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Что важнее для долгой жиз-
ни - хорошая наслед
ственность или пра-
вильный образ жизни? 
И можно ли как-то 
подкорректировать 
плохие гены, чтобы прожить 
дольше? Обо всём этом расска-
зывает Алексей М ОСКАЛЁВ, 

известный спе-
циалист в об-
ласти продления 
жизни, доктор 
биологических 
наук, возглав-
ляющий про-

фильные лаборатории в МФТИ 
и в Институте биологии Коми 
НЦ УрО РАН, а также кафедру 
в Сыктывкарском госуниверси-
тете.

везунчики есть
- Какова роль наследственно

сти в продолжительности жиз-
ни? Можно ли изменить наслед
ственность или, если кому-то 
на роду написано жить не очень 
долго, ничего сделать нельзя?

- Роль наследственности 
в долголетии среднестатис-
тического человека не очень 
высока - 25%. Оставшиеся 
75% - это вклад вашего образа 
жизни, среды и ряда случай-
ных факторов. Это значит, 

что каждый может весь-
ма серьёзно повлиять 
на продолжительность 
своей жизни.

- В теории, чтобы долго 
жить, нужно много и тя-

жело работать над собой, бо-
роться с вредными привычками. 
Но ведь есть же люди, которые 
дымят как паровоз, любят вы-
пить и не отказывают себе в 
других прелестях жизни, а жи-
вут 90 и более лет...

- Есть такие счастливчики. 
Обладая наследственной пред-
расположенностью к долго
летию, они живут 100 и более 
лет, зачастую не придержива-
ясь здорового образа жизни. 
Многие из них могут курить, 
выпивать, иметь лишний вес. 
У них действительно особый 
геном - набор вариантов генов, 
который позволяет организ-
му справляться с ошибками 
и стрессами, связанными с 
перееданием, гиподинамией, 
приёмом алкоголя, курением. 
Но таких людей относительно 
мало, и они пристально изуча-
ются генетиками. Интересно, 
что их способность к долго
жительству связана не столь-
ко с каким-то одним геном, 
сколько с сочетанием целого 
набора изменённых генов, от-
вечающих за разные функции 

- от скорости роста организма 
до способности воспринимать 
запахи и чувство боли. 

Большую роль играет не 
только наличие так называ-
емых «защитных» вариантов 
генов, но и отсутствие «вред-
ных», способствующих разви-
тию заболеваний, связанных 
с возрастом (атеросклероз, 
ишемическая болезнь сердца 
и мозга, сахарный диабет 2-го 
типа, онкология и т. д.). Ведь 
именно они являются частой 
причиной преждевременной 
смерти. Нельзя сказать, что 
долгожители совсем не имеют 
таких возрастно-зависимых 
болезней. По статистике, из 
каждых 5 человек, доживших до 
100 лет, их нет только у одного 
(20% случаев). У остальных они 
есть. Более того, хотя бы одно 
из этих заболеваний было у 45% 
долгожителей уже в возрасте 65 
лет. Но что важно: течение этих 
недугов у них проходит легче, 
и они способны лучше перено-
сить большее количество хро-
нических возрастных заболева-
ний на протяжении многих лет. 
Такие люди сохраняют само-
стоятельность и трудоспособ-
ность в среднем до 93 лет. Это 
свидетельство того, что у них 
выше резервы организма, чем 
у людей с обычным генотипом.

кто, где, когда?
- А кто эти счастливчики? 

Есть ли какие-то простые при-
знаки, позволяющие оценить 
продолжительность жизни кон-
кретного человека, связанные с 
наследственностью?

- Если родители человека, 
или даже один из них, прожи-

ли более 90 лет, то вероятность 
того, что он сам достигнет тако-
го же возраста, увеличивается 
в несколько раз. То есть супер-
долгожительство наследуется.

Было установлено, что невы-
сокие люди гораздо чаще стано-
вятся долгожителями, чем люди 
высокого роста. Это связано с 
ролью некоторых гормонов, 

говорят, что уже при рожде-
нии каждому человеку отме-
рен для жизни определён-
ный срок. Как его узнать и, 
главное, продлить? Можно 
ли дожить до 100 лет, не от-
казывая себе в алкоголе и 
других удовольствиях?

   Кому сколько на роду написано
Продлить жизнь можно в любом возрасте. Но шансов больше, если хорошие гены есть, а плохих привычек нет

касается 
каждого

Когда начинаем дряхлеть

Процессы, связанные 
со старением

В каком возрасте 
могут возникнуть

Иногда 
практически 
сразу после 

рождения

Отложения холестерина в сосудах.

В чём опасность: ранние 
атеросклероз, инфаркты и инсульты.

В чём опасность: морщины, снижение 
общего тонуса, раннее развитие ряда 
хронических болезней.

В чём опасность: болезнь Альцгеймера.

В чём опасность: ранний 
сахарный диабет 2-го типа.

До 10 лет

После 
19 лет

После 
40 лет

Проблемы с усвоением сахара и угле-
водов (инсулинорезистентность).

Ослабление функций организма.

Скопление в мозге т. н. бета-амилоида.
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влияющих на рост, ускоренное 
протекание процессов старения 
и опухолеобразования (гормон 
роста, инсулиноподобный фак-
тор роста 1).

- А есть ли генетические тес-
ты, определяющие способность к 
долгожительству?

- Известно несколько десят-
ков вариантов генов, которые 
связывают с долголетием, и ис-
следование генома позволяет их 
определить. Такое генетическое 
тестирование предлагают уже 
многие медицинские компании. 
Комплексный тест показыва-
ет вероятность развития более 
100 заболеваний, значительная 
часть которых связана с возрас-
том. При предрасположенно
сти к любому из них, пусть даже 
и небольшому, можно целе
направленно корректировать 
свой образ жизни.

- С какого возраста нужно за-
ниматься профилактикой ста-
рения?

- Многие люди уверены, что 
первые изменения, связанные 
со старением, начинаются пос-
ле 40 лет, а бороться с ними нуж-
но после 50. Я их разочарую: на 
самом деле старение начинает-
ся с раннего возраста. Сегодня 
уже ясно, что некоторые изме-
нения в организме, которые по-
том приводят к атеросклерозу, 
инфарктам, инсультам, диабету 
и другим заболеваниям, могут 
начинаться с рождения. Про-
цессы роста и развития, проис-
ходящие в детстве и молодости, 
требуют интенсивного клеточ-
ного деления, в результате чего 
в наших генах активно накап-
ливаются ошибки - мутации, а 
хромосомы наиболее активно 
укорачиваются. Это уже и есть 
первые признаки старения. По-
том эти процессы обычно идут 
медленнее. А вредные привыч-
ки и неправильный образ жиз-
ни эти процессы существенно 
ускоряют. В результате разви-

тие возраст-зависимых болез-
ней начинается не после 60, как 
обычно бывает, а раньше.

- А если человек с молодости 
не заботился о продлении жиз-
ни и уже изрядно растерял своё 
здоровье, на что он может наде-
яться? Есть ли способы помочь 
и ему?

- Известно, что сбалансиро-
ванная диета, строгий режим 
приёма пищи, сна и физичес-
кой активности способны от-
срочить нетрудоспособность и 
продлить жизнь людям в лю-
бом возрасте. Но это в меньшей 
степени касается тех, кто не 
заботился о себе в начале жиз-
ненного пути. Так что важно 
начинать готовиться к старости 
уже в ранней молодости - и эти 
усилия вернутся сторицей.

   Кому сколько на роду написано
Продлить жизнь можно в любом возрасте. Но шансов больше, если хорошие гены есть, а плохих привычек нет

Врач - опасная 
профессия? 

По статис-
тике, врачи 
и медсёст-
ры чаще ос-
тальных не 
доживают 
до 50 лет. 

К сожале-
нию, это за-
кономерное 

и предсказуемое явление, 
связанное с профессиональ-
ным «выгоранием» медиков. 
Большинство врачей, чтобы 
обеспечить семье достойный 
уровень жизни, вынуждены 
работать на 1,5-2 ставки. Ра-
бота врача связана с высоким 
напряжением - как эмоцио-
нальным, так и социальным. 
Порой эмоции у больных 
зашкаливают - недавно в 
Новосибирске пациент ку-
валдой ударил врача по голо-
ве, когда тот сообщил ему о 
необходимости дальнейшего 
обследования.

Вторая причина - высо-
кая заболеваемость меди-
ков. Профессия врача входит 
в пятёрку самых опасных. У 
них чаще отмечаются аллер-
гические заболевания (астма, 
дерматиты) на лекарства и 
медицинские изделия (пер-
чатки, моющие средства и 
др.). К тому же они имеют 
дело с особо заразными ин-
фекциями, не говоря уже о 
профессиональных травмах 
- повреждениях кожи иглами 
и скальпелями, через кото-
рые передаются и гепатиты, 
и ВИЧ-инфекция, и т. д. И 
третье - вопиющее невнимание 
медиков к собственному здо-
ровью. Они так заняты, что 
не обращают на себя долж-
ного внимания. Поэтому у 
врачей-онкологов нередко 
выявляют рак на последней 
стадии, а у фтизиатров об-
наруживают запущенный 
туберкулёз.

Сергей Колесников, ака-
демик РАН, сопредседа-
тель движения «За сбе-
режение народа»

ПОЗИЦИЯ

колесникова

ОТ ЧЕГО ЗАВИСИТ 
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ 

ЖИЗНИ  ЧЕЛОВЕКА?
■ От образа жизни - 

37% (522 голоса)
■ От наследственности - 

27% (381 голос)
■ От душевного равнове-
сия - 

22% (303 голоса)
■ От уровня оказываемых 
ему медицинских услуг - 

9% (126 голосов)
■ От экологии - 

5% (63 голоса)
Всего голосов: 1395
Опрос проводился на сайте WWW.AIF.RU

ИНТЕРНЕТ-ОПРОС

О том, какие виды спор-
та продлевают жизнь, - на 
нашем сайте в разделе  
http://www.aif.ru/anons

Материалы подготовили Александр МЕЛЬНИКОВ, Лидия ЮДИНА. Инфографики 

Как продлить жизнь?

Ограничение 
калорийности рациона
Рацион пониженной калорийности форми-
рует благоприятный гормональный фон, 
способствующий долголетию.

Отказ от вредных привычек
Кстати, женщины страдают от никотина и алко
голя сильнее, чем мужчины, поэтому предста-
вительницам слабого пола отказ от сигарет 
продлевает жизнь на 10 лет. 

Умеренные физические нагрузки
Разумная физическая активность улучшает снабжение тка-
ней и внутренних органов кровью и кислородом, способст
вует выработке гормонов счастья, поддерживает хорошее 
самочувствие и держит в тонусе мышечную систему.

Семья
Любовь и уважение близких формируют оптимис-
тичный взгляд на мир. Регулярный секс стимули-
рует работу желёз внутренней секреции. Полно
ценное упорядоченное питание обеспечивает 
организм «строительным материалом».

Мотивация
Люди, которые заточены на выполнение ка-
ких-то обязательств (вырастить внуков, издать 
книгу, закончить исследование), живут гораздо 
дольше своих «бесцельных» сверстников.

Социальные связи
Пенсионерам очень важно найти занятие по душе, 
которое поддерживало бы интерес к жизни и спо-
собствовало расширению круга общения. Японское 
долгожительство во многом связано с тем, что на 
Востоке старики - постоянные советчики.

Понижение температуры окружающей среды
В Якутии, славящейся своим суровым климатом, продолжи-
тельность жизни одна из самых высоких в России. И, кстати, 
положительное влияние скудного рациона во многом объясня-
ется тем, что температура тела людей, находящихся на голод
ном пайке, в среднем на 0,2 градуса ниже, чем у остальных.

Количество лет, на которое 
можно продлить жизнь при 
определённых условиях.

+3
года

+3
года

+4
года

+5
лет

+5
лет

+5
лет

+10
лет

Марии КЛЕМЕНТЬЕВОЙ


