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Введение

З
ачем нужна еще одна книга с упражнениями? И почему именно эта осо-
бенная? Потому что ваша жизнь должна стать лучше. Намного лучше. 

Не так давно научные исследования совершили настоящую революцию 
в понимании того, как физическая активность может изменить человече-
ское тело, мозг — и саму жизнь. О необходимости и правилах выполнения 
упражнений мы рассказали в предыдущих книгах «Стать моложе через год» 
и в книге Криса «Стать стройнее уже в этом году».

Крис Кроули — мой пациент, добрый друг и соавтор моих книг. Еще 
важнее, что он — живой и звонкий голос активного долголетия. Крис во-
площает в реальность все наши мечты, и главная цель его жизни — помо-
гать другим осуществить ту же мечту.

В эту книгу мы включили лучшее из «Стать моложе через год» и добавили 
новаторские программы тренировок из «Стать стройнее уже в этом году», 
и теперь наш читатель держит в руках настоящий путеводитель по пре-
красной жизни. И какой эта жизнь может быть!

За прошедшие 10 лет с момента издания серии «Стать моложе через год» 
новейшие научные исследования лишь подтвердили нашу фундаменталь-
ную мысль о значении физической активности. Программа тренировок, 
подготовленная на серьезной основе, поможет сохранить здоровье, вести 
активную жизнь и чувствовать себя моложе в зрелые годы. Физическая ак-
тивность предотвращает различные недуги современной жизни — болезни 
сердечно-сосудистой системы, инсульт, диабет, артрит — все заболевания, 
которые привычно ассоциируются со старением.

В любом возрасте вы станете лучшей версией себя — станете подвиж-
ней и моложе. И не на несколько месяцев или лет. На несколько десятиле-
тий. Семидесятилетний мужчина или женщина, которые начнут трениро-
ваться по нашей программе, добьются аэробной выносливости здорового 
45-летнего человека. Вы на самом деле станете на 25 лет моложе по срав-
нению с цифрами в паспорте.
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И мозг тоже омолодится. Недавние исследования показали, что физи-
ческая активность оказывает огромный положительный эффект на ког-
нитивные способности. Природные данные и индивидуальные возможно-
сти у всех разнятся, но, если человек поддерживает хорошую физическую 
форму, его когнитивные возможности возрастают на 10% по сравнению 
с тем, если бы он вел малоподвижный образ жизни. Проще говоря, мозг 
работает активнее и работает лучше. Интересно, что такой же эффект со-
здает сон. В общем, если вы в подтянутой физической форме и хорошо 
отдохнули, это значит, что вы на 20% умнее себя уставшего и вне формы. 
Не говоря уже о пользе физкультуры для здоровья и долголетия. Вот по-
чему мы считаем, что лучшая жизнь не за горами. Если идти к цели с этой 
книгой в руках и усердно тренироваться.

Нередко можно услышать (и это верно), что мозг — самый сложно-
организованный объект во всей известной нам Вселенной. В нем содер-
жится 100 миллиардов нейронов, причем каждый нейрон связан десятью 
тысячами соединений с другими нейронами — тем самым мозг превосхо-
дит весь интернет по объему данных. Ученые создают абсолютно новые 
отрасли математики, чтобы понять тайны мозга. Недавно федеральное 
правительство США выделило финансирование на 10-летнюю программу 
«BRAIN Initiative», которая будет заниматься изучением связей и взаимо-
влияния всех участков мозга, где протекают основные мозговые процессы. 
Эта новая область науки о мозге имеет важное значение, потому что мозг 
синтезирует огромные объемы данных из многих источников. Когда вы 
читаете этот текст, мозг в первую очередь занят обработкой визуальной 
информации. Но при этом он контролирует ваше эмоциональное состоя-
ние, внешнюю среду, внутренние химические процессы и положение тела 
в пространстве. Именно сочетание разнородной входной информации по-
рождает сознание, а сознание опирается на материальную информацию.

Но что же нужно делать для того, чтобы активировать сложнейший 
объект Вселенной? Смотреть телевизор на диване? Сидеть в интернете? 
Нет. Лучше всего мозг работает тогда, когда перед ним стоят задачи, затра-
гивающие сразу несколько областей. И есть всего три серьезных задачи, 
достаточно сложных, которые помогут сохранить здоровье и работоспо-
собность мозга. Это искреннее эмоциональное взаимодействие с другими 
людьми, когнитивная и социальная работа над требующими умственных 
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усилий темами и — физическая активность. Движение. Перемещение тела 
в пространстве — невероятно сложная задача. Мы принимаем это как долж-
ное, но даже простое движение требует от мозга координации разных ча-
стей тела. Движение — это основа эволюции, ключ к совершенствованию 
когнитивного и эмоционального мозга.

Давайте посмотрим, каким образом физическая активность может 
изменить мозг. Так, одни исследования показали снижение риска болез-
ни Альцгеймера на 40% в группе людей, которые регулярно занимались 
аэробными нагрузками. Другие научные исследования, в ходе которых 
самым тщательнейшим образом замерялись объемы мозга на МРТ, дока-
зали рост новых клеток мозга у испытуемых, занимавшихся спортом в те-
чение трех месяцев. Причем новые клетки появлялись не только в зонах, 
ответственных за координацию движений, чего можно было ожидать, но 
и в лобной коре — зоне мозга, отвечающей за исполнительные функции 
(сложные мысли, рациональные вычисления, принятие решений и т. д.).

Столь же впечатляющие перемены происходят и в химических про-
цессах, ответственных за эмоциональные состояния. Исследования под-
твердили, что физическая активность играет не менее эффективную, чем 
лекарства, роль в терапии тревожных и депрессивных состояний. Физи-
ческая нагрузка от спорта способствует мощному выбросу химических ве-
ществ, которые, в свою очередь, вызывают прилив энергии, оптимизма 
и улучшают настроение, что в итоге повышает качество жизни. Это име-
ет громадное значение по многим причинам — и не в последнюю очередь 
потому, что продолжительность человеческой жизни растет с поразитель-
ной скоростью. С точки зрения статистики вы с большой вероятностью 
проживете долгую жизнь. И главный вопрос, которым задаются авторы 
этой книги, — насколько хорошо вы ее проживете?

Ведутся споры, почему мы стали жить дольше. Часть заслуг следует 
признать за современной медициной. Один из главных факторов — сокра-
щение количества курящих вдвое за последние 50 лет. Впрочем, что бы 
ни было причиной роста продолжительности жизни, нет сомнений, что 
теперь мы живем дольше — и намного. С 1970-х годов ожидаемая продол-
жительность жизни в США увеличивается примерно на 4 часа в день (это 
значит, что у человека после 65 лет каждый день прибавляется по 4 часа 
к продолжительности жизни). Специалисты по финансовому планирова-
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нию теперь дают рекомендации парам в возрасте от 60 лет, не имеющим 
серьезных проблем со здоровьем, учитывать, что хотя бы один из партне-
ров доживет до 95 лет. Но даже это весьма скромные прогнозы.

Недавно я выступал с докладом о перспективах старения. Это стало 
для меня возможностью взаимодействовать с несколькими выдающими-
ся умами Колумбийского университета, международного лидера в данной 
области. Никто не знает, что будет дальше, но моя точка зрения такова: 
в течение следующих 10 лет рост продолжительности жизни продолжится 
нынешними темпами. Через 10–20 лет мы, вероятно, отыщем более эф-
фективные способы индивидуализации медицинской помощи благодаря 
геномной медицине (т.е. будем ставить диагноз и подбирать лечение на ос-
нове персональной генетической информации под каждого конкретного 
пациента и под геном специфической инфекции или рака). В масштабах 
20–30 лет мы можем (можем) изменить фундаментальную генетику челове-
ческого долголетия. Мы уже способны увеличивать продолжительность 
жизни червей в 10 раз и на треть — жизнь мышей, благодаря простым 
генетическим манипуляциям, так что реальный прогресс в этой области 
вполне вероятен. Насколько мы способны увеличить продолжительность 
человеческой жизни — этот вопрос остается открытым для обсуждений, 
как и связанные с ним многочисленные этические и социальные пробле-
мы. Однако это никогда не останавливало прогресс.

Ну что ж, поздравляю! Мы достигли долголетия, хотели мы того или 
нет. Что будем с ним делать? Проблема с новообретенным долголетием 
в том, что многие люди живут еще много лет и даже десятилетий после 
того, как качественная фаза их жизни осталась далеко позади. В какой-
то степени это неизбежно, но, поскольку 70% болезней и травм связаны 
с образом жизни, возрастные ограничения с мучениями мы создаем себе 
сами — и это естественный итог сидячего образа жизни. Отчасти это свя-
зано с тем, что человеческие ожидания отталкиваются от устаревшей куль-
турной модели: мы считаем, что стареть тяжело и страшно, и наши поступ-
ки обеспечивают исполнение «пророчества».

Если мы кого-нибудь спросим, что значит старость, то услышим при-
вычный и невеселый ответ. Что-то вроде: «стареть тяжело, последние годы 
жизни полны страданий, боли и потерь». Лишение былой функционально-
сти, утрата друзей и цели — все это можно выразить фразой «старение не 
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для слабаков». Я не хочу утверждать, что в старости не будет всего этого, 
однако минусы неплохо компенсируются изумительными положительны-
ми аспектами. Современный взгляд на старение намного оптимистичнее, 
чем можно представить, и вы измените свою точку зрения на последнюю 
треть жизни. Если не задавать общих вопросов, а спросить пожилого че-
ловека о реальном опыте, то мы услышим ответ, весьма отличающийся от 
былых культурных стереотипов. Наука изучает старение в культурах всего 
мира, и позитивные результаты неизменно подтверждаются в различных 
обществах и на разных континентах.

Оказывается, человек растет как личность на протяжении всей жиз-
ни. После 50 лет наступает период огромного личностного роста, пере-
мен и обновления. Наука о старении заметно продвинулась вперед за по-
следнее десятилетие: получила признание идея об огромном потенциале 
счастливой и продуктивной жизни, доступной многим людям, едва ли не 
большинству, в возрасте от 70 до 80 или даже до 90 лет. Существует не так 
много долгосрочных исследовательских проектов, которые изучают жизнь 
людей на всем ее протяжении, но один из них — финансируемое Гарвар-
дом исследование старения, проводимое с группой студентов Гарвардского 
университета с конца 1930-х и 1940-х годов. Судьбы этих мужчин, которым 
сейчас уже за 80 и 90, подтверждают, что они продолжали расти и раз-
виваться как личности, находили новые увлечения, решали возникающие 
сложные задачи и вырабатывали новое самосознание, взаимодействовали 
с обществом и другими людьми на протяжении всей своей жизни. (Суще-
ствует несколько похожих исследований и в отношении женщин, но не 
столь долгосрочных. И тем не менее полученные данные говорят о том 
же.) Нет никакой границы, после которой человек прекращает меняться 
и сохраняет уровень развития до конца своих дней. Человек продолжает 
жить. И для большинства исследуемых людей эта жизнь оставалась увлека-
тельной, значимой и даже счастливой.

Как ни странно, но субъективная оценка удовлетворенности/ощуще-
ния счастья в жизни снижается в возрасте от 25 до 50 лет. По-видимому, 
большую роль здесь играет стресс, связанный с многолетними тяготами 
воспитания детей, выстраивания карьеры и преодоления финансовых 
трудностей, с ипотечными выплатами, долгами за обучение и т. д. В этот 
период человек, став взрослым, изо всех сил стремится понять, кто же 
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он на самом деле, пытается занять свое место в мире, переживает успехи 
и неудачи и в конце концов наслаждается или примиряется с тем, чего 
он достиг или не достиг. Примерно к 55 годам эта фаза — когда мы под-
водим итоговую черту под созданием карьеры и семьи — заканчивается. 
Мы ждем выхода на пенсию, которая представляется нам окончательным 
и негативным уроком самоопределения. (Слова «я на пенсии» описывают, 
кем человек был раньше, но ничего не говорят о том, кем он стал теперь, 
и, что еще важнее, не предлагают ни одного счастливого варианта, кем он 
собирается быть.) Потому нет ничего удивительного в данных статистики, 
что в зрелые годы человек ощущает себя менее счастливым.

Но оказывается, начиная с 50 лет уровень ощущения счастья растет, 
а не падает. И кривая на графике продолжает стремительно идти вверх до 
80-летнего возраста, до момента, охваченного исследованиями. Если взгля-
нуть на график удовлетворенности жизнью, мы увидим, что он похож на 
широкую улыбку одним уголком рта — того самого, восьмидесятилетнего.

И это хорошая новость! Настоящий духовный переворот для человека, 
узнавшего, что последняя треть жизни не менее динамична и полна воз-
можностей, чем ее первые две трети, а в некотором смысле даже больше, 
потому что мы освобождаемся от эмоциональной нагрузки, свойственной 
молодости.

Так что может быть не так с этой приятной картинкой? Увы, человеку 
может не повезти и он тяжело заболеет или потеряет близкого родственни-
ка. Но если не считать этого, наши дела обстоят не самым лучшим образом 
потому, что мы пассивно позволяем себе стареть. Постепенно опускаться 
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все ниже и ниже — вот выбор многих из нас. Как я уже сказал ранее, 70% 
заболеваний связано с образом жизни. Но мы можем избавиться от боль-
шей части недугов, в том числе (как бы ни казалось это удивительным) от 
болезни Альцгеймера, сердечно-сосудистых заболеваний и инсультов, диа-
бета 2-го типа, артрита и ожирения. Между ослаблением организма, утра-
той физической формы (современные специалисты называют это «немо-
щью стариков») и болезнью нельзя ставить знак равенства. Старческая 
немощь — это не заболевание, она просто мешает человеку жить полно-
ценной жизнью. Действительно, ослабленный организм менее защищен 
от болезней и инфекций, потому что иммунная система тоже ослабевает, 
но самые ощутимые неудобства создает заметное снижение качества жиз-
ни. Прибавьте к этому перспективу долгой жизни — и вот уже перед нами 
мрачная картина длительного унылого одряхления. Ключевая идея книги 
«Стать моложе через год», ставшая еще более истинной сегодня, в том, что 
на самом деле это не старение. Это одряхление. Но оно не неизбежно. Мы сами 
делаем выбор, какой жизнью нам жить. Мы можем выбрать развитие и весь 
остаток своих дней жить яркой и содержательной жизнью. К сожалению, 
одряхление стало нормой для большинства людей.

Разрушение организма начинается уже в сорокалетнем возрасте, а то 
и раньше, из-за практически преступного образа жизни, который мы на-
вязываем своим детям. Если взглянуть на артерии ребенка с ожирением 
в микроскоп, то они будут выглядеть точь-в-точь как артерии 45-летнего 
человека. Это сила разрушения! Впрочем, уже появляются люди — пока 
они в меньшинстве, но их становится все больше, — которые приняли вы-
зов старости, согласились с ее возможностями и преисполнились решимо-
сти переписать старые правила.

Теперь вы знаете, что ключ к преобразованию сигналов разрушения 
в сигналы прогресса — это регулярная, ежедневная физическая актив-
ность. Физическая активность — главный сигнал к перестройке и восста-
новлению, потому что именно ее язык понимает мозг, управляющий мета-
болизмом и другими процессами организма. И на этом фронте появились 
потрясающие новые данные. Физическая активность в буквальном смы-
сле меняет экспрессию генов в мышцах, суставах и клетках всего тела. Мы 
каждый день можем переписывать свой генетический код и становиться 
моложе настолько, что даже не могли себе этого представить. И лучшей 


