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ВАШ ПУТЕВОДИТЕЛЬ 

ПО ЗДОРОВОМУ ДОЛГОЛЕТИЮ

Рассчитанная на широкий круг читателей, книга 

представляет собой фундаментальный научно-популяр-

ный труд, в котором нашли отражения все современ-

ные представления, достижения, противоречия и ре-

комендации, имеющие непосредственное отношение 

к проблемам старения. Увлекательно и поучительно 

рассмотрены современные теории процессов старения, 

даются рекомендации о режиме питания, сна и отдыха, 

физической нагрузке, способствующие здоровому дол-

голетию. Критически оценены основные диеты, влия-

ющие на долголетие. Показано закаливающее действие 

умеренного стресса на увеличение продолжительности 

жизни и несостоятельность свободно-радикальной те-

ории старения. Безусловно, хорошо продуман общий 

дизайн и план всей книги, ее каждой главы. Удачны под-

разделы «Узнай больше», включенные в каждую главу 

и позволяющие существенно углубить излагаемую ин-

формацию. Обширные материалы представлены в виде 

больших таблиц, проиллюстрированы оригинальными 

схемами и рисунками.

Благодаря высокой научной эрудиции и безусловным 

способностям к эпистолярному жанру автору удалось 

в значительной мере решить основную задачу книги: 

предоставить читателю в доходчивой форме современ-
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ное состояние, успехи и достижения геронтологии как 

науки.

Безусловно, сильными сторонами книги являются 

подробный критический анализ и рекомендации авто-

ра, касающиеся здорового образа жизни, вклада наслед-

ственности (генома) и особенностей питания в решение 

проблемы долголетия.

Уверен, книга найдет своего благодарного читателя 

не только среди геронтологов, но и среди врачей всех 

других специальностей, поскольку старость — это все-та-

ки еще жизнь, правда, уже разукрашенная многочислен-

ными болезнями. Уверен также, что книга станет востре-

бованной многочисленной армией рядовых читателей, 

живо интересующихся проблемами долголетия.

Член-корреспондент РАН В. С. Баранов, профессор

В книге рассматривается одна из наиболее актуаль-

ных научных и социальных проблем современности — 

проблема продления жизни и периода активного долго-

летия человека.

Важно, что настоящая книга не только вселяет наде-

жду на решение проблемы радикального продления жиз-

ни в масштабах всего человечества, но и, что более важ-

но, дает читателям представление о таком образе жизни, 

который бы замедлял темп старения и продлевал жизнь 

каждого конкретного человека.

В. Н. Антюхов, вице-президент Лиги здоровья нации

Энциклопедия Активного Долголетия — такого титу-

ла по праву заслуживает монография молодого россий-

ского ученого с международным авторитетом Алексея 

Москалева. Впервые в российской литературе удалось 
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объединить в доступной для массового читателя форме 

фундаментальные основы и практические рекомендации 

по одному из самых перспективных направлений совре-

менной медицины — Антивозрастной медицине, или Ак-

тивного Долголетия.

А. И. Труханов, доктор биологических наук, 

председатель правления 

«Национальной Академии активного долголетия»

Сердечно-сосудистые заболевания являются главной 

причиной смертности. Корреляция старения организ-

ма и возникновения заболеваний сердечно-сосудистой 

системы очевидна. Автором проведена значительная 

работа по изучению механизмов старения и предло-

жены рекомендации по профилактике ускоренного 

старения.

Ю. И. Бузиашвили, главный кардиолог г. Москвы, 

доктор медицинских наук, академик РАМН, профессор

В книге изложен концептуальный подход к проблеме 

старения и методам борьбы с ускоренным старением. 

Изложение в популярной форме дает возможность не-

профессионалам ознакомиться с тематикой и сделать 

для себя полезные выводы, что может способствовать 

внедрению современного понимания здорового образа 

жизни.

А. Г. Румянцев, доктор медицинских наук, профессор, 

главный детский гематолог Министерства здравоохранения 

Российской Федерации, директор Федерального 

научно-клинического центра детской гематологии, 

онкологии и иммунологии им. Дмитрия Рогачева, 

член правления Союза педиатров России, академик РАМН
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Автор приводит интересную концепцию, сравнивая 

старение организма с развитием хронического заболе-

вания. Подобно профилактике заболеваний в книге из-

лагается теория профилактики раннего старения. Свою 

позицию автор обосновывает многочисленными иссле-

дованиями, что позволяет предположить, что у направ-

ления медицины антистарения есть будущее.

А. В. Мелерзанов, доктор медицинских наук, 

декан факультета биологической и медицинской физики 

Московского физико-технического института

Прочитав эту книгу, вы поймете, почему мы стареем. 

Поняв это, вы сможете замедлить часы.

А. В. Баранова, профессор 

Университета Джорджа Мейсона, США

Я хочу, чтобы эта книга изменила мир, уменьшила 

число преждевременных смертей. Только с помощью се-

рьезной науки возможно замедлить процессы старения 

и отдалить болезни старости. А скорее, речь не просто 

о книге, а обо всей деятельности Алексея Москалева, 

скромнейшего и выдающегося ученого. Умирают мед-

ленно и мучительно миллиарды людей, а системно рабо-

тают над тем, чтобы замедлить их старение и увеличить 

количество и качество биологических часов, всего, не 

побоюсь сказать, десятки ученых и активистов. Алексей 

один из них.

А. В. Чапман, телеведущая, модельер, 

президент Фонда поддержки молодых ученых
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Мы постепенно стареем. Обретая мудрость и эмоци-

ональную уравновешенность, мы теряем остроту ума, 

памяти и физическую работоспособность. Неуклонно 

стареет и человечество в целом. Согласно оценке ООН, 

к 2050 году пожилых людей станет 2 миллиарда, что пре-

высит численность детей в возрасте до 10 лет. По срав-

нению с 1950 годом к 2050-му ожидается резкое (в 3 раза) 

падение коэффициента социальной поддержки — коли-

чества трудоспособных людей на одного нетрудоспособ-

ного. Человечество ранее не сталкивалось с таким рез-

ким глобальным старением. Остается без ответа вопрос: 

выдержат ли нагрузку пенсионная система, службы со-

циальной защиты и здравоохранения? Некоторые, в том 

числе и я, на полном серьезе задумываются над тем, что 

давно пора бороться не со старостью и ее болезнями, 

а с самой их причиной — старением. Тогда люди старших 

возрастов будут вполне здоровы, физически и социально 

активны.

Реально ли победить старение? Мы живем в удиви-

тельное время, когда прогресс биомедицинских наук 

вплотную приблизил нас к решению загадки старения. 

Достаточно сказать, что определенные геннотерапев-

тические, лекарственные и диетические вмешательства 

в организм лабораторных животных уже дали свои пло-
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ды — некоторые животные способны прожить в 2—10 раз 

дольше своих сородичей. Среди людей тоже есть долго-

жители. На сегодня максимальный документально под-

твержденный возраст человека — 122 года. Современные 

методы исследований позволяют расшифровать наслед-

ственные и физиологические особенности сверхдолго-

жителей. К сожалению, люди, даже долгожители, дряхле-

ют и теряют трудоспособность. Однако оказалось, что 

природа обладает примерами практически нестареющих 

животных, среди которых пресноводная гидра, некото-

рые моллюски, морские ежи, рыбы, рептилии. Среди 

наших «родичей» — млекопитающих — тоже есть настоя-

щие рекордсмены долгожительства, например гренланд-

ские киты, доживающие, как считают, до рекордных 211 

лет. Некоторые млекопитающие, такие как голый земле-

коп и мелкие летучие мыши, с возрастом не проявляют 

признаков старения и даже практически не утрачивают 

способность к размножению. Их тоже активно изучают, 

и новое знание постепенно выстраивается в целостную 

картину причин старения и долголетия.

Во все времена люди остро осознавали проблему ста-

рения и пытались решить ее, применяя весь арсенал име-

ющихся на тот или иной период знаний. Советы, как не 

стареть, зачастую наивные, иногда вполне актуальные, 

давали древние врачеватели Шумера, Египта, Индии, Ки-

тая, античной Греции и Рима, средневекового Востока 

и Западной Европы. Например, древними греками старе-

ние рассматривалось как потеря тепла (Гиппократ, Ари-

стотель) и влаги (Гален), для сохранения которых реко-

мендовались умеренная диета, физические упражнения, 

массаж и горячие ванны. Римский врач Авл Корнелий 

Цельс (ок. 25 г. до н. э. — ок. 50 г. н. э.) обосновывал роль 



13

ВВЕДЕНИЕ

физических упражнений: «Бездействие ослабляет тело, 

а труд укрепляет: первое приводит к преждевременной 

старости, а последний удлиняет молодость». Другой 

римский мыслитель, Марк Туллий Цицерон (106—43 гг. 

до н. э.) в диалоге «О старости» говорил, что «человек, 

оттачивающий всю жизнь свой ум и достоинства харак-

тера, замедляет свою старость, кроме того, он обретает 

приятные воспоминания об интересно прожитой жиз-

ни и добрую память о себе». Знаменитый европейский 

средневековый алхимик и врач Арнольд из Виллановы 

(1235—1311 гг.) в трактате «Салернский кодекс здоро-

вья» писал о важности соблюдения постоянства диеты, 

режима сна и бодрствования, устойчивости к стрессам:

«Если ты хочешь здоровье вернуть и не ведать бо-

лезней, тягость забот отгони и считай недостойным 

сердиться. Скромно обедай, о винах забудь, не сочти 

бесполезным бодрствовать после еды, полуденного сна 

избегая. <…>

Будешь за этим следить — проживешь ты долго на 

свете. Если врачей не хватает, пусть будут трое врачами 

твоими: веселый характер, покой и умеренность в пи-

ще. <…>»

В XVII веке, вслед за оформлением естественных 

наук, и в частности физиологии, начинаются экспери-

ментальные исследования процессов старения. В конце 

XIX века благодаря стараниям Ильи Ильича Мечникова 

исследования старения выделились в отдельную науку — 

геронтологию. Ведущие открытия XX века практически 

сразу «примерялись» к биогеронтологии: понятие гоме-

остаза, открытие индуцированного мутагенеза, двойной 
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спирали ДНК, свободных радикалов, антиоксидантных 

ферментов, белков теплового шока, аутофагии, протеа-

сомы, теломер и теломеразы, апоптоза, стволовых кле-

ток и их ниш, эпигенетического наследования и многого 

другого. Общая теория старения все еще находится в ста-

дии становления, однако наших знаний уже достаточно, 

чтобы продлить здоровый период жизни чело века.

В чем основная идея данной книги? С одной сторо-

ны, автор решил познакомить читателя с самыми новы-

ми представлениями о природе старения и долголетия, 

опираясь на свой исследовательский опыт, а также на 

опыт коллег, почерпнутый из научных статей, из уча-

стия в конференциях, живого общения с корифеями 

биогеронтологии. Автор является не только регулярным 

участником европейских и всемирных конференций 

в области исследований старения, но и с периодично-

стью в два года организует совместно с фондом «Наука 

за продление жизни» свою конференцию, на которую со-

бирается более 200 специалистов в области старения из 

30 стран мира. Вторая и, пожалуй, самая сложная и важ-

ная задача — дать в руки читателю необходимые прак-

тические знания о здоровом образе жизни, питании, 

геропротекторных свойствах некоторых биологически 

активных веществ.

Книга состоит из четырех глав: «7 мифов о старе-

нии», «Как помешать старению?», «Так что такое ста-

рение?» и «Пути к радикальному продлению жизни». 

В первой главе рассматриваются распространенные 

мифы и заблуждения о причинах и следствиях старения. 

Например, большинство исследователей обоснованно 

считают, что старение не является неизбежным и за-

программированным, 120 лет — не предел долголетия, 
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а старение в определенном смысле — болезнь, которую 

можно и нужно лечить. Во второй, самой обширной гла-

ве собрано множество научных рекомендаций по здоро-

вому образу жизни и диете, способных замедлить наше 

старение, а также о генетической предрасположенности 

к долголетию. В третьей главе представлено популярное 

изложение самых современных научных знаний о при-

чинах старения и его эволюции. Заключительная глава 

приоткрывает завесу как ближайшего, так и далекого 

будущего, когда развитие медицинских технологий по-

зволит радикально продлевать здоровый период жизни 

человека и в итоге значительно замедлить скорость на-

шего старения. Каждый сможет жить столько, сколько 

он сам того пожелает.

Второе издание книги обновлено примерно на 30%. 

В дополнение в него вошли словарь использованных тер-

минов, список рекомендуемой литературы и перечень 

мировых исследовательских центров, занимающих клю-

чевые позиции в исследованиях старения.

Автор выражает благодарность Елене Миловой, ак-
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тынюк, руководителю проектов фонда поддержки науч-

ных исследований Science for life extension foundation, 

и Денису Новикову за неоценимую конструктивную по-
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