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Предисловие

Жизнь не останавливается ни на секунду, а мы год 

за годом изменяемся, и это прекрасно, так как с каж-

дым годом становимся только лучше — сильнее, 

мудрее, умнее, красивее и опытнее! И в свои 47 лет 

я понимаю, что огромная часть жизни еще впереди 

и нужно насладиться ею по полной!

Мои дорогие читатели, вы держите в руках мою 

седьмую книгу, как скажут многие — счастливое 

число, и в этой книге я хочу поделиться с вами 

главным рецептом счастливой, долгой, здоровой 

жизни, полной ярких событий! Пишу, а меня пере-

полняют эмоции, ведь части этого рецепта я описы-

вала в каждой своей книге. А после того как взяла 

интервью у многих наших долгожителей, одно-

значно могу сказать, что все мои рекомендации на 

100% подтверждаются не только нашими учеными 

и врачами, но и людьми, которые долго прожили 

и продолжают жить и наслаждаться этой прекрас-

ной жизнью!

Как вы думаете, что стоит на первом месте в обес-

печении продолжительности жизни?

Многие из вас ответят: здоровое питание, физиче-

ская активность и, конечно же, генетика.
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Да, без этого не обойтись, но на первом месте находятся положи-

тельные эмоции и смысл жизни, которые непременно помогают 

жить и наслаждаться жизнью!

Когда я взяла интервью у долгожителей, я в этом полностью убеди-

лась. Так как у любого долгожителя есть определенная цель и смысл 

жизни, помимо этого у каждого из них устойчивая психика и масса 

положительных эмоций, которые дают им занятие и социальные 

связи, поддерживающие интерес к жизни!

Имея конкретную цель, человек чувствует себя 

в состоянии преодолеть любые проблемы, так как 

в нем живет его будущий успех.

(Альфред Адлер)

И сейчас я могу смело сказать, что положительные эмоции, устойчи-

вость к стрессам и смысл жизни — это основа долголетия!

Позитивное же мышление способствует уменьшению стресса, что, 

в свою очередь, уменьшает нагрузку на иммунную систему, тем 

самым снижая риск развития хронических заболеваний.

Научные данные показывают нам, что позитивное мышление может 

оказывать значительное влияние на продолжительность жизни 

человека. Хотя оптимизм не является единственным фактором, 

определяющим долголетие, но его роль в поддержании физическо-

го и ментального здоровья несомненна.
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Кому принадлежит эта фраза, точно неизвестно, 
но она отражает истину:

«Самая великая победа в жизни — победа над 
своим негативным мышлением».

А по поводу генетики я вам скажу, что наука эпигенетика шагнула 

далеко вперед. И в 2020 году ученые доказали, что эпигенетика 

может участвовать в эволюции наравне с генетическими измене-

ниями.

Об этом мы подробно с коллегами-врачами рассказали в нашей 

«Книге долголетия».

Дорогие читатели, а в этой книге я поделюсь с вами секретами 

долгой и счастливой жизни, взяв за основу ментальное здоровье, 

позитивную психологию и заботу о микробиоте. Конечно, я не пред-

ложу вам волшебную таблетку, но вы получите пошаговую инструк-

цию по формированию полезных привычек, которые способствуют 

улучшению здоровья и качества жизни, что является залогом долгой 

и счастливой жизни. И конечно, вас ждет много рецептов как здоро-

вого питания, ухода за своей внешностью, так и рецептов улучшения 

психического здоровья.

Готовы?

Ну, тогда поехали!
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Юрий Александрович
Золотов

Академик РАН, профессор, советский и российский химик-
аналитик, заведующий лабораторией аналитической химии 
платиновых металлов ИОНХ РАН, заведующий кафедрой 
аналитической химии Химического факультета МГУ, доктор 
химических наук.

Как вы думаете, в чем секрет вашего долголетия?Как вы думаете, в чем секрет вашего долголетия?
Думаю, что это генетический фактор, а также постоянный труд, 
который приносит радость и удовольствие, как физический, кото-
рым я много занимался в молодости, а сейчас это в основном интел-
лектуальный труд, и до сих пор я много работаю.

На какой возраст вы себя ощущаете?На какой возраст вы себя ощущаете?
Я точно не ощущаю себя стариком. Я думаю, у меня такое же было 
состояние, когда мне было 60 лет, а сейчас мне 92. Но, конечно же, 
если начинаю заниматься так же активно физическим трудом, 
например на даче, я чувствую, что я чуть больше устаю, нежели 
30 лет назад. А что касается умственной деятельности, интересов, то 
я думаю, это мало изменилось.

Практикуете ли вы какую-то физическую активность?Практикуете ли вы какую-то физическую активность?
Спортом каким-то конкретным я никогда не занимался, но всегда 
очень много ходил и сейчас продолжаю совершать ежедневные 
пешие прогулки. А в ранней молодости, начиная с детских лет, до-
вольно много было физической работы, так как я вырос в деревне, 
и там приходилось много заниматься на воздухе в огороде. И сейчас 
до сих пор продолжаю работать на даче.

Каких правил вы придерживаетесь в питании?Каких правил вы придерживаетесь в питании?
В питании у меня никаких ограничений не было, ел обычную здо-
ровую пищу.

04.10.1932 г. р.
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Как вы считаете, положительные эмоции — это основа Как вы считаете, положительные эмоции — это основа 
долголетия?долголетия?

Конечно, положительные эмоции благоприятствуют долгожитель-
ству — это факт!

Как вы боретесь с плохим настроением и навязчивыми Как вы боретесь с плохим настроением и навязчивыми 
мыслями?мыслями?

Нужно обязательно отвлечься, заняться каким-то делом. Я много 
читаю и пишу. Очень большая всегда была и есть работа органи-
зационного плана, общение с коллегами, которым не нужно пока-
зывать свое плохое настроение, поэтому научился держать себя 
в руках и отвлекаться от плохих мыслей.

Что бы вы посоветовали людям, которые стремятся Что бы вы посоветовали людям, которые стремятся 
к долгой и счастливой жизни?к долгой и счастливой жизни?

Я бы посоветовал работать и ни в коем случае не позволять себе без-
дельничать, на мой взгляд, безделье — это разрушающий фактор. 
Всегда должно быть какое-то любимое дело, пусть даже на уровне 
хобби. В идеале должна быть любимая работа, которая приносит 
удовольствие и увлекает. Я считаю, что это существенный фактор 
на пути к долголетию.

Как часто вы улыбаетесь и получаете положительные Как часто вы улыбаетесь и получаете положительные 
эмоции?эмоции?

Да я думаю, довольно часто.
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Глава 1. Ментальное здоровье

Глава 1.

МЕНТАЛЬНОЕ 
ЗДОРОВЬЕ

Вы верите в то, что каждая 

мысль, зарождающаяся в нашем 

мозге, каждое чувство, которое 

мы испытываем, находят свое 

отражение в теле и изменяют его 

в лучшую либо худшую сторону?

Я не то чтобы верю в это, я это 

знаю, и с каждым годом нахожу 

этому все большее подтверждение, 

наблюдая за собой и разными 

людьми. Какими будут эти 

изменения, зависит в основном 

от нас и наших мыслей!


