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Введение:

Здоровье – это бесценный дар, который преподносит человеку природа. Без него очень трудно сделать жизнь интересной и счастливой. Но как часто мы растрачиваем этот дар, попусту забывая, что потерять здоровье легко, а вот вернуть его очень и очень трудно.  
Одним из важных условий здоровья и долголетия является труд. Он слу​жит лучшим стимулятором в обеспечении активной и длительной жизни. Ис​следования многих ученых показали, что подавляющее число людей, дос​тигших 100-летнего рубежа, понимали сами долгожители независимо от своего образования. Даже те, кто имел невысокий уровень образования, счи​тали, что если всю жизнь с любовью относиться к работе, то надолго сохра​нишь свою трудоспособность и хорошее настроение.  

Отсюда вывод: чтобы иметь хорошее здоровье нужно не лениться и зани​маться трудом!  

Цель работы: рассказать о том, как достичь активного долголетия, о секретах молодости и старения. 

Здоровье народа дороже всего. Богатство земли не заменит его, Здоровье не купит никто, не продаст. Его берегите, как сердце, как глаз. 
(Джамбул)  

Глава 1. Продление жизни. Экскурс  в  прошлое и настоящее.

Механизмы старения.

На грани живого и мертвого. 

Загадки сущности жизни. 

Тайны молодости и старения. 

Возможно ли омоложение и бессмертие? 

· Оживление. Гормоны и здоровье  
· Наследственность и долголетие.  

На протяжении многих веков человечество мечтало о долголетии, изыскивая чудодейственные средства, чтобы отсрочить наступление старости. Секреты беспредельно долгой жизни искали в "живой" и "мертвой" воде, "жизненных эликсирах", "особом чае долгой жизни", "философском камне", "эликсире бессмертия". Ни одно из этих средств не могло удлинить жизнь. 

Чем только не пытались омолодить организм - настойками трав, корнем зна​менитого женьшеня, женским молоком, пантами оленей, органами утробных младенцев, отварами, вытяжками из половых органов млекопитающих и по​ловых желез тигра, очищением желудка и кровопусканием, переливанием крови животных людей, замораживанием… 

 Человек упорно искал разгадку тайны: почему некоторые представители жи​вотного и растительного мира превосходят его своим долголетием? Почему грачу или вишни природной отпущено пять сроков человеческой жизни- 300-400 лет? В природе известны еще большие сроки жизни.   
В чем же секрет долголетия? Наступит ли такой момент, когда человек будет жить долго, пользуясь всеми благами продленной молодости, сказав старости "подожди"?  

Этими вопросами занимается геронтология (Герон - старый, логос- учение) – наука, изучающая важнейшие закономерности  биогенетических механизмов старения и поисков воздействия на этот процесс. Она тесно связана с гериат​рией (ятрио - лечу)- наукой занимающейся изучением и лечением болезней пожилого и старческого возраста. 

В настоящее время геронтология вызывает необычный интерес. Еще четыре десятилетия назад в медицинской энциклопедии о геронтологии даже не упоминалось, а в настоящее время она волнует умы и затрагивает интересы многих людей. Конечная цель геронтологии - "омолодить" пожилое и старое население, "не только добавить годы к жизни, но и жизнь - к годам". 

Академик Д. Ф. Чеботарев считает, что перед геронтологией стоят тактиче​ские и стратегические задачи. Тактические - борьба с преждевременным ста​рением человека и хотя бы частичное освоение тех резервов, которые, безус​ловно, есть у человека и которые определяются неиспользованным перио​дом- разницей между современной средней и видовой продолжительностью жизни человека, т.е. между 70-74 и 90-100 годами с сохранением практиче​ского здоровья на весь период так называемого "третьего возраста". Страте​гические задачи включают в себя продление активного долголетия сверх срока видовой биологической длительности жизни человека. 

Термины "старость" и "старение"- не синонимы. Старость - последний этап жизни человека или животного, финал жизни. "Старение - внутренне проти​воречивый процесс, в котором сочетается не только угасание обмена и функ​ции,  но возникают и важные приспособительные механизмы, во многом оп​ределяющие продолжительность жизни организма" (В. В. Фролькис). 

Старость.… Увы - она неизбежна.  

 Задумались ли Вы, что в один прекрасный день Вас торжественно проводят на пенсию по "старости", а возможно, Вас уже проводили? Многие к этому моменту отнюдь не почувствовали себя слабее. В самом деле, иную женщину в 55 лет, а мужчину в 60 никогда не назовешь "старыми", а для некоторых профессий возраст выхода на пенсию еще ниже. С какого же возраста отме​чается старение? 
Понятие "старение"относительно. Новорожденный старше зародыша, нахо​дящегося в утробе матери, юноша – ребенка, взрослый – юноша, старик – пожилого человека. 

Согласно классификации Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), возраст до 44 лет считается молодым, 45-59- средний, 60-74- пожилым, 75-89- старческим, люди 90-100 и старше – долгожителями.  

Демографы ООН пожилой возраст, или, как его называют французы, "третий возраст", считают не с 60 лет, а с 65, американцы этот возраст называют "де​кабрьским", в соцстранах пожилых называют "молодыми стариками", а мо​сквичи шутливо "переростками". 

Конечно, все эти уделения условны, точных границ разных периодов челове​ческой жизни установить нельзя, так как она представляет собой непрерыв​ное развитие, а совершающиеся в организме возрастные изменения много​численны и разнообразны. 

Итак, условно человек считается старым с 75 лет, то есть через 15-20 лет по​сле ТОО, как выходит на пенсию. 

Однако у каждой эпохи свое понятие о старости. В прошлом веке "бальза​ковский возраст" женщины – 30 лет – воспринимался как закат. "Старичку" Афанасию Ивановичу из повести Н. В. Гоголя "Старосветские помещики" было 60 лет, а "старушке" Пульхерии Ивановне -55. Средняя продолжитель​ность жизни в царской России была 33 года, а человек указанного возраст действительно выглядел стариком. Сейчас, когда продолжительность жизни увеличивалась более чем вдвое, происходит "омоложение" дедушек и бабу​шек. Определение "старик" для многих неадекватно ни  состоянию орга​низма, ни внешнему виду. 

У разных людей мы отмечаем разный "почерк старения". Имеют значения наследственность, перенесенные заболевания, УСЛОВИЯ труда и быта, пи​тание, двигательный режим и т.д.  

На конференции по проблеме генеза и профилактики преждевременного ста​рения, состоявшийся в Киеве в 1938 году, было подтверждено мнение И. И. Мечникова о существовании двух видов старости: старости естественной, которая наступает в возрасте, превышающем 100 лет, и старости преждевре​менной, являющейся результатом изнашивания организма и наступающей значительно раньше – в возрасте 60-70 лет.  

Причины нормальной и преждевременной старости различны. Естественная, физиологическая старость развивается постепенно и характеризуется гармо​ничным снижением всех жизненных функций, равномерно "развивающи​мися" с почти полным сохранением работоспособности, жизнерадости и ин​тереса к окружающему миру. Такие люди выглядят подчас моложе своих- лет. 

Старость патологическая, или, как ее еще называют, преждевременная харак​теризуется ранним наступлением старческих изменений, приводящих к преждевременному ослаблению физических сил и умственной деятельности. Как правило, возрастные изменения отягощаются различными хроническими заболеваниями, ускоряющими одряхление. Поэтому мы порой и отмечаем несоответствие биологического, или, как сейчас говорят, функционального, и  календарного возраста – иногда молодой человек в 20-30 лет выглядит ста​риком. А старик в 80 – бодрым, полным энергии. 

В. Г. Белинский писал, юность есть огонь и свет жизни. Каждый человек по-своему бывает раз в жизни юн, но один сохраняет юность до двадцати лет, другой – до сорок и так далее; немногие совсем не знают старости. 

Развитие организма не всегда укладывается в привычные для нас сроки. Людвиг 2 Венгерский в 14 лет имел хорошую бороду, в 15 – женился, в 18 поседел и в 20 лет умер со всеми признаками глубокой старости. Известные случаи перехода от детского возраста к старческому возрастному периоду (прогерия). Румынский ученый К. Пархон наблюдал девочку в возрасте пяти с половиной лет с признаками преждевременной старости (морщинистая кожа, седина и т.д.) 

Встречаются случаи и типичного старения плода или новорожденного, ра​дившегося "старичком". Другими словами, происходит переход от внутриут​робного периода к старческому возрастному периоду. 

Это, конечно, редкие случаи, но все же начало процессов старен6ия правиль​нее считать с детского периода. Такое  мнение высказывали А. А. Богомолец, К. Пархон и другие авторы. Академик А. А. Богомолец полагал, что профи​лактику старения надо начинать еще до зачатия организма, продолжать во время его утробной и всей последующей жизни. 

Да, действительно, начальные признаки старения отдельных органов и тка​ней возникают довольно рано, буквально с пеленок. Вначале они обнаружи​ваются только специальными методами исследования, а через несколько де​сятков лет становится заметными внешне. Не всегда ткани тела возникают в одно и то же время и не одновременно умирают. Можно, например, встре​тить юношеские ткани в дряхлом возрасте и старческие – у плода. В живом организме происходят постоянные процессы возникновения и уничтожения: рождения новых клеток, их старение и смерть. Да – да, смерть клеток – в жи​вом организме. В организме человека ежеминутно умирают три миллиарда клеток и часть из них восстанавливается вновь. 

Красных клетки крови – эритроциты – живут всего 120-130 дней. На протя​жении только одной секунды в организме человека разрушается и вновь соз​дается около трех миллионов эритроцитов, ежедневно вырабатывается и гиб​нет около 300 миллиардов. Следовательно, почти 30раза в год полностью об​новляются элементы нашей крови. Гибель "износившихся" эритроцитов ока​зывается биологически полезной и целесообразной, она стимулирует возник​новение новых клеток. 

Гибнут, а в последующем обновляются клетки поверхностного слоя слизи​стой оболочки кишечника, клетки кожного покрова – эпителия, который, "старея", ороговевает и слущивается. Растут ногти, растут и выпадают во​лосы, заменяясь новыми. У новорожденного отмирает пуповина. К 10-12 го​дам исчезает вилочковая железа, а на ее месте остаются лишь две жировые дольки. Снижается к старости функция половых желез и т.д. 
Правда, есть мнение, что нервные клетки живут столько же, сколько живет человек, но и они по мере старения также претерпевают изменения. Ученые считают, что к 80- му году жизни человека умирает 10 килограммов клеток тела. Этот процесс непрерывно продолжается, пока человек живет. 

Не обходится и без парадоксов: у 105- летней индианки вновь выросло 20 зу​бов (последние зубы выпали 35 лет назад). Причина этого явления осталось загадкой. 

Следовательно, жизнь сопровождается беспрерывным самообновлением ор​ганизма и не может существовать без смерти.  

"…Отрицание жизни по существу содержится в самой жизни", - писал Ф. Энгельс, - так что жизнь всегда мыслится в соотношении со своим необхо​димым результатом, заключающемся в ней постоянно в зародыше – смертью. Диалектическое понимание жизни именно к этому и сводится. Но кто одна​жды понял это, покончены всякие разговоры о бессмертии души… Таким образом, здесь достаточно простого уяснения себе, при помощи диалектики природы жизни и смерти, чтобы устранить древнее суеверие. Жить значит умирать". 

Чем же объяснить, что отдельные ткани (мышечная, соединительная, ткани паренхиматозных органов – печени, почек, селезенки, клетки опухолей и т.д.), взятые у человека или животного, пересаженные на питательные среды, особенно при периодической смене питательной среды живут дольше, чем их хозяин? 

А Коррелю удавалось таким путем продлить жизнь культивируемых клеток до 20 лет и больше! 

А.А. Максимов, повторивший эти опыты на соединительной ткани, считал, что "при условии постоянно смены питательной среды ткани жить неограни​ченно долго". С.с. Брюхоненко о своих опытах писал: "Совершенная отдель​ная от туловища голова собаки, лежащая на тарелке, могла проглатывать вложенную ей в рот пищу, раскрывала широко пасть и обнаруживала целый ряд рефлексов,… Она поворачивала глаза и настораживала уши по направле​нию раздавшегося свистка, то есть, несомненно, слышала и видела". 

А.А. Кулябко, С.В. Андрееву, С.С. Брюхоненко удавалось оживлять челове​ческое сердце через 20-112 часов после его остановки. Иногда орган предва​рительно консервировали и лишь, потом пересаживали. При этом он не терял своей жизнеспособности. 

Парадоксально! Может быть, и человек может получить непомерно длинную жизнь или пропуск в бессмертие"? 

 Ученые считают – первыми живыми организмами в воде древнего океана были одноклеточные инфузории или простейшие, живущие и сейчас. "Взрос​лея", они делятся на две новые клеточки, и так – бесконечно. "Трупов", если так можно сказать о клетке, не остается. 

В результате эволюции возникли многообразные формы проявления жизни от одноклеточных до человека. 

Но почему же организм человека, состоящие в среднем из сотен триллионов клеток, структура которых под электронным микроскопом ничем не отлича​ется от структуры одноклеточных, - смертен? Почему эти клетки в своем те​ряют "пропуск в бессмертие" и, живя в совокупности, стареют и несут в себе свой смертный приговор? Вероятно, ответ на этот вопрос будет найден в ближайшем будущем. Возможности геронтологии в настоящее время воз​росли в связи с тем, что старение клетки, продолжительность ее жизни не только на молекулярном уровне, но и на уровне органических соединений молекул, прежде всего нуклеиновых кислот основной части белка – носителя нашей жизни. 

А.А. Богомолец считал, что если бы все клетки в человеческом теле обновля​лись с одинаковой скоростью, то организм человека за 7 лет полностью об​новился бы. 

Следовательно, если организм в целом обладал совершенным обменом ве​ществ и мог периодически обновляться, то он был бы вечно юным и не под​вергался бы старению и смерти. 

Мечта о долгой жизни и бессмертии, вероятно, была Порождена малым сро​ком средней продолжительности жизни человека. И.И. Мечников писал: "Из всех дисгармоний человеческой природе самая главная есть несоответствие краткости жизни с потребностью жить гораздо дольше… только в исключи​тельных случаях люди стремится умереть, и никто в мире не желает соста​риться… Старх смерти должен был с незапамятных времен озабочивать лю​дей. Ему следует, очевидно, приписать представление о будущей жизни и бессмертии".   
По древнему сказанию, молодой Будда, низко склонившись перед отцом, умолял его: 

-Я желаю, властитель мой, что бы старость никогда не овладевала мной, что бы я не потерял красок молодости, да буду я всегда здоровым и болезнь да не постигнет меня, да будет жизнь безгранична, да не наступит смерть! 

На это отец Будды, царь Кудгодана, ответил: - Ты просишь невозможного, сын мой, в этом  я бессилен… 

 Проходили столетия, человек упорно искал разгадку тайны и смерти. Если невозможно бессмертие, может быть, можно "отодвинуть" приход печаль​ного конца, а если наступила смерть, можно ли оживить умершего человека, вернуть его жизнь?  Когда и как бороться со смертью? 

Профессор В.А. Неговский считает, что если мы говорим о борьбе со смер​тью, то речь идет о так называемой необоснованной смерти, когда из-за ка​кой-нибудь случайности внезапно погибает еще вполне жизнеспособный ор​ганизм. 

Смерть, как сейчас доказано наукой, не мгновенный акт, как считали раньше, а процесс, который завершается наступлением биологической смерти, то есть такого состояния, из которого уже нет возврата к жизни вследствие развития в организме необходимых нарушений и в первую очередь в центральной нервной системе. однако биологическая смерть наступает не сразу. Между остановкой кровообращения и дыхания и развитием необратимых изменений проходит какое- то время, когда в организме еще продолжается обменные процессы, правда, чрезвычайно медленно и на очень низком уровне, этот пе​риод умирает называется клинической смертью. В обычных условиях его продолжительность не превышает 3-6 минут. После этого наступает распад клеток, прежде всего коры головного мозга и других жизненно важных орга​нов, и оживление организма уже невозможно. Но не во всех случаях. Иногда удается вернуть к жизни человека, погибающего от шока, но не от тяжелых патологических изменений важнейших органов. 

Ученым удалось удлинить срок клинической смерти снижением температуры тела. В условиях холода значительно замедляется жизнедеятельность органов и тканей, снижаются обменные процессы и тем самым задерживаются про​цессы распада клеток. В условиях эксперимента, снижая температуру тела собаки до 10-12 градусов, увеличивая период клинической смерти до двух часов, ученым удавалось восстановить жизненные функции животного. 

Американские ученые во имя бизнеса пошли на антинаучн6ые экспери​менты, которые они начали 10 лет назад. В состоянии глубокой клинической смерти они замораживали человека, помещенного в саркофаг, в специальных камерах- крематориях, уверяя - если человека разморозить через 100-200 лет (благо "первооткрыватели" подобно шарлатанства до того времени не дожи​вут), человек вновь вернется к жизни. И вот в Калифорнии в долине Сан - Фернандо на вечное хранение законсервированы десятки трупов. Когда же одна семья решила разморозить труп, не ожидая двух столетий, оказалось, что открыть саркофаг невозможно. Разразился грандиозный скандал, но лже​ученые исчезли, прихватив с собой крупные суммы. 

Да и нужна ли безграничная жизнь- бессмертие? 

Фантасты попытались представить жизнь человека бессмертной. Гулливер попал в страну, где проживало бессмертное племя струльдбругов, которые с возрастом приобретали все новые и новые болезни. Жизнь для них станови​лась нестерпимой, они страдали, но умереть не могли - они были бес​смертны. 

Фантастическое представление о том, что можно будто бы избежать старости и смерти, необоснованно и антинаучно. Проблема бессмертия перестанет волновать человека, когда наука поможет удлинить жизнь, устранить при​чины преждевременного одряхления и прибавит не только "годы к жизни", но и "жизнь к годам". 

Что же такое жизнь? Ф. Энгельс на этот вопрос отвечают так: "Жизнь есть способ существования белковых тел, существования состоит по своему су​ществу в постоянном самообновлении химических составных частей этих  тел". 

Следовательно, материальная основа жизни- белок. Для живого белка харак​терен постоянный обмен веществ с окружающей природой, прекращение ко​торого ведет к его гибели. 

В живом организме протекают временно два противоположных процесса, тесно связанных между собой, но не всегда уравновешенных- созидания и разрушение. 

"Созидание- сложный комплекс биохимических процессов, происходящих в организме, связанный с условием веществ, поступающих из внешней среды, и образованием более сложных химических соединений. При этом происхо​дит восстановление разрушенного вещества клеток, их обновление и вмести с тем - рост и развитие организма, всех отдельных его частей. Противопо​ложный процесс разрушения сводится к расщеплению клеточных белков и других соединений. В период роста и развития организма преобладает пер​вое, АО время старения - второе. 

Но как заглянуть в глубинные тайны раннего старения? В чем секреты дол​гой жизни? Основы современных представителей о сущности старения были заложены отечественными учеными И.И. Мечниковым, И. П. Павловым, А. А. Богомольцем, А. В. Нагорным, Н. Д. Стражеско, З. Г. Френкелем и дру​гими. 

Приверженцы нескольких сот теорий и гипотез пытаются объяснить меха​низм старения, но ни одна из них не дает полного, исчерпывающего обосно​вания. Одни частично объясняют механизмы старения, теории других пред​ставляют лишь исторические интерес, третьи отвергнуты как несостоятель​ные. 

Особенно острая дискуссия возникла на IX международном конгрессе герон​тологов в Киеве (1972) и продолжалась на более поздних форумах и съездах. Авторы в полемических выступлениях использовали ранее высказанные ги​потезы, противопоставляли свои выводы и наблюдения. Остановлюсь лишь на некоторых их них. Интересны сообщения американского биолога Л. Хэйфлика, который провел длительное и кропотливое наблюдение за жи​выми клетками. Он исследовал более 200 старых длительно размножаю​щихся клеточных культур и выяснил, что все они состоят из разно ядерных клеток, число их делений имеет строгий предел для молодых клеток 50, для старых-20. то есть, когда клетка изменится указанное количество раз, она умирает. 

Развивая дальше мысль Л. Хэйфлика, профессор Г. Роулат (Великобритания) считает: поскольку в живом организме разные и даже одни и те же клетки находятся на разном этапе деления, то эта "разношерстность" с возрастом либо ослабляет межклеточные взаимодействия, либо усиливает автономию отдельных клеток, нарушается "взаимодействие", код в клетках, что прово​дит к дисгармонии в стареющем организме, то есть возрастной несбаланси​рованности внутренних процессов и неадекватности внешних реакций ста​реющего организма. Ученые Б. Ф. Ванюшин, А. Н. Белозерский (Москва), В. Н. Никитин (Харьков), Б. С. Стрелер (США), Ф. Верцар (Швейцария) счи​тают, что жизнь и старение клетки зависит от нуклеиновых кислот ДНК (де​зоксирибонуклеиновая) и РНК (рибонуклеиновая). Из мертвых частиц, всегда находящихся в клетке, они способны воссоздать новые ДНК, которые на​дежно хранят наследственные особенности организма. 

В здоровой молодой клетке такое восстановление белка происходит непре​рывно. К старости этот механизм начинает давать сбой. 

Большое значение придают нейрогуморальной регуляции в старение В. М. Дильман (Ленинград), А. В. Эверитт (Австралия), считающие, что изменении в гипоталамусе через сложную систему гормональных воздействий могут стать немаловажной причиной изменения обмена и функций тканей при ста​рении. Ф. Е. Кавецкий (Киев), Д. А. Холл (Англия), Дейл (Чехословакия), так же, как раннее А. А. Богомолец, указывают на роль соединительной ткани в возрастных изменениях трофики тканей. Е. В. Ларина (Харьков) и Д. А. Холл (Англия) связывают старение с разной интенсивностью гормональной ин​дукции в разные возрастные периоды. Несколько лет назад известный авст​рийский биолог, лауреат Нобелевской премии Бэрнет Макфорлейн предпо​ложил, что важную в старении играет иммунная система, частью которой яв​ляется зобная (вилочковая) железа, которую он назвал "биологическими ча​сами" нашей жизни. 

Вырабатываемые ею лимфоциты во многом определяют нормальную иммун​ную реакцию. Они продуцируют в большом количестве, вскоре после рожде​ния до 10-12 лет, когда зобная железа наиболее велика, затем она начин6ает уменьшаться и примерно к 60 годам на ее месте остаются перерожденные, нефункционирующие дольки. Это, конечно, не означает, что у пожилого че​ловека исчезают лимфоциты. У него остаются многочисленные потомки кле​ток, выработанные некогда железой, но не появляются новые линии клеток. Поэтому, считает Бэрнет, старость связана с истощением иммунной системы. Что бы затормозить старение, нужно как- то стимулировать иммунную сис​тему. С этой целью исследовали предложили удалять часть зобной железы в период ее активности, хранить ее в жидком азоте, а когда человек начнет стареть, подсаживать этот трансплантат обратно. Ну что же - заманчиво, но слишком фантастично и нереально. 

Т. Макинодан (США) также считает, что иммунная система играет значи​тельную роль не только в сохранении, но и в сокращении продолжительно​сти жизни. 

Возрастные изменения в иммунной системе связаны с нарушением ДНК имуннокостных клеток.  

Ученые ордена Ленина Института химической физики Ан (Н. М. Эммануэль и другие) выдвинули "теорию свободных радикалов". Они рассматривают старение как накопление в организме различных вредных частиц, возникаю​щих при взаимодействии с внешней средой. Возможно, свободные радикалы воздействуют на генетический аппарат клетки, ускоряют старение. Ученые предлагают затормозить старение введением в организм особых веществ- ан​тиоксидантов. В эксперименте продолжительность жизни животных, в корм которых добавлялись антиоксиданты, возросла на 30-40%. Процесс старения замедлилась вдвое. 

По мнению некоторых исследователей, например Р. А. Локшина (США), ста​рение- это результат генетически запрограммированных сдвигов, выражение хода так называемых №Биологических часов". И ничто не может изменить их хода, кроме катастрофы. Например, бабочка- однодневка может прожить меньше, больше нет. Эта теория не получила поддержки большинства. 

 Целесообразно вспомнить учение И. П. Павлова, который считал, что тип человека есть "сплав" из наследственности и внешней среды. Чем совершен​нее этот "сплав", тем долговечнее будет человек. 

Нельзя понимать, что какой бы такой бы образ жизни человек ни вел, все равно он больше "заложенного" в генах не проживает. Хотя долголетие роди​телей и имеет значение, но жизнь детей зависит от тех условий. В которые они попадают. 
Д. Ф. Чеботарев (Киев) считает, что продолжительность жизни запрограмми​рована генетически, но это вначале, на этапе первичного старения. Сущест​вует еще факторы внутренней и внешней среды, которые могут изменять продолжительность жизни. 

Следовательно, мы можем тормозить старение, воздействуя на внутренние факторы, например, гериатрическими средствами (витамина- микроэле​менты, антиоксиданты, биогенные стимуляторы) и на внешней, во многом зависящие от среды и образа жизни человека.   
На  IV Всесоюзном съезде геронтологов и гериатров (сентябрь 1982 года) В. В. Фролькис (Киев) выдвигает новые данные о механизмах старения: "Старе​ние внутреннее противоречиво. В нем не все хаос и разрушение". В эволю​ции возник процесс, стабилизирующий жизнеспособность организма, увели​чивающий сроки жизни. Мы назвали этот процесс "витауктом" (вита - жизнь, ауктум - увеличивать). Механизмы витаукта определяются исходной надежностью биологических систем, выраженностью восстановительных, репарационных процессов, активность систем защиты, механизмами текущей адаптации и компенсации. Механизмы, противодействующие старению, на​ходятся внутри нас. Чем активнее эти механизмы, тем больше продолжи​тельность жизни. Бездействуя на процессы витаукта, можно увеличить про​должительность жизни, хотя пока только, в эксперименте (эффективным ока​залось использование антиоксидантов, ингибиторов генетического аппа​рата)". Со временем успешно развевающаяся наука геронтология поможет понять полностью сущность старения, генная инженерия укажет пути возде6йствия на генетические механизмы, а мы получим дополнительные годы активной жизни. 
С этой целью в Институте геронтологии АМН разработана государственная (1978-1990 годы) комплексная научная программа под кодовым названием "Продление жизни", которая предусматривает выяснение механизмов старе​ния и разработку эффективных путей увеличения продолжительности жизни, борьбу за активное долголетие. 

В реализации этой программы помимо головного института принимают уча​стие более 80 институтов и целый ряд геронтологических центров. 

Однако мы должны помнить, что еще много "заслонов", так называемых "факторов риска, поджидает нас на пути к долголетию. Это- загрязнение воз​духа, усиление воздуха, усиление шумового фона, отрицательные эмоции и малоподвижный образ жизни, ничегонеделание и отравление организма ядами при курении и злоупотреблении спиртными напитками. Вся беда в том, что многие, мечтая о продлении молодости, забывают золотое мечни​ковское правило отробиоза - правильного образа жизни. Отступление от него чревато риском приближения раннего старения, в то же время соблюдающие "кодекс долголетия" живут долго. 

Умение продлить жизнь- это умение не сократить ее! 

Для "человека" во всяком случае, обидно, что его жизнь прекращается в среднем в 60 лет, что Моцарт и Рафаэль умирают, не достигнув возраста черепахи. Л. К. Третьяков. 

Глава 2. Легенда из жизни. Статистика долговечности.

Над кем не властно время. 

Соприкосновение с вечностью. 

Маленькая черепаха ползет по жизни 200 лет. 

Деревья- долгожители. 

Сколько жить человеку? Самые старые в мире. 

Яркие солнечный день. Воздух наполнен ароматом трав и растений. Подул ветерок, и легкий лепесток цветка закружился в воздухе. Нет, это не лепесток - в необычном танце, порхая с цветка на цветок, кружилась бабочка- одно​дневка. Она живет всего лишь один день, но как жизнеутверждающе ее дви​жения. 

Крылышки бабочки потревожили сон кошки, греющейся на солнышке. Кошка была старая, слишком старая - ей было 28 лет - таков "кошачий век". Правда, она не достигла долголетия царя джунглей - льва, который живут 40 лет, но зато пережила тигра, живущего лишь 15-17 лет! 

Злобно шипя, погналась за бабочкой гусыня, которой было отпущено на жизнь столько же, сколько и льву. Высоко в небе пролетали дикие гуси, жи​вущие вдвое больше домашнего гуся. Где - то каркнула ворона, оповестив, что ей суждено жить 100 лет. Гордо пролетел сокол, который мог бы про​жить 150.  

Внизу в водоеме плескалась рыба. И здесь природой был установлен разный предел жизни. Карп живет до 150 лет, громадные сомы достигают столетия. Черепаха живет 200 лет. Киты не уступают в продолжительности жизни щу​кам и крокодилам - они могут жить 300-400 лет!... да же моллюск тридакна живет в океане до 100 лет- и столько же, сколько слон на суше- 100 лет. 

Легкое жужжание- и золотистая пчелка закружилась вокруг цветущей вишни. Но как странно все в жизни! Самцы- пчелы живут всего две недели, пчелки- работницы- до 8-9 месяцев, и лишь матка пчела живет 2-7 лет. А вишня живет 300 лет. 

В немецком городе Гильдесгейме растет розовый куст, которому около ты​сячи лет, и до сих пор на нем распускаются прекрасные розы. 

Зашумел листвою дуб сорокаметровой высоты. Его вершина уходила далеко в небе, а могучие ветви образовали уютный шатер. Дубы- гиганты живут до 2000 лет. А вы можете представить себе фиговое дерево (инжир), в тени ко​торого могут одновременно отдыхать 7000 человек? Как пишут очевидцы, ему 3000 лет и растет оно в Индии. 

На острове Тенерифе (Канарские острова) растет драконовое дерево шестна​дцати метров в обхвате, возраст которого определяется в 6000 лет. Сущест​вует поверье об исцеляющей силе "драконовой крови"- так называют смолу этого дерева. 

В африканских саваннах растет его ровесник, бао - баб. Это "ревнивое" де​рево, живущее 5000 лет, не может жить рядом ни с одним другим деревом или кустарником - вблизи них оно погибает. "Дерево- отшельник" тянется своими ветвями к свету и как насос накачивает в свои ткани воду, которая позволяет ему пережить засуху. 

До 10000 лет могут жить мексиканские кипарисы. Некоторые из них стано​вятся - почти квадратными- 34 метра высоты и 33- в обхвате. 

Но наибольшим долголетием отличается небольшое дерево, напоминающее по внешнему виду 5-6 метровую пальму. Австралийская макрозамия, бессло​весный свидетель тысячелетней истории, живет- 5000 лет! 

Несколько достоверны эти возрастные даты и как определяется возраст жи​вотного, растения и человека? Почему в различной литературе порой встре​чаются указания на различные сроки продолжительности жизни для одних и тех же животных и растения? 

Иногда данные о продолжительности жизни различных видов животных и растения противоречивы, что связано с трудностями определения возраста. 

Универсального способа определения возраста животных и растений нет. Возраст можно определить прямым и косвенным путями. Прямой- наблюдать организм, отметив время появления на свет и его гибель от старости, на не то каких- либо других причин. Это надежный путь определения, но есть и ряд косвенных путей, иногда достоверных, иногда приводящих к ошибке. 

Возраст дерева можно установить довольно точно, отсчитав количество го​дичных колец, "колец жизни". Возраст розы, многолетних травянистых рас​тений также определяется по кольцам 

Возраст рыб определяет по чешуе и жаберной крышке, имеющим годичные кольца, видимые под микроскопом. Возраст и величина рыбы находится в коррелятивной зависимости. У бесчешуйчатых рыб можно определить воз​раст по косточкам внутреннего уха – отолитам - и по костям жаберной крышке. Возраст бесхвостых амфибий определяется по некоторым костям плавников. 

В 1497 году в одном из озер близ Гейльбрунна была поймана щука весов 140 кг и длиной 5,7 метра. На кольце сохранилась подпись: "Я первая рыба, ко​торую собственноручно пустил в озеро Фридрих II – го октября 1230 года". Щуке было более 267 лет. 

А в 1794 году при чистке Царицынских прудов близ Москвы выловили щуку длиной более двух метров с надписью на золотом кольце: "Посадил царя Бо​рис Федорович". Эта щука прожила в пруду 200 лет. 

Кольцевание для определения миграции и возраста применяется и у птиц. В 1732 году был пойман сокол на ошейнике которого была надпись: "Его вели​чество короля Англии Иакова, 1610 год". Сокол прожил более 122 лет. 

Наконец, если возраст определяется в несколько десятков лет, то но просле​живается. Описан попугай, который был пойман в возрасте 5 лет и прожил в семье 73 года. Он отличался столь хорошей памятью, что мог произносить целую страницу печатного текста. 

У млекопитающих возраст определяется по степени стертости зубов. Суще​ствуют шкалы для определения возраста, но, например, у таких животных, как слон и носорог, ошибка может составлять плюс- минус 10 лет. 

У самцов оленей, косули, лося возраст можно определить по количеству до​бавляющихся ежегодно отростков на рогах. Возраст у черепахи определяют по отложениям- щиткам на панцире у моллюска тридакны, живущего в океане определяется по отложению слоев известны на раковине. 

Проще возраст устанавливается у беспозвоночных с помощью анатомиче​ского и гистологического исследования. 

Археологии  и палеодемографы по костям скелета путем рентгенологических и биохимических исследований могут установить пол и возраст скелета пер​вобытного "человека" начиная от синантропа. По числу слоев в дентине и це​менте зубов возраст человека определяется с точностью от двух до пяти лет. 

Иногда при раскопках находят летописные данные, в захоронениях царей порой встречаются  описания генеалогической линии предков. Данные о воз​расте интересующих нас личностей имеются в песнях, сказаниях, литературе. 

К определению возраста долгожителей подходят очень осторожно, ибо раньше было системы регистрации возраста, существующей сейчас. Поэтому уточнять возраст порой приходится по потомкам, возраст которых докумен​тирован, по сопоставлению с историческими событиями, совпадающими с жизненным путем обследуемого и т.д. 

Но прежде чем перелистать страницы истории и рассказать о патриархах мира, хотелось бы для сравнений вспомнить, а сколько же живут наши бли​жайшие сородичи - человекообразные обезьяны? Горилла живет всего лишь 15 лет, макака - в два раза больше, орангутанг- 25 лет, лишь шимпанзе и па​вианы живут 40-45 лет. Не так уж много! 

А сколько же живет человек? Каков потолок жизни человека? Сто, двести лет? А может быть еще выше? 

Если перелистать страницы Библии, то можно заменить, что первые люди "дополнительного периода" жили не один 9-10 веков, были людьми- исполи​нами, наряду атлетическим "телосложением" имеющие геркулесово здоро​вье. Мафусаил жил 969 лет, Ной- 9507, Адам- 1903 и т.д. Если бы мы пове​рили этому, то стали дальше изучать летопись, то были бы крайне удивлены тем, что поздние годы продолжительности жизни человека резко упала. Объ​яснение по этому поводу мы находим в книге немецкого ученого Х. В. Гуфе​ланда "Наука, показывающая способы к достижению долговременной жизни" (1803 года). Он пишет, что летосчисление тогдашнего времени "не сходство​вало" с нынешним. Весьма достоверно доказано, что годы древних до самого Ноя содержали только три месяца, потом весьма и, наконец, уже после Ио​сифа- 12 месяцев. На востоке есть и сейчас народы, у которых год состоит из трех месяцев. По этому исчислению 1600 лет до потопа обращается в 400 лет, а 900- летняя жизнь Мафусаила сокращается до 225 лет.  
Я позволю себе сослаться на несколько случаев долголетия человека, опи​санных в литературе и на страницах прессы. 

"В 1795 году в Эго (старое название Токио) по приглашению первого мини​стра прибыл один из старейших людей Японии - крестьянин Мампэ. Ему было 119 лет. Министр попросил старика поделиться секретами  своего долголетия, старик ответил: ” У предков своих я научился делать прижигание мокса , которым пользовался всю свою жизнь. Я и вся моя семья ежемесячно делаем себе прижигания на ногах в точке цзу- сан- ли. Жене моей сейчас 173 года, сыну 153, а внуку 105 лет”. Старика богато одарили рисом, деньгами и с почетом отправили домой. Через 48 лет после этого Мампэ снова прибыл в Эдо для участия в торжественном открытии нового моста. Ему было 242 года, жене 221 года, сыну 201, внуку 153 года. Сохранились сведения об анг​личанине Фоме Карпе, который прожил будто бы 207 лет, пережив 12 анг​лийских королей. А другой англичанин Томас Нарр прожил 152 года трудо​вой крестьянской жизнью, причем на 120 году вторично женился на молодой вдове,  с которой прожил 12 лет и был так бодр. Что вдова не  замечала его старости. От этого брака родился сын, доживший до 127 лет. Нарр пережил 9 английских королей. Прославившись своим долголетием, он был вызван в Лондон и приглашен к королевскому двору, где и скончался , по - видимому, от непревычной пищи. Его вскрывал знаменитый анатом Гарвей и не нашел в его организме никаких старческих изменений. Датчанин Дракенберг прожил 146 лет. До 91 года он служил матрос. В 130 лет Дракенберг страстно влю​бился в молодую девушку, который предложил руку и сердце, но получил отказ. 

Роберту почтовому чиновнику, английская королева Виктория прислала свой портрет с надписью: "Дар королевы Виктории Р. Тэйлору в память его глубокой  беспримерной старости". Этот дар так взволновал старика, что он через 3 месяца скончался на 134 году жизни. Шотландец Генрих Дженкинс прожил 170 лет и в столетнем возрасте переплывал реки. Один из его сыно​вей дожил до 109 лет, другой до 113. любопытный пример долголетия трех поколений приводит А. А. Богомолец, заимствует его из книги "Что бы жить 100 лет" члена французской академии Генио, прожившего 103 года: 31 июля 1554 года кардинал Арманьяк увидел, проходя по улице, плачущего на по​роге своего дома 80- летнего старика. На вопрос кардинал о причине слез старика ответил, что его побил отец. Удивленный кардинал пожелал увидеть отца. Ему представили очень бодро старика 113 лет, объяснившего карди​налу, что побил сына за неуважение к делу, мимо которого он прошел не по​клонившись. Войдя в дом, кардинал увидел там еще одного старика 143 лет. Или еще такой пример. "Около танзанийского города Аруша  проживает Самсон Шакорагаро, родившийся в 1809 году. 160- летний гражданин Танза​нии преподает в школе. Интереса его биография. Отец Самсона был вождем племени, 39 жен подарили ему 203 детей. Отец скончался в возрасте 123 года. Самсон, став протестантом, покончил с семейной традицией многожен​ства и из трех жен оставил одну, но она умерла. В возрасте 125 лет он снова женился. От последнего брака у него родилось трое детей. Два старших сына также учительствуют, а младший, родившийся в 1945 году, работает порт​ным. И старость полна наслаждений, если умеет ею пользоваться.      

                Глава 3. Труд как важное условие здоровья и долголетия.
Труд - одно из важнейших условий долголетия. Он служит- лучшим стимулятором в обеспечении активной и длительной жизни. Исследования многих ученых показали, что подавляющее число людей, достигших 100 - летнего рубежа, активно участвовали в труде.
Современная физиология показала, что ограничение деятельности отдельных органов и систем в целом ведет к снижению уровня всех его основных функций - кровообращения, дыхания, обмена веществ. Если внутренние органы не достаточно функционируют, то нарушается их развитие. Особенно это отражается на сердечно - сосудистой системе, И сердце и артерии не могут приобрести необходимой силы, не обладают нужной упругости и не способны вынести в будущем получаемой нагрузки. Это и приводит к преждевременной гибели организма.
Неработающие ткани и органы или работающие недостаточно уменьшаются в объеме, теряют свою силу, сокращают свои функциональные возможности. Мышцы уменьшаются в объеме, если мало функционируют. Люди с ослабленной мышечной системой раздражительны, неустойчивы, быстро утомляются, жалуются на плохое самочувствие.
Мышечная бездеятельность ведет к плохому физическому развитию и является источником многих заболеваний. Она отражается на работе желудочно -кишечного тракта, обмене веществ, нередко приводит к образованию камней в почках, в желчном пузыре, к отложению солей в суставах, позвоночнике. Нарушается кровообращение. Могут появиться гемморой, варикозное расширение вен на нижних конечностях.
Полезность труда для здоровья и продолжительности жизни человека была замечена давно. Почти 2,5 тысячи лет назад древнегреческий врач Гиппократ в своих советах людям высказал мысль, что праздность и ничегонеделание -верные спутники порочности и нездоровья.
У работающего человека улучшается деятельность сердечно - сосудистой системы. Сосуды, доставляющие питательные вещества и кислород мышце сердца, начинают расширяться, увеличивается их число.
Говоря о влиянии труда на здоровье человека, надо помнить, не успев восстановить силы после короткого отдыха, такой труд является вредным и разрушительным для здоровья.
Физиологи установили, что если человек ежедневно будет тратить до 10000 больших калорий своей энергии, то никакое самое калорийное питание не сможет восполнить эти затраты. Человек начнет преждевременно угасать, ни о каком долголетии не может быть и речи.
Глава 4. Рецепты долголетия. Меню долгожителя;
1. Традиционная абхазская пища представляет кукурузная каша, сыр в основном из козьего молока, много зелени, овощей, фруктов, но в ней почти нет животных жиров, мало рыбы и мяса, ограничено потребление соли и сахара; 

2.Азербайджанская кухня - много мяса, много жирных блюд. С возрастом все ограничивают употребление мяса, сахара, острых и жирных блюд за счет увеличения молока, овощей и фруктов. 3.Образ жизни; сама принадлежность долгожителей к разным социальным категориям говорит - он разный.

Старейший человек планеты Ширали Мислимова: "Я никогда не спешу и поэтому не спешу прожить свою жизнь. Занимаюсь физическим трудом почти 150 лет". Много лет придерживался своих правил в еде - не ел ни говядины, ни баранины, любил куриный бульон, сыр и кислое молоко. Слова академика А.А.Михайлова, бывшего долгое время директором Пулковской обсерватории: "Я ничего специально не предпринимал для достижения своего возраста, а просто вел такой образ жизни, который способствовал активному долголетию. Я никогда не курил, не пил, спал не менее 8 часов в сутки.... Я думаю, что моему здоровью способствует, что последние 26 лет я живу за городом. Мое долголетие - результат совокупности ряда благоприятных обстоятельств, которые пересилили многие отрицательные влияния. Отрицательные влияния; плохую наследственность - одна из главных характеристик. Мать умерла в 29 лет от туберкулеза, отец в 65 лет - от грудной жабы. В молодости ученый много болел, особенно бронхитами." Долголетие связано с особенностями личностной психики, ее особой окраской отношения к жизни. Долгожители всегда производят впечатление людей, довольных жизнью.
Долголетие - это длинный путь жизни, и чтобы максимально дальше продвинуться по этому пути, необходимо заложить основы здоровья в раннем детстве. Здоровье закладывается в раннем детстве. Поэтому надо воспитывать у детей ответственность за свое здоровье, бережливое отношение к здоровью -этой основе долголетия.
В условия правильного образа входят посильный труд, постоянная мышечная деятельность, рациональное питание, активный отдых. Здоровье, полученное в наследство от родителей, не может само по себе максимально продлить  жизнь, если человек не приложит к тому усилий. Каждый человек, максимально соблюдая правила рационального питания и личной гигиены, должен создать себе такие условия труда, быта и использования собственного времени, которые правильно чередовали бы физическую и умственную нагрузку и способствовали бы ритмичной работе всех органов и систем. Если все это каждый человек не возьмет на вооружение, то никакие "райские" условия существования не уберегут от преждевременного старения и постепенного угасания.

Глава 5. Правила жизни. Живи интересно.
Владимир Зельдин (10.02.1905 - 10.02.2007г.)
1. Справляться с нагрузками, бороться за доброту, человечность. 

2. Любимая работа продлевает жизнь. Не представляю, чтобы ничего не делать. Страшнее смерти от сознания того, что я в ауте.
3.Преклонение перед женщиной. Всегда нахожусь в состоянии влюбленности. 

4.Держать себя в форме. Спорт, диплом "Ворошиловского всадника". 

5.Мне не нужны дополнительные допинги.
Ни курил, ни пил. Никогда не получал удовольствия от вина, шампанского. Меньше простужаться. "Водка погубила многих. Ни выношу курящих женщин".
6. В пище строгость, без излишеств. Чем скромнее меню, тем дольше жизнь. Каши, овощи, фрукты. Не ест сладкое, колбасу, сосиски. Сердце больное не позволяет спорт, бассейн. Поэтому ограничение в еде. 7.Не растрачивать жизнь по пустякам.
М. Жванецкий сказал: "Что такое жизнь? Рождение - смерть. Прожить полноценно, не растратив своей души. Не жалеть о несбывшейся мечте". Жить, как нравится. Не замечать, что годы берут свое. 70 лет служит своему делу. Испытывает влюбленность. ( Интервью с Владимиром Михайловичем Зельдиным, 11.02.07., НТВ)
Люди преклонного возраста живут везде.
1.Ряд районов Воронежской области отметили свое столетие в ноябре 2005г. 

2. В селе Новобелая Кантемировского района Неонила Никитовна Нетелина отметила 105 - летие.
До сих пор обладает хорошей памятью, помнит многие события, но главное -активна в труде, (факультет Здоровья 2005/12). 

3. Мария Александровна Никитченко - 102 года.
4. 151 - и первый раз отметила день своего рождения Гюлендам Аллахярова, жительница высокогорного села Алмалык, что в Кельбаджарском районе. Бабушка хорошо помнит многие знаменательные события. Средней дочери 105 лет.
Характерной особенностью всех долгожителей является любовь к труду. Они отличаются бодростью духа и для своего возраста сохранили достаточно хорошее здоровье. Подавляющее большинство из них стараются ходить пешком.
Известный академик Г.Н.Сперанский, проживший почти 100 лет (1873 - 1967), большое внимание уделял занятиям физкультуры. Она приносила ему постоянный заряд бодрости и позволяла активно заниматься врачебной и творческой деятельностью. Долголетие само собой не приходит. За него надо бороться и лучше с первых лет жизни.
Вывод:

Адаптация человека к своеобразным климатическим условиям Крайнего Се​вера сопровождается выраженной перестройкой функционального состояния вегетативной нервной системы и гуморальных звеньев регуляции. Сезонные колебания изученных показателей у мигрантов такие же, как у постоянных жителей, но степень их выраженности больше, особенно в начале пребыва​ния в непривычных и трудных условиях Заполярья. 

В формировании сезонных и адаптивных реакций, направленных на сохране​ние гомеостаза, важное значение имеет постоянное соотношение симпатиче​ских и парасимпатических  метаболитов в жидких средах организма. Увели​чение тонуса парасимпатической нервной системы, особо выраженное в пе​риод полярной ночи, сопровождается усиленной экскрецией адреналина. Это говорит о повышенном тонусе как парасимпатического, так и симпатиче​ского отделов вегетативной системы.  

Сохранение гомеостаза в дискомфортных климатических условиях Заполярья возможно за счет существенного напряжения низших уровней регуляции, в том числе гуморально- гормональных и вегетативных механизмов. Эти  сдвиги направлены на выработку нового уровня функционирования  сомати​ческих систем  организма и центральной нервной  системы, обеспечение цикличности этих  перестроек и последовательности включения компенси​рующих, корригирующих  и  уравновешивающих  механизмов в разные се​зоны полярного года. 

Наибольшее влияние на сердечно- сосудистую систему оказывают изменение температуры наружного воздуха, скорость ветра и активность магнитного поля Земли. 

Адаптацию человека к новым природным условиям можно охарактеризовать как совокупность социально- биологических свойств и особенностей орга​низма в конкретной экологической среде. Приспосабливаясь к новым эколо​гическим условиям организм человека испытывает напряжение и утомления. Изучение адаптивных возможностей человека в настоящее время имеет важ​ное практическое значение.     
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