ности смерти. У таких людей сильно развито чувство самоконтроля. Уме-
ние быть терпимымI гибкость психических реакций не приводит к де-
прессивным состояниям. Поддерживать положительный эмоциональный 
настрой даже в пожилом возрасте помогает человеку чувство любви или 
влюбленности. Научно доказаноI что чувство любви и влюбленности 
стимулирует и активизирует гормональную систему. 

Физическая активность  
С годами меняются сложившиеся веками представления о старости. 

В наши дни прочно вошло в жизнь выражение «активная старость». Оче-
видноI физическое здоровье в преклонном возрасте не менее важноI чем 
психическое. 
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Известный конструктор авиационных двигателейI академик А.А. 
Микулин E18VR−1V8R) писал: «Большинство наших недугов − причина 
лениI безволияI малой двигательной активности». 

Движение − одна из важнейших физиологических потребностей че-
ловека. Известный тезис «движение – жизнь» имеет глубокий философ-
ский смысл и практическое обоснование.  

В самом процессе эволюции человек должен был выживать за счет 
физической силыI выносливости. В процессе естественного отбора выжи-
вали лишь физически крепкие особи. Двигательная активность и физиче-
ские упражнения – самый мощный факторI позволяющий успешно проти-
востоять процессам старения.  

Сторонник здорового образа жизни известный советский хирургI 
академик А.М. Амосов E1V1P−OMMO) выйдя на пенсиюI вплотную занялся 
проблемой старения. И не только теоретическими исследованиямиI он 
провёл эксперимент на себеI к тому времени ему было уже 8M лет.  

Академик считалI что старение запрограммировано в генахI все дру-
гие факторыI влияющие на этот процесс второстепенны. Когда человек 
перестаёт работатьI он детренируетсяI и это ускоряет старение. Поэтому 
все выключенное из действия обречено на вырождение и гибель. Атрофия 
наступает от бездействия! Чтобы разорвать порочный кругI нужно с воз-
растом увеличить физическую нагрузку. А. М. Амосов предполагал таким 
образом остановить старение и даже на какое-то время омолодиться. Сле-
дуя своему методуI он смог прожить до 8V лет1. 

Телесное дряхление можно компенсировать поддержанием относи-
тельно хорошей физической формыI регулярно занимаясь спортом. Цель 
таких занятий − не «дальшеI выше и быстрее»I а профилактика возрас-
тных заболеваний и укрепление здоровья. 

 Поэтому в пожилом возрасте рекомендуются скорее оздоровитель-
ные нагрузки. Это упражненияI тренирующие общую выносливость орга-
низма − ходьбаI бегI плаваниеI езда на велосипедеI лыжи. Наиболее дос-
тупный и разумный вид физических нагрузок – быстрая ходьба.  

                                                
1 Долгожителями стали многие людиI чья профессия непосредственно связана с повы-
шенной постоянной двигательной активностью. В качестве примера можно привести 
выдающегося российского балетмейстераI хореографа И.А. Моисеева Игоря Александ-
ровичаI который прожил 1M1 год и сам танцевал до глубокой старости. В советские вре-
мена в 1VR6 г. на конкурсе художественной самодеятельности в Абхазии за исполнение 
народных танцев был премирован грузинский танцор Л. Шария из селения ГалиI кото-
рому исполнилось 11O-лет. Выдающаяся советская балеринаI педагогI народная артистка 
СССР О.В. Лепешинская прожила VO года. Другая известная балерина М.Ф. Кшесинская 
умерла в возрасте VV лет.  
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Однако очень важно помнитьI что с возрастом снижается способ-
ность адаптироваться к значительным физическим нагрузкамI поскольку 
изменяется характер обмена веществ. Экспериментально доказаноI что 
значительные физические нагрузкиI спокойно переносимые взрослыми 
людьмиI могут вызывать необратимые нарушения у пожилых и старых 
людей.  

Поэтому наиболее оптимальным могут стать регулярные занятия йо-
гойI которая помогает сохранять гибкость телаI а медитация повышает 
психологическую устойчивостьI душевное равновесиеI оживляет чувства 
и обостряет восприятие жизни. В йоге существует значительное количе-
ство различных комплексов упражнений и оздоровительных систем. На 
мой взглядI наибольшего внимания заслуживает «Хатка йога»I «Кундали-
ни йога» и Тибетский комплекс упражненийI который называют «Око 
Возрождения» или «Пять тибетских жемчужин». Эффективность и дейст-
венность «Ока возрождения» проверена и доказана тысячами последова-
телейI их многочисленные отзывы можно найти в интернете. 

Благоприятное воздействие этого комплексаI по нашему мнениюI 
можно объяснить двумя причинами. Во-первыхI почти все упражнения 
комплекса интенсивно воздействуют на точку «фэн-фу» Eпереводится с 
китайского как «прибежище ветра»I «точка долголетия»). Эта точка нахо-
дится на головеI под затылочным бугромI где сходятся голова и шея.  

В медицине она имеет название «большое затылочное отверстие 
(БЗО)»I а ее анатомия уникальна. Здесь проходят ветви большого затылоч-
ного и подзатылочного нервов и две из четырех основных снабжающих 
мозг артерийI сходясь в малый Eбульбарный) артериальный кругI образо-
ванный позвоночными и спинальными артериями. Непосредственно под 
этой точкой расположен продолговатый мозгI мозжечок и гипоталамус.  

«Фэн-фу» единственная точка на теле человекаI где мозг не прикрыт 
костью и доступен прямому воздействию. Это самое уязвимое место. То-
реадоры закалывают шпагой быков в конце корриды именно в это место. 
У бойцов восточных единоборств сильный удар по этой точке считается 
смертельным. 

Во-вторыхI комплекс способствует раскрутке энергетических вихрей 
вокруг тела человека. О существовании этих вращающихся вихрей из-
вестно с древнейших времён. В человеческом теле имеется девятнадцать 
энергетических центровI именуемых вихрями. Семь из них являются ос-
новными Eчакрами)I а двенадцать − второстепенными. Эти вихри факти-
чески образуют биополеI невидимое глазом обычного человека.  
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Труд как источник долголетия 

Постепенно мы подошли к очень важному вопросу − вопросу о тру-
де как источнике творческих и физических сил человекаI источнике дол-
голетия. Многочисленными исследованиями доказаноI что долгожители − 
люди деятельные. Человеку нужна жизнь не просто долгаяI а обязательно 
плодотворная и созидательная. ПостоянныйI пусть даже очень напряжен-
ный труд − одно из обязательных условий долголетия. Существует из-
вестный общебиологический закон − старение меньше всего поражает тот 
орган или системуI которые более активно функционируют.  

Для нормального самообновления биологических структур нужноI 
чтобы они интенсивно функционировалиI это касается и головного мозга. 
Всякая работаI требующая участия мозгаI улучшаетI поддерживает его 
функции. Исследования последнего времени убедительно показываютI 
что у людей пожилого возрастаI головной мозг которых находится в ак-
тивном состоянииI не снижаются умственные способностиI имеющие ре-
шающее значение для активной жизни.  

Систематическая умственная деятельностьI особенно творческаяI 
тренирует мозгI поддерживает его в работоспособном состоянии до само-
го преклонного возраста. Кроме тогоI любая творческая деятельность от-
влекает от скорбных мыслей о старости и неизбежности завершения жиз-
ненного пути. Поэтому люди интеллектуального трудаI напримерI уче-
ныеI писателиI артистыI художникиI очень часто до глубокой старости 
сохраняют ясность ума и бодрость духа1.  

Ученые не находят прямой корреляции между возрастом и интел-
лектом. Большое число интеллектуально развитых людей обнаруживало в 
старости снижение своих возможностей из-за неправильных сужденийI 
что якобы преклонный возраст несет неизбежное ослабление интеллекта.  

Утверждение о томI что активная деятельность будто бы ускоряет 
старениеI в корне неверноI оно не имеет под собой никакой почвы. Уче-
ными установленоI что у людейI не желающих старетьI т.е. интенсивно 
работающих до глубокой старостиI  продолжительность жизни не сокра-
щаетсяI  а увеличивается.  И наоборотI  людиI  которые свой мозг никогда 
не нагружалиI чаще впадают в старческое слабоумие или маразм. А у ум-
                                                
1 Это подтверждается многочисленными примерами из истории и современности. ТакI 
древнегреческий драматург Софокл Eок. 4VT−4M6 до н.э.) дожил до VM лет. Гениальное 
произведение «Царь Эдип» он создал в TR-летнем возрастеI а «Эдип в Колоне» − не-
сколько лет спустя. Выдающийся немецкий мыслитель и поэт Гёте Иоганн Вольфганг 
E1T4V−18PO) завершил написание знаменитого «Фауста» в возрасте 8P лет. Всему миру 
известны картины великого русского художника реалиста Репина Ильи Ефимовича 
E1844−1VPM)I но немногие знаютI что последние его шедевры были созданы в 86 лет. 
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ственно недоразвитых людей такое состояние может появиться даже в 
среднем возрасте. 

Все это позволяет прийти к заключениюI что в отдельных случаях 
снижение интеллекта обратимоI и когда-то выдвигавшаяся гипотеза о на-
ступающей с возрастом потере клеток головного мозга не всегда под-
тверждается. Результаты последних исследований ученых дают основа-
ние полагатьI что у физически и эмоционально здоровых людей развитие 
интеллекта может продолжаться даже после 8M лет.  

Физиологические особенности 

В достижении долголетия немалую роль играют индивидуальные 
особенности организма и личности. Прежде всегоI это наследственность. 
Как правилоI долгожители рождаются от долгожителей. 

Существенное значение имеет состояние здоровьяI наличие хрони-
ческих болезнейI недомоганийI отравляющих жизнь и сильно влияющих 
на настроение. Многочисленные исследования показываютI что многие 
долгожители отличаются невосприимчивостью к хроническим болезням. 
У многих из них можно обнаружить обычные возрастные физиологиче-
ские измененияI ноI как правилоI не встречается тяжелых органических 
заболеванийI серьезных патологийI существенно ограничивающих их 
деятельность. 

Недаром специальными исследованиями у большинства долгожите-
лей обнаружены явления нормальной физиологической старости. 

Однако из общего правила бывают исключения. В частностиI долгожи-
телями иногда становятся людиI перенесшие клиническую смертьI побо-
ровшие серьезные неизлечимые недугиI жившие на грани выживания и др.  

Социальный фактор 

Человек как социальное существо в старости весьма зависим от 
внешних условий жизниI от уровня благожелательного отношения к нему 
со стороны окружающих.  

У многих народовI например на КавказеI традиционно сложилось 
уважительное отношение к старикамI их считают главными в семьеI родуI 
они пользуются моральной и материальной поддержкой. НапримерI в Аб-
хазии нормой жизни является готовность придти на помощь и взаимовы-
ручка со стороны родных и соседей в критических жизненных ситуациях. 
Поэтому у жителей Кавказа почти полностью отсутствуют чувства неуве-
ренности и тревогиI связанные с ожиданием нежелательных перемен в 
социальном статусе старика по мере увеличения его возраста. 
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Важным благоприятным социальным фактором долголетия является 
прочная семья. По данным демографического департамента ООНI во всех 
странах мира холостыеI вдовцы и разведенные живут меньшеI чем жена-
тые. В хорошей семье супруги поддерживают друг друга. Забота о детях и 
внуках для стариков могут стать смыслом существования.  

Рациональное питание 

Рациональное питание способствует сохранению здоровьяI сопро-
тивляемости вредным факторам окружающей средыI высокой физической 
и умственной работоспособностиI активному долголетию. 

Современные ученые выделяют три основных принципа рациональ-
ного питания: 

· равновесие между энергиейI поступающей с пищейI и энергиейI 
расходуемой человеком в процессе жизнедеятельностиX 

· удовлетворение потребности организма в определенном количест-
веI качественном составе и соотношении пищевых веществX 

· соблюдение режима питания. 
Прежде всегоI о балансе энергии. ПрактическиI вся необходимая 

энергия для жизнедеятельности человека поступает из пищи. Энерготра-
ты человека складываются из расхода энергии на работу внутренних ор-
гановI обеспечение обменных процессовI поддержание температуры тела 
и мышечную деятельность. Поэтому энергетическая ценность суточного 
рациона должна соответствовать энергозатратам. 

Для нормального функционирования организма необходимо не 
только пополнение энергетических запасовI но и постоянное обеспечение 
его всеми необходимыми пищевыми веществами: белкамиI жирамиI угле-
водамиI витаминамиI минеральными солями.  

Человеческий организм сложная биохимическая система. ОднакоI 
некоторые питательные вещества Eминеральные солиI ряд аминокислотI 
витаминов) не образуются в организме человека. Они являются незаме-
нимыми факторами питания и поступают в организм только с пищей. Не-
достаток пищевых элементов негативно сказывается на здоровье. 

Для хорошего усвоения пищи и жизнедеятельности организма боль-
шое значение приобретает сбалансированное питание. Под этим терми-
ном подразумевается оптимальное соотношение в пище между белкамиI 
жирами и углеводами.  Питание должно быть регулярнымI  дробным и 
равномерным.  

Современные достижения науки свидетельствуют о томI что путем 
изменения характера и режима питания можно положительно влиять на 
обмен веществI приспособительные возможности организма иI следова-
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тельноI оказать определенное воздействие на темп и направленность про-
цессов старения. 

Проведенные исследования характера и образа жизни долгожителей 
Кавказа показываютI что в механизм формирования их долголетия суще-
ственный вклад вносят особенности питания. Как правилоI пища долго-
жителей низкокалорийнаяI содержит мало холестерина и много витами-
новI прежде всего витамина ЕI обогащена естественными антиоксиданта-
миI имеет повышенное содержание тирозина Eисходное вещество для 
синтеза гормоновI щитовидной железыI адреналинаI глютаминовой ки-
слоты и др.). 

Сбалансированное питание достигается за счет сравнительно низкого 
потребления жировI оптимального соотношения полиненасыщенных и на-
сыщенных незаменимых жирных кислотI в том числе наиболее биологиче-
ски ценной линолевой кислотыI содержание которой особенно велико в 
растительных маслахI в том числе подсолнечномI соевомI оливковом и др.  

Русский ученый М.М. МечниковI согласно своей теорииI для увели-
чения продолжительности жизни предлагал употреблять кисломолочные 
продукты Eизвестная простокваша Мечникова)I угнетающие деятельность 
гнилостных бактерий. Одним из наиболее эффективных природных 
средств омоложения считается коровье молозивоI это молокоI которое 
дает корова в течение суток после отела. Клинические испытания под-
тверждают высокий оздоровительный эффект этого продукта.  

На протяжении многих веков ученые считалиI что основным и не-
пременным условием долголетия является вегетарианство. Его последо-
ватели отказывались от мясаI питались лишь овощами и молочными про-
дуктами. Однако убедительных научных доказательств тогоI что вегета-
рианцы живут дольше «мясоедов» до сих пор нет. 

В настоящее время существует огромное количество различных диет. 
Однако диета обязательно должна быть сбалансирована с учетом индиви-
дуальных особенностей организмаI характера метаболизма и возраста.  

Сбалансированная диета способствует укреплению иммунитетаI по-
вышает сопротивляемость организмаI что особенно важно в условиях не-
благоприятной экологической обстановки и напряженного ритма жизниI 
характерногоI в первую очередьI для больших городов.  

Немаловажным в питании человека является фактор получения удо-
вольствияI как от самой едыI так и от процесса приема пищи. По подсче-
там ученыхI от еды человек получает примерно TMB всех физиологиче-
ских удовольствий.  
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Следует обратить внимание на одну важную тенденцию. С каждым 
годом ученые обнаруживают новые свойства привычных продуктов.  

В то же времяI когда животных кормят антибиотикамиI раститель-
ные продукты опрыскивают химикатамиI почвы истощеныI а воды за-
грязненыI необходимо иметь полную информацию о томI что же мы едим. 
НапримерI чем могут быть вредны искусственные добавкиI заменители 
сахараI усилители вкусаI консервантыI которые входят в состав многих 
продуктов питания. Или что такое генетически модифицированные про-
дукты и как они могут повлиять на наше здоровье.  ПродуктыI  содержа-
щие нитратыI с повышенным радиационном фономI взращенныеI обрабо-
танныеI приготовленные или хранящиеся неправильноI способны принес-
ти немалый вред здоровью.  

В последние годы появилось много сообщений о людяхI живущих 
продолжительное время без еды. Ученые считаютI что в принципе чело-
век способен получать энергиюI в том числе и солнечнуюI непосредст-
венно через кожуI  и этого вполне достаточно для поддержания нормаль-
ного функционирования организма.  

ЛюдейI которые сознательно решили перейти на питание посредст-
вом энергии солнца стали называть «солнцеедами». Отказ от естествен-
ной еды – вопрос для каждого индивидуальныйI но питание − естествен-
ный инстинктI который заложен в программу ДНК. ОчевидноI что солн-
цееды смогли что-то изменить в своем сознанииI  а возможноI  и в ДНКI  
чтобы быть способными питаться практически только солнечной энергией.  

Закаливание 

Очень простоеI но весьма доступное и эффективное средство сохра-
нения здоровья − закаливание. Практически во всех культурах разных 
стран и народов мира закаливание использовалось как профилактическое 
средство укрепления человеческого тела и духа.  

С древнейших времен омовение считалось магическим ритуальным 
актом. У индусовI китайцевI японцевI иудеев и первых христиан омовение 
было неким символическим действомI знаменующее идею очищения ду-
ши от греха. В последние годы у нас вновь стали популярными массовые 
купания зимой в проруби на праздник «Крещения». Этот православный 
обычай корнями уходит в прошлое и связан с традициями купания в 
«Иордани» − проруби в форме креста. Большое внимание закаливанию и 
гигиене тела уделялось в Древней Греции и Древнем Риме. Здесь сущест-
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вовал культ здоровья и красоты телаI поэтому закаливание входило в сис-
тему физического воспитания. 

С точки зрения физиологии под закаливанием организма понимается 
система процедур по выработке условно рефлекторных реакций терморе-
гуляцииI с целью её совершенствования. 

Реакция закалённого организма при охлаждении носит условно реф-
лекторный характер. Различают три фазы реакции организма на действие 
пониженной температуры воды.  

Первая фаза − повышенный спазм сосудов кожиI при более глубоком 
охлаждении спазм сосудов подкожно-жировой клетчатки. 

Вторая фаза − в связи с адаптацией к низкой температуре воды про-
исходит вазодилатация − кратковременное расширение сосудов и усиле-
ние притока крови. Кожа становится краснойI снижается артериальное 
давлениеI активируются тучные клетки и лейкоциты сосудистых депо 
кожи и подкожной клетчатки с высвобождением биологически активных 
веществI в том числе с интерфероноподобными свойствами.  

Эта фаза характеризуется повышением обмена веществI улучшением 
самочувствияI увеличением физиологической активности. 

Третья фаза Eнеблагоприятная) − исчерпываются приспособительные 
возможности организмаI возникает спазм сосудовI кожа приобретает си-
нюшно-бледный оттенок. Фактически происходит переохлаждение орга-
низмаI появляется озноб. 

При систематическом использовании водного закаливания первая 
фаза сокращается и быстрее наступает вторая. Самое главноеI избегать 
сильного переохлаждения организма.  

Закаленный человек легко переносит не только жару и холодI но и 
резкие перемены внешней температурыI которые способны ослабить за-
щитные силы организма. Закаливание позволяет использовать скрытые 
возможности организмаI мобилизовать в нужный момент защитные силы 
и тем самым устранить опасное влияние на него неблагоприятных факто-
ров внешней среды. 

Важно отметитьI что закаливание приемлемо для любого человекаI в 
любом возрастеI независимо от степени физического развития. При зака-
ливании вырабатывается устойчивость организма к охлаждению и тем 
самым к простудным и некоторым другим видам заболеваний. Закалива-
ние повышает работоспособность и выносливость организма. Закали-
вающие процедуры нормализуют состояние эмоциональной сферыI дела-
ют человека более сдержаннымI уравновешеннымI они придают бодростьI 
улучшают настроение.  
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* * * 

Подводя итогI следует подчеркнутьI что противостоять объективным 
законам природы невозможно. Поэтому к процессу старения следует от-
носиться философски.  Стареть нужно стараться достойно.  Для этого не-
обходимо понимание закономерностей биологических и психологических 
процессов старения.  

Адаптироваться к старению поможет только собственный разум и 
воляI позитивный оптимистический настройI постоянная кропотливая ра-
бота над собой.  

Необходимо найти смысл существованияI свой источник жизненных 
силI сформировать для себя индивидуальный оптимальный образ жизни − 
и тогда старость может быть в радость. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




