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Введение.

Проблема увеличения продолжительность человеческой жизни, отдаления старости и продления юности – проблема поистине и очень старая, и вечно юная. Люди всегда хотели иметь долгую и здоровую жизнь; удлинение жизни с сохранением здоровья – две стороны единого явления. Будучи очень старой, проблема является и вечно юной, ибо не решена и сейчас. Однако фронт борьбы за долголетие уже наметился. Сформировалась и набирает силы одна из самых молодых в медицине наук – геронтология (от греческого «gerontos» – старый и «logos» – наука: наука о старении живых организмов). 
Эту тему я выбрала не случайно. Я думаю, что сегодня даже ребенок задумывается о том, что с ним будет в старости. И тем более эта тема волнует молодых людей, иногда даже так же сильно, как людей среднего возраста. 
Эта тема интересна тем, что она затрагивает наиболее интересную, волнующую всех проблему – старость, и то, как ее можно отдалить.
В своем докладе я хотела бы рассказать об этой очень молодой и очень интересной науке – геронтология. Объяснить, как происходит процесс старения и как его немного замедлить. Показать, как в наше время важно вести правильный образ жизни и как это отражается на нашем долголетии.

Геронтология как молодая наука.

Старение и смерть — удел всего живого, без единого исключения. Нет ни одного животного или растительного организма, который уклонился бы от этого закона. Иногда говорят о бессмертии размножающихся делением одноклеточных организмов. Однако в действительности деление микробной клетки — это смерть материнского организма, в недрах которого созрели два дочерних. Они вырастают на обломках материнской клетки. Клетка-мать умирает, но без трупа, не так трагически, как умирают сложные организмы.
То, что старение — всеобщий закон, заставляет ученых серьезно задуматься. Борются две точки зрения. Одни специалисты считают, что поскольку старение — универсальная закономерность, это не случайно, а представляет собой полезное свойство.
Живая природа постепенно выработала его в ходе миллионов и миллионов лет эволюции для того, чтобы организмы, передавшие эстафету жизни потомкам, уходили с арены борьбы за существование и не мешали этим потомкам жить. Другие ученые считают, что это не так, что старение представляет собой одно из несовершенств живой природы.
Любопытно, что эти два толкования родились не сегодня. Они пришли к нам из глубины веков. Почти тысячу лет назад жил знаменитый  мыслитель и  поэт Омар _Хайам.  Сейчас он известен нам лишь как веселый поэт, воспевающий радости жизни. В действительности это был один из выдающихся умов своей эпохи, подлинный энциклопедист, который лишь в свободное от основных занятий наукой и философией время развлекался сочинением своих четверостиший — рубайи. Так уж повелось, что нередко хобби оказывается очень значимым и прославляет человека больше, чем его, казалось бы, основное занятие. Омар Хайам в своих рубайи подчас высказывает очень   глубокие   мысли.   Одно   из   четверостиший   звучит   так: 

Отчего всемогущий творец наших тел
Даровать нам бессмертье не захотел?
Если мы совершенны — зачем умираем?
Если несовершенны — то кто бракодел?

Нетрудно видеть здесь то же противопоставление двух точек зрения. Совершенно или несовершенно то, что мы смертны? Если это совершенство, то чему оно служит? Если это несовершенство, то как природа его допустила?.
Многие считают, что возможен компромисс между высказанными толкованиями. Едва ли природа формировала способность стареть и умирать в ходе эволюции новых живых существ, портила бы их организм. С другой стороны, у природы как бы не имелось оснований исправлять этот дефект. Организм, передавший эстафету жизни потомкам, природу больше не интересует, ей все равно, что с ним будет. Природа очень экономна и делает только то, что ей действительно необходимо для сохранения вида. Отменить старость и смерть для этого не требовалось. Поэтому природа и не научила живые организмы быть бессмертными. 

Биологическая программа клеток.

Как бы то ни было, сегодня многие ученые сходятся в том, что один из важнейших механизмов старения — события, разыгрывающиеся на уровне все тех же нуклеиновых кислот.
В строении каждой молекулы ДНК, составляющей химическую основу гена, содержится как бы чертеж части белков будущего организма, а весь набор генов, молекул ДНК, передаваемый от родителей детям, — это полный комплект технической документации на будущий организм. И вот в формирующемся организме рядом с каждым чертежом, молекулой ДНК, возникает штамп — молекула рибонуклеиновой кислоты (РНК). Штампы эти и содействуют синтезу белковых молекул. Информационная РНК служит переносчиком наследственных заданий, передает их в биохимическое производство наших тканей. Молекулы РНК как бы штампуют белки такими, какими они должны быть у данного организма. В ходе своей деятельности штампы, молекулы РНК, изнашиваются. Они воспроизводятся вновь, репродуцируются и в каком-то проценте случаев — с дефектами, с ошибками. Понятно, что если дефектен штамп, становится дефектным и изделие. В организме накапливается все больше дефектных белков, неспособных к обмену веществ, к жизни. Это и есть основа старения. Когда подобных белков накапливается слишком много – то это уже глубокая старость, которая несовместима с  жизнью. 
В организме имеется химическая ремонтная служба, служба репарации, которая чинит поврежденные штампы, молекулы РНК. Однако она не справляется со своими обязанностями. Испорченных штампов накапливается больше, чем ремонтируется. Именно этот не исправленный природой — очевидно, за ненадобностью для сохранения вида — разрыв между быстрым темпом накопления дефектных молекул РНК, и медленным темпом их ремонта — разрыв, лежащий в основе старения, — является разным у различных живых существ. Однако он строго определен в каждом конкретном случае. Поэтому у каждого вида животных и растений запрограммировано, сколько он будет жить.

Причины старения организма.

Престарелый французский физиолог Броун-Секар в конце прошлого века, видя возрастное увядание половых желез и гениально  предугадав наличие  внутренней  секреции,  предложил  пересаживать под кожу человека половые железы молодых животных. Он испытал такой метод на себе: было ему тогда 73 года. Ученый ощутил прилив бодрости и сил, снова мог подниматься на третий этаж в свою лабораторию и ставить опыты. Однако через несколько месяцев наступило катастрофическое одряхление. Сегодня для реализации предложения Броун-Секара не надо было бы производить пересадку половых желез, можно просто вводить в организм препараты соответствующих гормонов. Наблюдавшийся в опытах Броун-Секара  кратковременный, но бесспорный эффект ученые объясняют не воздействием гормонов, а влиянием продуктов белкового распада, оказывающих в подобных случаях значительный раздражающий и стимулирующий эффект.
С интересным предложением выступал в 20-х годах нашего века уже знакомый читателю А. А. Малиновский. Он предлагал для удлинения жизни переливать кровь от молодых индивидуумов старым. Считая, что кровь содержит все необходимые для жизни химические ингредиенты, Малиновский надеялся именно таким путем нормализовать химическую среду организма. Через 50 лет некоторые американские лаборатории стали детально исследовать такой путь; проводились даже пересадки костного мозга (органа кроветворения) от молодых животных старым.
Как ни интересны все эти работы, они в лучшем случае вскрывали только отдельные штрихи, касались лишь отдельных звеньев сложного процесса старения. Существо этого процесса ими не затрагивалось. Первым, кто по-настоящему глубоко заглянул в суть старения, был Илья Ильич Мечников.
Будучи одним из ведущих микробиологов мира, получившим в 1906 году Нобелевскую премию, И. И. Мечников уделял большое внимание такой важнейшей общебиологической проблеме, как старение и борьба за удлинение жизни. Мечников выдвинул два положения, легшие в основу геронтологии как науки и незыблемые до настоящего времени.
Во-первых, прежде всего старится мозг, и это вызывает старение остальных систем организма — сосудистой системы с ее склерозом и пр. Современная наука полностью подтвердила результаты наблюдений Мечникова. Более того, теперь уточнено, какие нервные центры играют ведущую роль в процессе старения. Подобным «дирижером» старения, сдающим  свои позиции в первую очередь и вовлекающим  в этот процесс другие органы  и ткани  является гипоталомическая область, которая руководит функциями внутренних органов, а так же кора больших полушарий.
Во-вторых Мечников заставил ученых понять, что старость старости рознь, что существуют две старости – естественная, нормальная, представляющая собой удел буквально единиц, и преждевременная, болезненная, которая является уделом подавляющего большинства людей и высших млекопитающих животных.
И. И. Мечников не интересовался естественным старением. Все свое внимание он сосредоточил на преждевременной старости, изучил вопрос и дал объяснение. Как он считал, мы старимся оттого, что самоотравляемся гнилостными веществами из собственных толстых кишок.
Те несколько часов, в течение которых не переваренные остатки пищи находятся в толстом кишечнике, где из них «высасывается» вода, на этих остатках паразитирует огромное количество микробов, причем среди них преобладают гнилостные микробы. Они вызывают разложение остатков пищи с образованием ряда гнилостных веществ — таких ядов, как индол, скатол, фенолы. Яды эти всасываются из кишечника в кровь. Оттекающая от кишечника кровь фильтруется через печень. Все, что можно, эта центральная химическая лаборатория тела старается задержать и обезвредить. Например, вредный индол она превращает в индикан и только в таком виде выпускает в кровь. Однако кое-что, конечно, проходит мимо фильтра, пусть в самых незначительных концентрациях, но эти яды всю жизнь циркулируют в крови. Именно они и являются, по Мечникову, основной причиной старения мозга и всего организма.
Интересными фактами подкреплял ученый свою точку зрения. Например, птицы мельче млекопитающих, а живут не меньше. Орел в сотни раз уступает слону в размерах тела, но не уступает ему в продолжительности жизни. Казалось бы, нарушается общее правило? Отнюдь нет, говорит Мечников, просто у птиц нет толстой кишки. Птица не может позволить себе роскошь транспортировать по воздуху шлаки, экономя воду. Каждый грамм веса тут имеет значение. Располагая быстрыми крыльями, птица лучше лишний раз слетает на водопой. Непереваренные остатки в организме птицы не задерживаются. Как только пищеварение закончено, птица эти остатки выбрасывает, даже на лету. Конечно, отсутствие у птиц толстой кишки и гнилостных процессов как причина сравнительного долголетия пернатых — гипотеза, нуждающаяся в дальнейшем подтверждении. Два факта подкрепляют ее. Страус, самая больший птица, должен был бы жить дольше других птиц. Однако он разучился летать, приспособился жить на земле, бегает быстрее лошади. У него образовалась толстая кишка, остатки пищи гниют. В итоге живет страус всего 30 лет — в три раза меньше, чем орел. Наряду с этим у млекопитающих есть представитель, приспособившийся летать, — летучая мышь. По размерам она не больше обычной мыши. У нее появились крылья, исчезла толстая кишка. В результате этого обычная мышь живет 2 года, а летучая — 22.
Наблюдал И. И. Мечников в Париже престарелую француженку мадам Робинэ, которая прожила 106 лет. Интересовался у ее родных, каковы были особенности образа жизни и состояние здоровья долгожительницы. Выяснилось, что она вела достаточно уединенную жизнь, причем последние несколько десятков лет страдала колитом, из-за чего ее неоднократно слабило в течение дня. Факт этот привлек серьезное внимание ученого. Разумеется, колит — болезнь, но благодаря этой болезни организм энергично освобождался от продуктов гниения, они накапливались меньше, чем у других людей. Отсюда могли сложиться условия, содействовавшие долголетию.
Теория Мечникова была очень популярна в начале нашего века. Она представляла собой первую стройную геронтологическую теорию, затрагивавшую саму суть процесса старения. Жан Жорес, основатель Французской социалистической партии, опубликовал в 1898 году книгу «Утопия», в которой изобразил жизнь человечества через 200 лет. Герои его книги ходят с вырезанным толстым кишечником и живут по 2—3 века. Некоторые люди стали обращаться к врачам: «Удалите толстую кишку, хочу долго жить!» На такую операцию хирурги не отваживались, а сходную производили. В правой части брюшной полости, где тонкая кишка переходит в толстую, перерезали кишечную трубку и конец тонкой кишки выводили наружу. Толстая кишка оказывалась, так сказать, вне игры. Несколько десятков таких операций выполнил, например, лондонский хирург Лэн. Особого успеха они не принесли. Операция вносила определенные нарушения в жизнедеятельность организма, и этим сводились к минимуму ее положительные стороны, связанные с уменьшением гнилостных процессов в пищеварительной трубке.
Сам И. И. Мечников предложил, как мы уже говорили, другой путь: использование кисломолочных продуктов. Стакан такого продукта — кефира, простокваши, особенно ацидофилина — еще полезнее, чем стакан цельного молока, ибо помимо всех ценных веществ, содержащихся в молоке, там есть еще мириады наших защитников от гниения — молочнокислых бактерий. Один ученый провел на себе эксперимент. Он две недели пил ежедневно по два стакана кефира и исследовал кровь. К концу второй недели из крови исчез индикан. Это значит, что в толстом кишечнике резко сократились процессы гниения и индол перестал образовываться. Отпала необходимость его обезвреживания в печени, вернее, стало нечего обезвреживать.
Ацидофилин, упомянутый выше, представляет собой специальный продукт лечебного питания, выпускаемый молочной промышленностью. Содержащаяся в этом продукте ацидофильная палочка является особенно ценным борцом против гнилостных процессов, ибо способна даже на определенное время поселяться в толстом кишечнике. Выведение культуры этого микроба — заслуга Мечникова и его учеников. В настоящее время во всех здравницах стало традицией пить перед сном стакан кефира. Истоки этой традиции тоже связаны с трудами И. И. Мечникова.
Замечательный ученый дал, таким образом, не только теорию, но и вытекающее из этой теории практическое средство борьбы с преждевременной старостью.
Любопытно, что в своих работах по проблеме долголетия Мечников не выходил из рамок собственной науки, оставался микробиологом. Ведь и причину преждевременного старения он увидел как бы через микробиологическую призму и средство борьбы дал также на основе своих специальных знаний — использовал борьбу одних микробов против других.
В дальнейшем оказалось, что есть еще один и, пожалуй, даже более важный механизм преждевременного старения. Он был открыт благодаря трудам павловской школы. Собаки, у которых изучали экспериментальные неврозы (т. е. истязали их нервную систему, вызывая срыв работы мозга, излечивая его, вновь вызывая срыв и т. п.), очень быстро старились. Уже в возрасте 1—2 лет у них начинала седеть и редеть шерсть, возникали старческие изъязвления на коже, в 3 года — старческие бельма на глазах, в 4—5 лет собаки с трудом могли забраться на стул и стол. Всю дальнейшую жизнь это были дряхлые животные, которые и умирали на несколько лет раньше собак другой группы, у которых просто изучали условные рефлексы. Условия кормления и содержания, а стало быть, и микробное население кишечника в обеих группах собак были одни и те же. Таким образом, чрезмерная нагрузка на нервную систему вызывала типичную картину преждевременного старения. Если это отмечается у собаки, то что же говорить о человеке с его гораздо более сложной и чувствительной центральной нервной системой!

Биологические возможности продолжительности жизни.

Возможности продолжительности жизни поразительно разнообразны. На одном полюсе — некоторые микробы, которые живут от деления до деления, т. е. от рождения до смерти, всего 12 минут. На другом полюсе — австралийское дерево макроцамия, которое, как полагают ученые, может жить до 12 тысячелетий. 
Среди позвоночных животных завидным долголетием отличаются некоторые рыбы. Известна, например, щука, прожившая 267 лет. Как считается, карпы могут жить до 150 лет. Столько живут и большие черепахи. Среди млекопитающих и птиц, существует правило: чем животное крупнее, тем оно долговечнее. Например, орел — крупная птица — живет 100 лет. Даже наш обычный домашний гусь, будучи крупной птицей, может, как и собрат его лебедь, также жить век. Разумеется, гусь гораздо раньше этого времени попадает в кастрюлю, и никто не знает, что он мог бы пережить своего хозяина.
У млекопитающих чемпионом долгожительства является самое крупное животное Земли — кит, Синий кит может достигать в длину 35 метров, и может иметь вес до 150 тонн. Киты, по некоторым данным, могут жить до 300—400 лет. На втором месте среди млекопитающих по продолжительности жизни стоит второе по величине животное — слон. Он живет до 100 лет. Третье место в ряду животных, вскармливающих своих детей молоком, занимает человек. Средним естественным пределом нашей жизни ученые также считают век — 100 лет.
Есть люди, которые доказывают это своим примером. В Свердловске в начале 1985 года отметили столетие бывшего борца и тренера по борьбе К. К. Бейланд-Шульца. В 1973 году скончался старейший советский долгожитель, азербайджанский крестьянин Ширали Мислимов. Он прожил 168 лет, а после себя оставил вдову 120 лет.
Однако хотя случаи выдающегося долголетия и имеют место, подавляющее большинство людей не доживает и до средней естественной черты, указываемой учеными. В нашей стране сейчас насчитывается всего 19 тысяч столетних людей, т. е. в среднем 8 на 100 тысяч населения. Именно так ведется исчисление долгожителей. В развитых странах Запада лиц в возрасте старше 100 лет еще меньше — 0,5— 1 на 100 тысяч. Если в среднем в России долгожителей насчитывается 8 на 100 тысяч, то в городах — 3, в деревнях — 13. Почему? В основном из-за перемещений, миграции населения. Молодежь, люди среднего возраста все время «перетекают» на учебу и работу в быстро растущие города. Не случайно в городе постоянно не хватает жилья, а в деревнях стоят заколоченные избы. Старики обычно остаются на селе. Поэтому их удельный вес в сельской местности увеличивается, а в городе уменьшается в связи с пришлым молодым пополнением.
Больше всего долгожителей на Северном Кавказе. В удерживающей пальму первенства Нагорно-Карабахской автономной области Азербайджана, откуда родом был и Ширали Мислимов, лиц, переваливших вековую черту, насчитывается 100 на 100 тысяч населения, т. е. в несколько раз больше, чем в среднем по стране. Разумеется, это тоже немного. Получается, что даже в этой, самой благополучной зоне только один из 15 пожилых людей имеет шансы дожить до 100 лет.

Рождаемость и смертность.

О том, что длительность жизни человека зависит от социальных факторов и долголетие является социальной проблемой, передовые ученые знали давно. Приводили такие данные, полученные еще в прошлом веке в Германии: люди обеспеченные живут в среднем 50 лет, беднота — 32 года. Отметим, что средняя продолжительность жизни населения царской России в 1913 году составляла также 32 года. Разумеется, и тогда отдельные люди доживали до глубокой старости, но на одного дожившего до 80 лет приходились десятки лиц, умерших от разных болезней в молодости, и в среднем получалось, что люди живут всего 32 года.
Социальными факторами определяется и разная продолжительность жизни мужчин и женщин. Общеизвестно, что дольше живут женщины. Мальчиков рождается чуть больше — как бы с запасом. В разных странах этот запас различен, в России на 100 девочек рождается в среднем 105 мальчиков. Однако лица мужского пола выбывают из строя быстрее, и к 80 годам, как говорил один гигиенист, на одного дедушку приходится уже 2,5 бабушки. Главную роль здесь, как считается, играют социальные факторы: большее распространение среди мужчин военного, промышленного и бытового травматизма. И конечно же курения и алкоголизма.
Есть, правда, некоторые высказывания о том, что мужскому полу меньшую продолжительность жизни определила сама природа. Так, на конгрессе геронтологов в 1972 году выступил английский ученый Гамильтон. Он исследовал свыше 200 видов млекопитающих животных и убедился, что у большинства из них мужские особи живут меньше. Более того, коты-кастраты, по его данным, живут дольше, чем нормальные животные. Разумеется, здесь можно было бы возразить следующее. Среди 200 видов млекопитающих встречались, пусть в меньшинстве, и такие, где дольше живут мужские особи. Человек имел бы в принципе достаточно оснований попасть в эту группу. Ведь мужчины созревают позже, старятся тоже позднее женщин (климакс у мужчин наступает в более старшем возрасте), поэтому, казалось бы, и жить мужчины должны дольше. Что касается котов-кастратов, то жизнь их течет куда спокойнее, чем у нормальных котов, явно пользующихся меньшим вниманием хозяев, и к тому же переживающих ежегодно такие баталии на крышах, которые не могут не укорачивать им жизнь.
Более интересны соображения советского ученого Геодакяна. Он выдвинул мысль о том, что мужские организмы являются как бы разведчиками эволюции. Женские особи в большей мере отвечают за продолжение рода. Поэтому природа не может ими рисковать и наделяет их набором проверенных, отработанных свойств. В итоге женский организм обладает повышенной надежностью. Однако эволюция должна идти вперед, нужно пробовать новые свойства, которые могут обеспечить еще более эффективное приспособление к условиям существования. Сейчас важно создавать и проверять на практике новые свойства, которыми природа и награждает в основном мужские организмы, которые таким путем либо приносятся в жертву, если свойства покажут себя негодными, либо поведут вперед, если новые признаки окажутся полезными и удачными. Конечно, такие благоприятные характеристики бывают в меньшинстве, ведь природа слепо творит новые свойства, поставляя их как пищу для естественного отбора. В результате этого большинство мужских особей оказывается менее жизнеспособным, чем существа слабого пола, и уходит из жизни раньше. Меньшинство же демонстрирует повышенную надежность и жизненность. С этой точки зрения следовало бы ожидать, что все-таки чемпионами долгожительства должны быть мужчины. Жизнь подтверждает подобное предположение. Если в 80 лет женщин больше в 2,5 раза, то в 120 лет из 20 долгожителей к мужскому полу относятся 19. Такие данные являются веским подтверждением гипотезы Геодакяна.
Как бы то ни было, социальные факторы, по мнению подавляющего большинства исследователей, представляют собой главную причину, укорачивающую жизнь мужского населения. Если гипотеза Геодакяна верна, то социальные факторы ускоряют выбытие из строя той массы мужских особей, которым и без того не повезло с комплектом полученных от природы свойств. В среднем мужчины живут в разных странах на 7— 12 лет меньше, чем женщины.
Играет ли роль в долголетии наследственность? Конечно, она имеет большое значение. Встречаются семьи, где из поколения в поколение люди отличаются завидной продолжительностью жизни. Один итальянский ученый, путешествуя по стране, увидел на краю села старика, который сидел у порога домика и горько плакал. На вид ему было лет восемьдесят. Ученый спросил, почему он плачет, не обидели ли внуки? Старик ответил: «Нет, меня папа наказал!» Ученый заинтересовался, зашел в дом и увидел, что там шумит крепкий старик, которому, судя по возрасту сына, должно быть около 100 лет. Ученый спросил: «За что вы наказали сына?» Последовал ответ: «За ослушание и лень — отказался помочь дедушке». Оказалось, что в семье еще имеется 140-летний дедушка. Подобные примеры встречаются. Ясно, что наследственность здесь идет по двум линиям. Во-первых, это — наследственность генетическая, причем передается не столько сама по себе возможность долгой жизни, сколько прежде всего крепкое здоровье, отсутствие наследственной предрасположенности к тем или иным болезням. Человек с крепким здоровьем, естественно, и жили дольше. Во-вторых, имеет значение наследственность, не относящаяся к генам, к биологии. Ее можно назвать микросоциальной. Из поколения в поколение передается здоровый образ жизни семьи — привычка к труду, нормальной умеренной пище, к здоровому семейному укладу. Добрые отношения между людьми, благоприятный психологический климат имеют огромное значение. Не случайно говорят: несчастье нервного ребенка состоит  не в том, что он родился от нервных родителей, а в том, что ему приходится жить с ними. Имеются ведь случаи супружеского долголетия, когда генетические факторы различны, люди в кровном родстве не состоят. Ясно, что имевшиеся у обоих супругов генетические предпосылки долголетия оказались претворенными в жизнь именно благодаря соответствующим условиям жизни семьи.
Именно понимание того, что необходимо взаимодействие внутренних и внешних факторов, наследственности и условий среды, позволяет ответить на вопрос, чем определяется долголетие некоторых народов, живущих в горной местности. Иногда высказывают предположение, что там существуют какие-то особые внешние условия, благоприятствующие долголетию. На данный вопрос однозначного ответа нет. Играют роль и генофонд, и условия жизни. Хороший генофонд жителей гор определяется отбором: слабый, болезненный человек не пошел бы в горы. Жить туда шли богатыри — люди особенно крепкого здоровья, огромной выносливости и стойкости. Общение с равниной не было тесным, богатырские семьи роднились между собой. Так и формировались в горах обособленные группы населения с благоприятной наследственностью. Реализации генетических возможностей долголетия помогали и условия жизни: физический труд на свежем воздухе, здоровая пища и пр. В настоящее время все более интенсивное общение горцев с жителями равнины, смешанные браки между ними приводят к отягощению генофонда горцев наследственной предрасположенностью к определенным видам патологии — и возможности долголетия снижаются.
В наши дни социальная среда вмешивается в жизнь семьи, и семейные закономерности (как генетические, так и микросоциальные) оттесняются на задний план. Американские страховые компании перед второй мировой войной произвели интересное статистическое исследование. Их интересовало, равные ли шансы дожить до 80 лет (и, стало быть, одинаковое ли право быть застрахованными до этого возраста на определенную сумму) имеют люди, родители которых умерли рано — до 60 лет, и те, чьи родители жили долго — свыше 75 лет. Оказалось, что при разнице в продолжительности жизни родителей свыше 15 лет разница между их детьми не превышала 2—3 года. Поэтому стали страховать, не принимая во внимание продолжительность жизни родителей.

Меры борьбы со старением.
1. Социальные меры борьбы
В социальном плане борьба эта могла, конечно, начаться только в нормально развивающемся обществе, где все — для всех. Борьба эта предусматривает три основных пути, базируется на трех китах, которыми являются: труд, уровень жизни, здравоохранение.
Первым из путей социальной борьбы за долголетие мы назвали труд, и это не случайно. Труд — важнейшее условие нормальной жизни организма человека, совершенно необходимое для его благополучия и слаженного протекания физиологических процессов. В организме действует не только уже рассмотренный нами закон суперкомпенсации, тренирующий нас до высокого уровня, но имеется и закон недовосстановления, реализующий правило: кто не работает, тот не ест. Закон этот действует при малых нагрузках. Например, вы сломали руку, на нее хирурги наложили гипсовую повязку. Через 6 недель сняли гипс — рука стала тоньше, мышцы начали атрофироваться, отмирать. Они не трудились — мозг ограничил им питание. Значит, для благополучия нашего организма надо трудиться. Однако труд окажет в полной мере свое благотворное действие лишь в том случае, если выполняется в благоприятных условиях. 
Второй путь борьбы за долголетие — возрастание уровня жизни. Закон общества — неуклонное повышение материального и культурного уровня жизни людей. общество устремлено в будущее. Каждый шаг в выполнении его планов улучшает жизнь народа, а живем лучше — живем дольше.
Наконец, третий путь движения к долголетию— это государственная система здравоохранения. Бесплатное медицинское обслуживание, оплачиваемые больничные листы — мы так к этому привыкли, что считаем делом само собою. Важнейшей особенностью здравоохранения является его профилактическая направленность, которая исходит из классического положения основателей клинической медицины: всякую болезнь легче предупредить, чем вылечить. Отсюда — широкая сеть профилактических учреждений: от лагерей до курортов. Огромное развитие получило стране физкультурно-спортивное движение, ставшее поистине всенародным. Государственная система физического воспитания охватывает подрастающее поколение буквально от колыбели до окончания вуза. Все большее место в системе профилактических мер занимает охрана окружающей среды. 
Если осознать все это, мы не удивимся тому, какой огромный шаг сделала наша страна за сравнительно небольшой исторический период. Перед революцией, как мы говорили, средняя продолжительность жизни в России была 32 года, т. е. меньше трети века, а сейчас она уже достигла 70 лет, т. е. превысила две трети века. Следовательно, как бы полдороги к 100 годам мы уже прошли за годы Советской власти. Предстоит еще немало сделать по всем трем рассмотренным нами направлениям. База роста еще велика; сделано много, а предстоит сделать и будет сделано еще больше. Однако теперь многое зависит и от каждого из нас. До сих пор главным образом боролись с болезнями; это делало общество, а отдельные люди только помогали ему. Теперь, когда продолжительность жизни превысила в среднем 70-летний рубеж, мы лицом к лицу столкнулись со старостью и начинаем бороться с ней непосредственно, «напрямую». Теперь борьба пойдет уже на два фронта: по-прежнему с болезнями (тут мы будем помогать обществу) и с самой старостью — тут каждый человек должен внести свой вклад, общество будет только помогать нам.
2. Индивидуальные меры борьбы.
Одного ученого спросили, как удлинить жизнь. Он ответил: прежде всего — не укорачивать ее. Каким же образом мы можем не укорачивать свою жизнь?
Правильный образ жизни И. И. Мечников называл ортобиозом (от греч. «орто» - прямой, правильный, «био» — связанный с жизнью). В окружающей нас действительности, в нашем образе жизни и поведении существует  масса   мелочей,   которые   могут   быть  и   вредными и полезными. Имеются микроскопические вредности и полезности,   которые   надо   учитывать,   ибо,   действуя   на   протяжении всей  жизни,  они  способны  существенно  влиять  на  наше  здоровье   и   долголетие.   Искусство   ортобиоза   в   том   и   состоит, что надо использовать полезности и уклоняться от вредностей. Иногда молодые люди говорят: «Нам еще рано думать о долголетии. Доживем до седых волос или до отсутствия волос, тогда и займемся своим здоровьем, будем думать о продлении жизни». Разумеется, это — величайшее заблуждение. Ортобиоз и нужен-то в особенности тому, кто еще не успел существенным образом укоротить свою жизнь. Конечно, взяться за ум всегда полезно, но   если   мы   начинаем   исправлять   свой   образ   жизни   уже   в пожилом возрасте, мы можем сделать не так уж много. Поэтому чем раньше, тем лучше.
Кратко рассмотрим восемь важнейших условий ортобиоза, какими они представляются с точки зрения современной науки.
Прежде всего следует снова назвать труд, являющийся, как мы уже хорошо знаем, важнейшим условием физиологического благополучия. Пока мы находимся в трудоспособном возрасте, сама жизнь дает нам это условие. Будем лишь помнить, что не надо бояться трудностей и искать легкие пути. В труде, как и в спорте, большие нагрузки дают суперкомпенсацию, повышают физиологические ресурсы. Когда человек достигает возраста выхода на пенсию, возникает серьезный вопрос: как быть? Отдых вполне заслужен, но если человек будет отдыхать на лавочке, заслуженный отдых станет незаслуженно тяжкой карой. Катастрофически быстро наступят одряхление и смерть. Причина — закон «кто не работает, тот не ест». Органы-тунеядцы быстро чахнут. Значит, и, выйдя на пенсию, надо трудиться. Сейчас пенсионерам разрешается работать с ограниченным рабочим временем. Огромный фронт работ имеется дома — от воспитания внуков до кулинарии.
Быть может, иной пенсионер, прочитав эти строки, схватится за голову: «Если так надо изводить себя на отдыхе, то лучше, видимо, вообще не уходить на пенсию!» Нет. Теория ортобиоза говорит, что  если сил стало меньше вдвое, то и обороты надо снизить вдвое, а не в 10 раз! Только так, активно трудясь, пожилой человек может сохранить бодрость и силы буквально до последнего вздоха. Получается парадоксальная ситуация. Казалось бы, сил мало, их надо беречь. Однако будешь экономить — быстро вовсе уйдут, а будешь щедро тратить, сколько есть — будут возвращаться обратно.
Важнейшим условием ортобиоза является нормальный сон. Дирижером симфонии жизни, старящимся в первую очередь, является мозг. Средством же восстановления его сил, даваемым самой природой, служит в первую очередь состояние сна. Понятно поэтому, что правильное использование этого блага абсолютно необходимо.
Следующее условие — служба доброго настроения, положительные эмоции. Их обеспечивают доброжелательное отношение к другим людям, юмор, оптимизм. Доброжелательность — качество, которое трудно переоценить. Все мы хотели бы доброго к себе отношения. Так же по-доброму должны мы относиться и к другим людям. Наше отношение к людям – бумеранг: каким мы его метнули, таким он и возвращается. Доброжелательность — необходимый элемент культуры нашего поведения. Сент-Экзюпери писал, что высшее наслаждение для человека — это радость человеческого общения.
Среди условий правильного образа жизни весьма существенным является рациональное питание. Рациональным оно должно быть по качеству, по количеству и по режиму. Остановимся чуть подробнее на количественной стороне. Дело в том, что все мы, как правило, переедаем, ибо повинуемся аппетиту, едим досыта. Между тем природа дала животным аппетит не как регулятор того, сколько надо съесть, а как кнут, который гонит искать пищу. Животным в естественной среде обитания пища достается очень трудно, и мощный инстинкт заставляет все время искать ее. Опыты показывают, что есть досыта вредно. Крыса, которую кормят досыта, живет 2—2,5 года, а крыса, которую кормят в пределах необходимого рациона (вдвое меньше), ходит с очень недовольным видом, но живет 4 года! В чем же вред переедания, еды досыта? Во-первых, излишки депонируются в виде жироотложений под кожей, а это даром не проходит. Народная мудрость давно отметила: пояс длиннее — жизнь короче. Во-вторых, образуется больше шлаков обмена веществ, оказывающих в определенной мере токсическое действие. В-третьих, мы усиленно кормим гнилостных микробов в толстом кишечнике. Наука говорит, что насыщаться надо на две трети аппетита, т. е. вставать из-за стола с ощущением, что можно было бы поесть и еще «полстолько». Знаменитый кардиолог Уайт правильно говорил: чтобы не болеть атеросклерозом и дольше прожить, надо не злоупотреблять двумя вещами — желудком и будильником, т. е. есть не досыта, а спать по потребности. Наконец, о режиме питания. Иногда привыкают не есть ни перед работой утром, ни на работе, а весь суточный рацион принимать, вернувшись после работы домой, «в одночасье». Суточный рацион, ограниченный двумя третями аппетита, должен быть разделен на 4 небольших приема: завтрак — 30 % рациона, обед — 40 %, полдник — 10 % и ужин — 20 %. Обед и полдник, если так удобнее, можно менять местами. Ужин должен быть за 1,5—2 часа до сна.
Устранение вредных привычек — курения и злоупотребления алкоголем — является неотъемлемой составной частью ортобиоза. Эти так называемые малые наркомании приносят огромный вред. Как наркотики, никотин и алкоголь привязывают к себе, а как яды – травят. Причастный  к   ним  человек  в   полном смысле слова рубит сук, на     котором   сидит.   Алкоголь — яд   для всех   клеток тела. Слабеют нервные процессы, особенно тормозной. Дрябнет сердечная мышца.  У    мужчин    снижается половая функция. Там,  где от мужчины такая функция в семье настоятельно требуется, возникает еще одна причина для развода. Весьма неблагоприятное    действие   оказывает   алкоголизм родителей на потомство,  повышая число детей с психическими  и физическими  дефектами. Было бы, конечно, грубой передержкой винить алкоголизм во всех врожденных аномалиях,  однако списывать его со счетов было бы ошибкой. В древней Спарте, где старались воспитывать только здоровых детей,  существовал даже обычай: младенцев, родившихся через  9—10 месяцев после периода сбора винограда (когда люди пили много виноградных вин) без сожаления сбрасывали  со скалы. Считалось, что ни доброго воина, ни доброй матери из такого младенца, зачатого в пьяном виде, не получится. Наконец, от алкоголя тяжело страдает печень, ее клетки постепенно гибнут и замещаются рубцовой тканью; развивается так называемый цирроз печени, и она перестает должным образом выполнять свою барьерную защитную роль. Кишечные яды все свободнее проникают в кровь, и закономерный конец алкоголика — тяжелое отравление этими ядами, известное под наименованием белой горячки. 
Табачный яд — целый букет вредностей. Иногда курящие утверждают, что папироса помогает им работать. Кое-что, действительно, создает такое впечатление. С одной стороны, никотин как наркотик снимает пониженное настроение, с другой — курение является привычным фактором, всегда сопровождающим работу, и без него работать как-то некомфортно. Однако объективно курение снижает работоспособность. Дело в том, что еще одним цветком табачного букета ядов является возникающая при курении окись углерода, угарный газ. Газ этот, соединяясь с гемоглобином крови, выключает часть его из работы по переносу кислорода. Во время курения сигареты, как подсчитали ученые, насыщение крови кислородом снижено до такой величины, какая отмечается на высоте 1500 м над уровнем моря. Понятно, что если мозг получает меньше кислорода, умственная работа менее эффективна. Поучителен в этом отношении пример знаменитого русского шахматиста А. А. Алехина. Он был заядлым курильщиком. Однако во время двух своих самых ответственных матчей — матча с Капабланкой в 1927 г. и матча-реванша с Эйве в 1937 г. — он бросал курить. Шахматист шел на этот дискомфорт, понимая, что работоспособность его мозга будет гораздо выше. Оба матча закончились блестящими победами Алехина, и это лишний раз доказало, что отсутствие воздействия яда гораздо важнее, чем вызываемый отказом от курения дискомфорт.
Любители выпить и покурить нередко говорят: «Зря врачи нас пугают. Мой дед прожил восемьдесят лет, был богатырь, хотя курил и пил больше, чем я, а вот такой-то человек не курит и не пьет, но в свои пятьдесят лет еле ходит». Подобные факты, конечно, встречаются, но они ведь ничего не опровергают. Задатки здоровья у разных людей, безусловно, различны. Тот, кто при ненормальном образе жизни прожил 80 лет, тот при соблюдении требований ортобиоза перевалил бы за 120 лет. Тот же, кто не пьет и не курит, а в 50 лет еще ходит, если бы курил и пил, не прожил бы и 30 лет; факты этого рода медицине тоже известны. Когда же сравнивают многотысячные группы людей, четко видят, какой непоправимый вред здоровью наносят алкоголь и букет табачных ядов.
Соблюдение режима, т. е. выполнение определенной деятельности организма в определенное время, приводит к образованию в мозгу условных рефлексов на время. В результате привычное время еды настраивает организм на принятие и переваривание пищи, привычное время для работы — на соответствующую форму деятельности. Мозгу не приходится каждый раз «раскачиваться», настраиваясь на новую деятельность — само время готовит его к данной работе. В силу этого, во-первых, мозг экономит ресурсы; во-вторых, работа протекает лучше. Понятно, что человек, соблюдающий режим, имеет больше шансов на здоровье и долголетие. 
Закаливание организма — важное условие ортобиоза. Под закаливанием понимают процесс приспособления организма к неблагоприятным внешним воздействиям, главным образом к холодовому фактору, причем приспособление это достигается путем использования естественных сил природы — солнечных лучей, воздуха, воды. 
Наконец, физические упражнения, достаточный объем двигательной активности; это — важнейший элемент физической культуры и правильного образа жизни. Данное условие мы рассматриваем последним, но играет оно далеко не последнюю роль. 
Иногда говорят, что спорт — удел молодых и пожилым людям уже поздно приступать к занятиям физическими упражнениями. Трудно найти более глубокое заблуждение. В молодости спорт только помогает возрастному развитию, которое и без него идет по восходящей линии. Иными словами, у молодых спорт — союзник возраста, они действуют вместе. В зрелые же годы возраст снижает возможности организма, а физические упражнения повышают их, т. е. они прямо-таки противодействуют возрастному увяданию. Таким образом, для лиц среднего и пожилого возраста физические упражнения еще важнее, чем для молодежи, — они качественно дают иной результат, чем возрастная тенденция, прямо-таки противодействуют старению. Есть очень яркие примеры, свидетельствующие не только об огромной пользе спортивных упражнений для пожилых людей, но и о том, что никогда не поздно приступать к таким занятиям.
Чем человек старше, тем больше организм стремится к покою и тем важнее преодолевать это стремление, являющееся еще одним элементом несовершенства нашей природы.

Заключение.

Как видим, для разработки теории старения оказались неоценимыми экскурсы в эту область из смежных наук — из микробиологии и из физиологии нервной системы. Когда по-настоящему большие ученые заглядывают в смежную область, им открывается очень многое, и работы их безмерно обогащают сокровищницу знаний человечества.
В каком же соотношении находятся две основные причины преждевременного старения? Сегодня вместо 100 лет мы живем в среднем 70, т. е. наша жизнь укорачивается на 30 лет. Первой причиной этого, отнимающей у нас примерно 20 лет, можно считать повседневную нагрузку на мозг — болезни, переживания, неправильный образ жизни; все это как бы бьет по мозгу и вызывает его преждевременное изнашивание. Второй причиной, отнимающей у нас примерно 10 лет, является указанное И. И. Мечниковым самоотравление гнилостными веществами из толстого кишечника. Регулярно употребляя кисломолочные продукты, мы имеем все основания надеяться выиграть 10 лет здоровой жизни.
Таким образом, мы смогли окунуться, пусть и не намного, в этот удивительный мир молодой науки – геронтология. Мы узнали, почему стареет организм и как предотвратить преждевременную старость. Если следовать тем небольшим советам, о которых я рассказала в докладе, тогда каждый сможет продлить свою жизнь.
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