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К ЧИТАТЕЛЮ

Êàæäàÿ êíèãà øèðîêî èçâåñòíîãî àâòîðà – Ì.À. Ëèáèí-
òîâà – ÿâëÿåòñÿ äîñòîéíûì òâîð÷åñêèì âêëàäîì â ïîïóëÿ-
ðèçàöèþ íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèõ äîñòèæåíèé ìåäèöèíñêîé 
íàóêè è ïðàêòèêè. Íåäàðîì åãî êíèãè, ïîñâÿùåííûå ïðîá-
ëåìàì çäîðîâüÿ áåç ëåêàðñòâ, áûñòðî ñòàëè áèáëèîãðàôè-
÷åñêîé ðåäêîñòüþ íå òîëüêî â Áåëàðóñè, íî è â ñòðàíàõ 
ÑÍÃ, äàëüíåãî è áëèæíåãî çàðóáåæüÿ.

Íîâàÿ êíèãà Ì.À. Ëèáèíòîâà ñðàçó æå ïðèâëå÷åò âíè-
ìàíèå ÷èòàòåëåé, îñîáåííî ïîæèëûõ ëþäåé, çàèíòåðåñî-
âàííûõ â çäîðîâüå, ïðîäëåíèè æèçíè.

Âñå ÷åòûðå ãëàâû äàííîé êíèãè – «Ñòàðîñòü íå ïî êàëåí-
äàðþ», «Âîçðàñòíûå áîëåçíè è íåäóãè», «Íåìíîãî î ñâîåì... 
î æåíñêîì», «Ó ìóæ÷èí ñâîè ïðîáëåìû», íà ìîé âçãëÿä, 
óäà÷íî ñî÷åòàþòñÿ ìåæäó ñîáîé. Èõ öåííîñòü â òîì, ÷òî 
ïðåäñòàâëåííûå ñîâåòû è ðåêîìåíäàöèè ñïåöèàëèñòîâ íà-
ó÷íî îáîñíîâàííû è ìîãóò óñïåøíî èñïîëüçîâàòüñÿ.

Àâòîð êíèãè – ïðèçíàííûé ñïåöèàëèñò, àêàäåìèê-ãå-
ðîíòîëîã, ãëóáîêî çíàþùèé ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå 
ïðîáëåìû çäîðîâüÿ ïîæèëûõ ëþäåé. Íåäàðîì çà âêëàä â 
ïîïóëÿðèçàöèþ ìåäèöèíñêîé íàóêè è ïðàêòèêè, ðàçâèòèå 
æóðíàëèñòèêè Ì.À. Ëèáèíòîâ íàãðàæäåí Çîëîòîé ìåäà-
ëüþ Ïðåçèäèóìîì ÌÀÈÒ è Îáùåñòâåííûì îáúåäèíåíè-
åì, àññîöèèðîâàííûì â Äåïàðòàìåíòå îáùåñòâåííîé èí-
ôîðìàöèè ÎÎÍ. Åãî èìÿ âïèñàíî â ýíöèêëîïåäè÷åñêèå 
èçäàíèÿ «Êòî åñòü êòî â Ðåñïóáëèêå Áåëàðóñü», «Êòî åñòü 
êòî. Äåëîâîé ìèð ÑÍÃ». Èíòåðíàöèîíàëüíûé áèîãðàôè÷å-
ñêèé öåíòð (Êåìáðèäæ, Àíãëèÿ) óäîñòîèë Ì.À. Ëèáèíòî-
âà çâàíèÿ «Èíòåðíàöèîíàëüíûé ÷åëîâåê 2000–2001 ãã.», 
Àìåðèêàíñêèé ìåæäóíàðîäíûé áèîãðàôè÷åñêèé èíñòè-
òóò – çâàíèÿ «×åëîâåê 2000 ã».

Óâåðåí, ÷òî íîâàÿ êíèãà: «Íå ñïåøèòå ñòàðåòü!» íàéäåò 
ñâîåãî ìàññîâîãî ÷èòàòåëÿ. Âåäü â íåé èäåò ðå÷ü î ðàçëè÷-
íûõ ôîðìàõ è ìåòîäàõ ïðîòèâîäåéñòâèÿ ñòàðîñòè, ïðîä-
ëåíèÿ æèçíè, à ýòî àêòóàëüíî è öåííî â íàñòîÿùåå âðåìÿ.

А.П. Петрухин, заслуженный врач Беларуси
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Âû âçÿëè â ðóêè ýòó êíèãó. Âèäèìî, îíà âàñ ÷åì-òî 
çàèíòåðåñîâàëà? Ñâîèì íàçâàíèåì? Ñîäåðæàíèåì ãëàâ? 
Äóìàþ, ÷òî è òåì è äðóãèì.

Ïîâåðüòå, óâàæàåìûå ÷èòàòåëè, ÷òî, ïðèîáðåòÿ ýòó êíèãó, 
íå ðàçî÷àðóåòåñü. Îíà äîñòîéíî ïîïîëíèò âàøó äîìàøíþþ 
áèáëèîòåêó. Òåì áîëåå ÷òî ìû áóäåì áåñåäîâàòü ñ âàìè... î 
ñòàðîñòè. Åñòåñòâåííî, ÷òîáû òàêîé íåèçáåæíûé ôèçèîëî-
ãè÷åñêèé è ïñèõîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ íå íàñòóïèë ïðåæäå-
âðåìåííî, à áûë áû «îòîäâèíóò» íà ìíîãèå-ìíîãèå ãîäû.

Äóìàþ, ÷òî äàëåêî íå âñå ÷èòàòåëè çíàþò, ÷òî, ñîãëàñíî 
âûÿâëåííîé ãåðîíòîëîãàìè çàêîíîìåðíîñòè, äëèòåëüíîñòü 
æèçíè ëþáîãî æèâîãî îðãàíèçìà ñîñòàâëÿåò 7–10 ñðîêîâ, 
îïðåäåëÿåìûõ ñ ìîìåíòà åãî ðîæäåíèÿ äî ïðåêðàùåíèÿ 
ðîñòà. Åñëè èñõîäèòü èç òîãî, ÷òî ðîñò ÷åëîâåêà ïðåêðàùà-
åòñÿ ê 25 ãîäàì, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä î òîì, ÷òî ÷åëîâåê 
ñïîñîáåí ïðîæèòü... 170–250 ëåò. Ñêàæèòå, ôàíòàñòèêà? 
Íî ýòî êàæåòñÿ ëèøü ñåãîäíÿ. Äà, äåéñòâèòåëüíî, äàæå â 
ðàçâèòûõ åâðîïåéñêèõ ñòðàíàõ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè 
ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì ó ìóæ÷èí 80, à ó æåíùèí – 85 ëåò. 
Ê ñîæàëåíèþ, è Áåëàðóñü ïîêà åùå íå â ÷èñëå òåõ ñòðàí, 
êîòîðûå äîñòèãëè óñïåõîâ â ïðîäëåíèè ÷åëîâå÷åñêîé æèç-
íè, ïðîòèâîäåéñòâèè ñòàðîñòè.

Çàíèìàÿñü ìíîãèå ãîäû èññëåäîâàíèåì ñîöèàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêèõ àñïåêòîâ ïðåæäåâðåìåííîãî ñòàðåíèÿ, 
ÿ ïðèøåë ê óáåæäåíèþ, ÷òî ó íàñ äîñòàòî÷íî ðåçåðâíûõ 
âîçìîæíîñòåé äëÿ ïðîäëåíèÿ ìîëîäîñòè è ïëîäîòâîðíûõ 
ëåò æèçíè. Âåäü ñòàðîñòü – ñàìûé äëèòåëüíûé ïðîöåññ â 
æèçíè, êîòîðûì ìîæíî è íóæíî óïðàâëÿòü, òåì ñàìûì îò-
äàëÿÿ íà äîëãèå ãîäû äðÿõëåíèå îðãàíèçìà è íàñòóïëåíèå 
èñòèííîé ñòàðîñòè.

×òî òàêîå ñòàðîñòü è ñòàðåíèå? Êàê äîáèòüñÿ òîãî, ÷òî-
áû ñòàðîñòü íàñòóïèëà êàê ìîæíî ïîçæå? Êàê ïîìî÷ü ñà-
ìîìó ñåáå îâëàäåòü èñêóññòâîì â ïðîäëåíèè äîëãèõ àêòèâ-



íûõ ëåò æèçíè? Êàê ïðîòèâîäåéñòâîâàòü âîçðàñòíûì áî-
ëåçíÿì è íåäóãàì? Â ÷åì çàãàäêà æåíùèíû è òàéíû åå 
ñåðäöà? Êàêèå åñòü ÷èñòî æåíñêèå íåäóãè? Åñòü ëè êëè-
ìàêñ ó ìóæ÷èí? Îá ýòîì è ìíîãîì äðóãîì âû ñ èíòåðåñîì 
óçíàåòå èç ýòîé êíèãè.

Âûðàæàþ ñâîþ èñêðåííþþ ïðèçíàòåëüíîñòü çà ïîìîùü 
â ïîäãîòîâêå ðóêîïèñè ê èçäàíèþ çàìåñòèòåëþ ãëàâíî-
ãî ðåäàêòîðà ãàçåòû «Âàøå çäîðîâüå», äîêòîðó ôèëîñî-
ôèè Åëåíå Èîñèôîâíå Ëèáèíòîâîé è æóðíàëèñòó Îëüãå 
Âèêòîðîâíå Èãóìåíùåâîé.

Íàäåþñü, ÷òî êíèãà «Íå ñïåøèòå ñòàðåòü!» ïîìîæåò 
âàì èçáåæàòü ïðåæäåâðåìåííîé ñòàðîñòè, ñîõðàíèòü ñâîå 
çäîðîâüå íà äîëãèå ãîäû è âñòðåòèòü ýòó îñåíü ÷åëîâå÷å-
ñêîé æèçíè ñ äîñòîèíñòâîì è óâåðåííîñòüþ, ÷òî ìíîãèå 
ãîäû åùå... âïåðåäè.

М.А. Либинтов, ãëàâíûé ðåäàêòîð íàó÷íî-ïîïó-
ëÿðíîé ãàçåòû «Âàøå çäîðîâüå», ïðîôåññîð, àêàäåìèê 
Ìåæäó íàðîäíîé àêàäåìèè èíôîðìàöèîííûõ òåõíîëî-
ãèé, àêàäåìèê Ìåæäóíàðîäíîé àêàäåìèè ãåðîíòîëîãèè, 
çàñëóæåííûé æóðíàëèñò
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