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Аннотация. В статье рассмотрены способы продления жизни и современные теории старения, проведен анализ 
факторов, влияющих на уровень качества и продолжительности жизни и даны практические рекомендации для 
продления активного долголетия с использованием средств физической культуры. Старение рассматривают с раз-
ных точек зрения, но в любом случае большинство исследователей изучает данный вопрос с биологической стороны, 
говоря о прогрессивном разрушении клеток тканей и органов. Теории старения и сохранения активного долголетия 
привлекают внимание современного человека, а средства оздоровительной физической культуры, как способ сохра-
нения здоровья и омоложения организма, пользуются популярностью у людей любого возраста. Любая двигатель-
ная активность в пожилом возрасте оказывает значимое положительное влияние на качество и продолжительность 
жизни. Таким образом, актуальность темы обусловлена повышенным интересом общества и науки к современным 
технологиям физической культуры для продления активного долголетия.© 
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Введение 
Современная наука, в том числе биология и меди-

цина, уделяет большое внимание проблеме омоложения 
и профилактике процесса старения организма. И это не 
удивительно, ведь вопросы продления активной жизни 
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беспокоили человечество на протяжении многих веков. 
Так, в Древнем Египте для омоложения принимали 2 
раза в месяц вещества, вызывающие рвоту, в Древнем 
Китае пили грудное молоко, а римляне омолаживали 
старцев путем герокомии. Средние века прославились 
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очищением желудка и кровопусканиями для сохране-
ния молодости, но были и еще менее безопасные ме-
тоды, такие как принятие ванн из детской крови, а 
также переливание крови от молодых животных или 
людей к старикам. К счастью, современная наука и об-
щество отошли от подобных методов. В настоящее 
время известно более 20 разнообразный теорий о том, 
какие причины вызывают старение организма [1; 9]. 
Наибольшую известность сейчас в научном сообществе 
имеет молекулярно-генетическая теория, согласно кото-
рой старение организма происходит на протяжении всей 
жизни человека и подчиняется действию двух эндоген-
ных факторов – генетическому и эпигенетическому. 

В последнее время не меньшую популярность полу-
чила теория молекул, наносящих повреждающие удары 
на клетки организма. На сегодняшний день выявлено 
более 50 заболеваний, ускоряющих процесс старения и 
возникающих в организме человека способом, описан-
ным в данной теории [5; 7]. Также существует мнение, 
что процесс старения связан с возрастным истощением 
организма, т. к. различные заболевания могут его про-
воцировать. Некоторые исследователи связывают это с 
возрастными дефектами в иммунной системе, однако 
это объяснение недостаточно раскрывает процессы ста-
рения и все его проявления [1; 8]. Наиболее современ-
ной теорией старения считается теломерная теория [1; 
5], суть которой заключается в том, что на концах хро-
мосом в клетке находится участки – теломеры, которые 
уменьшаются и способствуют потере клеткой способно-
сти к делению, приводя в дальнейшем к ее гибели. 
Именно так и описывается процесс старения в орга-
низме в данной теории – организм начинает стареть то-
гда, когда его клетки утрачивают способность к деле-
нию [1; 5]. 

В связи с актуальностью исследований в области 
причин старения, не менее интересным остается вопрос 
поиска эффективных способов продления жизни. Попу-
лярной можно назвать теорию о возможном продлении 
жизни живых существ, базирующуюся на способности 
к неограниченному числу делений путем встраивания в 
ДНК клеток генов теломеразы и удалении старых или 
нефункционирующих клеток [5; 8]. Также, к одним из 
способов продления жизни можно отнести методы ген-
ной инженерии, разрабатывающей лекарства от старе-
ния. Регенеративная медицина предлагает способ пере-
саживания частей тела и даже выращивание новых тел. 
Наномедицина предлагает технологию сканирования 

головного мозга, позволяющую перенести сознание че-
ловека на компьютер. Еще один путь достижения бес-
смертия – крионика [5]. Таким образом, можно утвер-
ждать, что теорий старения и продления жизни на сего-
дняшний день существует множество, некоторые из них 
кажутся нереалистичными, какие-то противоречат друг 
другу, а другие, наоборот, дополняют. Однако, на сего-
дняшний день нет единой теории старения и продления 
жизни [3; 9]. Большинство ученых склоняются к тому, 
что не существует определенного центра, который регу-
лировал бы процесс старения целиком и полностью, в 
нем принимают участие многие компоненты [6]. Именно 
поэтому важным и наиболее понятным способом профи-
лактики старения является борьба с гиподинамией, по-
зитивное мышление, здоровый образ жизни, и все это 
достигается путем систематических, регулярных заня-
тий любыми формами двигательной активности: ходьба, 
физические упражнения, различные виды оздорови-
тельных технологий [2; 4].  

Материалы и методы исследования 
В данной научной работе были использованы следу-

ющие методы исследования: изучение и сравнительный 
анализ литературы по теме, анкетирование/тестирова-
ние с использованием современных технологий [10].  

Цель работы: выявить факторы, непосредственно 
влияющие на здоровье и продолжительность жизни, и 
дать практические рекомендации по продлению актив-
ного долголетия.  

Результаты 
Для выявления основных причин старения и спосо-

бов продления активного долголетия, после просмотра 
материалов презентации о здоровом образе жизни, было 
проведено анонимное анкетирование в «Google Форме» 
среди профессорско-преподавательского состава âóçов 
Санкт-Петербурга: ГПМУ, ЛТУ, РГГМУ, ПГУПС, ГИ-
КиТ, состоящее из двух блоков. В первом блоке при-
няли участие 124 человека (60+); были названы и про 
ранжированы факторы, влияющие на продолжитель-
ность жизни и позволяющие продлить период активного 
долголетия. По результатам анкетирования была опре-
делена структура факторов, непосредственно влияющая 
на здоровье, самочувствие людей пожилого возраста и 
их активное долголетие. Результаты представлены в 
табл. 1. 

Таблица 1. Структура факторов, влияющих на продление активного долголетия (n=124) (%) 

№ Факторы (%) 

1 Регулярные физические упражнения 21,8 

2 Правильное питание, режим 19,1 

3 Семья, родственники, друзья 18,3 

4 Генетика 11,0 

5 Экология 9,4 

6 Отказ от вредных привычек 8,7 

7 Смех, позитивный настрой 4,2 

8 Отсутствие стрессов 3,2 

9 Домашние животные 3,1 

10 Другие варианты 1,2 

Преподаватели и сотрудники, принимавшие участие 
в анкетировании, в первую очередь (59 %) отмечали за-
висимость своего физического и психологического со-
стояния от двигательной активности, здорового образа 
жизни: режима и качества питания, сна и активного от-
дыха, а также общения с родными и близкими. Важ-
ными факторами можно назвать наличие в жизни поло-
жительных эмоций и осознание своей полезности и зна-

чимости. Среди других вариантов значилось: возмож-
ность работать/заниматься любимым делом, наличие 
хобби, развитие когнитивных функций и умственных 
способностей.  

Второй блок содержал конкретные вопросы для 
оценки функционального состояния; для ответов ис-
пользовались различные программы в мобильных теле-
фонах/умных часах, позволяющие отслеживать еже-
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дневную двигательную активность (кол-во шагов, ди-
станцию, физические упражнения, разминки и т.д.). 
Преподаватели (n=81) оценивали, насколько возросли 
их показатели активности после прохождения аноним-
ного опроса (прирост по всем показателям от 7 до 16 %, 
кол-во часов с разминкой увеличилось в среднем на 21,4 
%), отмечали повышенную мотивацию к ведению здо-
рового образа жизни и более пристальное внимание к 
своему здоровью. 

Выводы 
Подводя итог нашей работы, можно говорить о том, 

что для продления жизни и достижения активного дол-
голетия необходимо регулярно заниматься любыми фор-
мами двигательной активности, следить за своим пита-
нием, общаться и мыслить позитивно, придерживаться 

распорядка дня и отказаться от вредных привычек. 
Придерживаясь определенных правил по наблюдению 
за своим здоровьем, стараясь ввести новые здоровые 
привычки и искоренить вредные, мы закладываем фун-
дамент «здорового», активного старения, а систематиче-
ская двигательная активность помогает не только под-
держивать функциональное состояние систем организма 
на должном уровне, но и создает позитивный эмоцио-
нальный фон. 
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Abstract. The article discusses ways to prolong life and modern theories of aging, analyzes the factors affecting the 
level of quality and life expectancy, and provides practical recommendations for extending active longevity using phys-
ical culture. Aging is considered from different points of view, but in any case, most researchers study this issue from 
the biological side, talking about the progressive destruction of tissue cells and organs. Theories of aging and preser-
vation of active longevity attract the attention of modern man, and means of health-improving physical culture, as a 
way to preserve health and rejuvenate the body, are popular with people of all ages. Any motor activity in old age has 
a significant positive effect on the quality and duration of life. Thus, the relevance of the topic is due to the increased 
interest of society and science in modern technologies of physical culture to prolong active longevity. 
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