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ПРЕДИСЛОВИЕ

Бытует мнение, что каждый человек без специального об-
разования может заниматься двумя вещами: дизайном и со-
ветами по здоровому долголетию. И такое мнение склады-
вается потому, что, включив телевизор, зайдя в интернет 
или открыв глянцевый журнал, мы сталкиваемся с огром-
ным количеством рекомендаций, рецептов и «секретов» 
правильного питания, физической активности или приема 
различных витаминов и лекарств. Хорошо еще, если эти 
советы дают люди с медицинским образованием, однако, 
как правило, своими «знаниями» делятся модели, звезды 
шоу-бизнеса или домохозяйки, которые очень часто сами 
нуждаются в медицинской помощи.

В многочисленных беседах со своими пациентами 
и друзьями мы пришли к выводу, что человеку без специ-
ального медицинского образования очень сложно выбрать 
из огромного потока информации достоверные рекомен-
дации, полезные и, самое главное, безопасные для здоро-
вья. Поэтому мы решили исправить эту ситуацию и помочь 
вам, уважаемые читатели, разобраться в мифах и реально-
стях антивозрастной  медицины.

Повествование нашей книги построено немного не-
обычно. Я, Трофимова Светлана, являясь клиницистом 
с двадцатипятилетним стажем и одновременно ученым 
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с двадцатилетним научным опытом, постараюсь расска-
зать вам, уважаемые читатели, данные научных исследо-
ваний в области геронтологии простыми словами. В то 
время как президент Европейской ассоциации геронтологии 

и гериатрии и ведущий научный эксперт в области старения, 
член-корреспондент Российской академии наук Хавинсон 
В.Х. будет комментировать мои высказывания и давать на-
учные заключения.

Уверены, что о некоторых из них вы уже слышали. Но, 
несмотря на кажущуюся простоту, секреты долголетия, 
о которых мы расскажем в этой  книге, — результат кропот-
ливых научных исследований , проведенных в строгом со-
ответствии с принципами доказательной  медицины.

Надеемся, что вы найдете много полезного для себя 
в этой книге, что позволит вам сохранить здоровье и дол-
голетие.

С уважением,
проф. С.В. Трофимова 

и член-корреспондент РАН, проф. В.Х. Хавинсон
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Глава 1

СЕКРЕТЫ МАФУСАИЛА

Проблемы старения и смерти интересовали человечество 

с древнейших времен. Они касаются всего человечества в це-

лом и каждого человека в отдельности, независимо ни от его 

национальности, ни от вероисповедания. Каждый человек 

задумывается о феномене старения и пытается его понять, 

и желание замедлить старение организма или вовсе его устра-

нить неотделимо от этих размышлений. Страх смерти и, на-

оборот, грезы о бессмертии, формирование представлений 

о бессмертии и попытки описать способы его достижения — 

это одна из устойчивых тенденций человеческого существо-

вания, свойственная различным культурам и религиям.

Английский философ Фрэнсис Бэкон писал, что «древ-

ние, по-видимому, не смотрели безнадежно на возмож-

ность найти средства и способы отдалить наступление 

старости и продлить жизнь — наоборот, они всегда отно-

сили такие средства скорее к разряду тех, которые люди, 

однажды получив, потеряли и погубили по своей лености 

и легкомыслию, а не тех, которые вообще недоступны для 

человека и никогда не будут ему дарованы».

Первое письменное упоминание о поисках бессмер-

тия находится в древнешумерском эпосе о Гильгамеше, 
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который датируется приблизительно 2200 г. до нашей 
эры. Могущественный воин и справедливый царь, дове-
денный до отчаяния смертью друга и трепещущий перед 
ее роковой неизбежностью, готов на все ради обретения 
бессмертия. Это желание заставляет Гильгамеша покинуть 
пределы мира людей. Пройдя ряд испытаний, герой нахо-
дит заветный цветок, который может даровать ему вожде-
ленные бессмертие и вечную молодость. Однако по пути 
домой Гильгамеш окунается в прохладный пруд, а цветок 
беспечно оставляет на берегу без присмотра. И в это время 
цветок ворует змей, который на глазах героя становится 
моложе. Гильгамешу, который оказался бессильным пе-
ред волей богов и был полностью разбит своим пораже-
нием, не остается ничего другого, как вернуться домой 
ни с чем.

Любопытно, что, поскольку в те времена все лекарства 
изготовлялись в основном из растений, этот герой нашел 
источник бессмертия именно в растительной форме. Воз-
можно, что в тот момент в Шумере уже действительно 
существовали некие попытки экспериментов с ингреди-
ентами различных растений с целью создания эликсира 
бессмертия.

Но если в культуре Шумера мы говорили о бесплодных 
поисках бессмертия, то в памятниках Древнего Египта — 
текстах пирамид (2700–2400 гг. до н.э.) и «Книге мертвых» 
(1600–1500 гг. до н.э.) — мы находим уже сформулирован-
ные идеи продления жизни и заботы о здоровом долго-
летии. С одной стороны, древние египтяне считали, что 
продолжением земной жизни является жизнь загробная, 
а душа и жизненная сила — это две формы дальнейшего су-



15

ДОЛГОЛЕТИЕ — МИФЫ И РЕАЛЬНОСТЬ. ИСТОРИЧЕСКИЙ ЭКСКУРС 

ществования человека после смерти его физического тела. 
В их представлении душа, которую они изображали в виде 
птицы с головой человека, может существовать при теле 
умершего человека или покидать его на время, поднимаясь 
к богам на небо, а жизненная сила, или «двойник», обита-
ет в гробнице, но может переселяться в потусторонний 
мир и даже переходить в изваяния умершего. Поскольку 
в те времена считалось, что загробные субстанции и место 
погребения тесно связаны между собой, сформировалась 
идея о том, что тело умершего должно быть сохранено от 
физического разрушения. По этой причине важнейшее 
значение приобрел обычай мумификации умерших и за-
хоронения мумий в гробнице. У древних египтян быто-
вало представление, что посмертное блаженство можно 
получить не за добрые дела и праведную жизнь на земле, 
а благодаря соблюдению некоторых обрядов заупокой-
ного культа — это постройка гробницы, приготовление 
мумии, проведение специальных церемоний. Мумифици-
рованием как отдельным искусством занимались специ-
альные люди, владевшие им в совершенстве. До нас не 
дошли описания различных его способов, но их эффек-
тивность очевидна: трупы, мумифицированные древними 
египтянами несколько тысячелетий назад, сохранились 
до наших дней, и сейчас ученые имеют возможность про-
водить исследования состояния здоровья и особенностей 
заболеваемости в древние времена. Однако из-за высокой 
стоимости бальзамирования тела эта процедура была до-
ступна далеко не всем, и большинство египтян хоронили 
своих умерших родственников без мумификации — в ямах 
и без гроба.


