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Введение

наше общество часто воспринимает старение как неиз-
бежный процесс увядания: снижение физических возможно-
стей, ухудшение здоровья, сужение или вообще отсутствие 
каких-либо интересов. Постоянно слышим эту набившую оско-
мину фразу: «ну что вы хотите, это возраст». Поэтому большин-
ство моих сверстников, особенно мужчин, махнули на себя 
рукой. но стоит ли рассматривать возраст как приговор? Да-
вайте посмотрим, почему старение может стать для вас но-
вым этапом полноценной и насыщенной жизни.

Мой личный опыт говорит, что возраст — это не ограниче-
ние. Продолжительность и качество нашей жизни во многом 
зависят от человека. исследования показывают, что генетика 
определяет лишь 20–50% продолжительности жизни, а остав-
шиеся 50–80% зависят от образа жизни, питания, физической 
активности, сна, уровня стресса и социальных связей. Даже 
при отсутствии у человека «предрасположенности к долголе-
тию» переход на правильные привычки могут значительно 
улучшить ситуацию.

немаловажный факт — мозг сохраняет пластичность 
на протяжении всей жизни. Это означает, что свои привычки 
и образ жизни мы можем изменить в любом возрасте, важ-
на только мотивация. Кроме того, когнитивные способности 
мозга, а значит и его молодость, можно поддерживать и раз-
вивать через обучение, интеллектуальные игры, творчество 
и общение.



ну и конечно же основное преимущество старшего по-
коления: опыт и мудрость — ценные ресурсы в любой исто-
рический период. С годами мы накапливаем знания, навы-
ки, понимание себя и других. необходимо только проводить 
их постоянную ревизию на соответствие сегодняшнему дню. 
Это позволяет принимать взвешенные решения, находить не-
стандартные подходы к проблемам и эффективно взаимодей-
ствовать с молодежью, передавая им свой опыт.

Кроме того, вы подаете позитивный пример молодому 
поколению, занимаясь физической активностью, следуя здо-
ровому образу жизни, избегая интоксикаций и являясь соци-
ально активным человеком.

Эта книга — моя попытка переосмыслить отношение об-
щества к старению и изменить стереотипы о пожилом воз-
расте. Дать читателю инструменты для поддержания здоровья 
и активного долголетия на основе моего опыта.
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Глава 1.  важность активного  
долголетия

«Всякая жизнь, хорошо прожитая,  
есть долгая жизнь».

Леонардо да Винчи

История о личном примере
По роду деятельности я много преподаю. 

Работаю инструктором в центре подготовки 
добровольцев. Являюсь лектором Общества 
«Знание». Провожу тренинги для мужчин 
и женщин, для семей и подростков. Кроме 
того, веду занятия в частных детских лаге-

рях.
И всюду я спокойно говорю о своем воз-

расте, об увлечении спортом, туризмом, здо-

ровым образом жизни. В перерывах между 
занятиями делаю физические упражнения. 
А иной раз веду утренние зарядки или спор-

тивные соревнования между подростками. 
Я наблюдаю, как изменяется мировоз-

зрение детей и взрослых, касающееся воз-
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раста, физической активности и долголетия. 
Потому что они видят перед собой не согну-

того, с рыхлым телом, болезненного мужчину 
в возрасте. Наоборот — подтянутого, стройно-

го, активного и спортивного мужчину в пол-

ном расцвете сил.
Люди, и в особенности подростки, нагляд-

но видят пример того, как можно по-другому 
проживать свою жизнь, радоваться каждому 
дню. Иметь позитивный настрой, желание 
жить и создавать что-то новое!

Продолжительность жизни — это не просто сухая статисти-
ческая величина, отражающая биологические процессы че-
ловеческого организма; она служит важным индикатором 
благополучия нашего с вами общества и уровня пропаганды 
здорового образа жизни среди граждан нашей страны. Для 
россиян эта тема особенно значима ввиду не совсем радост-
ных значений этого показателя.

в публикациях на Рамблер приводятся данные Росстата 
за 2025 год, где средняя продолжительность жизни в стране 
достигла отметки в 73,4 лет.

Однако эти цифры значительно разнятся в зависимости 
от пола: мужчины в среднем доживают лишь до 67,7 лет, тог-
да как женщины живут гораздо дольше — около 79,3 лет. Та-
кой значительный разрыв между мужчинами и женщинами 
является одним из крупнейших в мире и превышает даже 
самые высокие показатели западных стран.
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Эксперты связывают столь резкий контраст с разными по-
веденческими моделями представителей обоего пола. Мужчи-
ны часто ведут менее здоровый образ жизни, злоупотребляют 
алкоголем и табаком, игнорируют профилактические меры 
и своевременное обращение к врачу. женщины же тради-
ционно уделяют больше внимания здоровью, регулярно про-
ходят обследования и придерживаются принципов здорового 
питания и физической активности.

Тревогу вызывает высокий уровень преждевременной 
смертности среди трудоспособного населения нашей страны. 
Это вызвано внешними факторами риска, такими как алко-
гольные отравления, дорожно-транспортные происшествия, 
несчастные случаи, наркотики и самоубийства вследствие 
психологического кризиса. Это существенно снижает общий 
потенциал нашего общества.

Понятно, что на качество продукции, обстановку на доро-
гах и несчастные случаи мы повлиять не сможем. но вести 
здоровый образ жизни, отказаться от интоксикаций, алкоголя 
и других наркотиков, сохранять психическое здоровье — это 
в наших с вами силах. а тем более мы можем показывать 
такой пример родным и близким.

Проблема долголетия
активное долголетие пропагандируется руководством 

нашей страны. Президент Российской Федерации владимир 
владимирович Путин неоднократно подчеркивал важность 
улучшения условий жизни старшего поколения и роста про-
должительности жизни населения в целом. Так, выступая пе-
ред Федеральным Собранием в 2024 году, глава государства 
обозначил приоритетную цель достижения средней продол-
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жительности жизни граждан старше 80 лет к концу текущего 
десятилетия.

Достижение этой амбициозной цели предполагает запуск 
масштабного нацпроекта «активная и длинная жизнь». Про-
ект предусматривает развитие системы здравоохранения, 
улучшение медицинского обслуживания пожилого населения, 
популяризацию активного образа жизни и повышение доступ-
ности профилактических мероприятий.

Многие жители нашей страны стремятся продлить свою 
жизнь, поскольку дополнительные годы позволяют получить 
удовольствие от общения с внуками, насладиться любимым 
хобби, достичь поставленных целей и реализовать давно за-
думанные планы.

Современная концепция долговечности включает актив-
ный подход к старости, где профилактика болезней и управ-
ление процессом старения играют ключевую роль. иссле-
дования ученых, опубликованные в ScienceAlert (2025), 
показывают, что именно после 55–60 лет человек достигает 
пика в развитии личностных качеств, таких как ответствен-
ность, зрелость, умение справляться с эмоциями и принимать 
взвешенные решения. Хотя физические силы постепенно уга-
сают, зато возрастает глубина понимания сложных жизненных 
ситуаций, приходит способность решать проблемы более ра-
ционально и продуманно.

Таким образом, идея долголетия связана не столько 
с количеством прожитых лет, сколько с качеством этих лет 
и возможностью наслаждаться ими в полной мере. Старе-
ние становится этапом саморазвития личности, когда можно 
глубже осознать себя и мир вокруг, добиться гармонии и му-
дрости как результата жизненного опыта. на страницах книги 
я постараюсь поделиться собственным опытом поддержания 



здоровья и долголетия. а также рассказать о тех лайфхаках, 
которые подчерпнул на различных обучающих мероприяти-
ях, тренингах и семинарах.


