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Введение





Когда я, Анастасия Пономаренко, вплотную 

приблизилась к своему сорокалетию, то стала 

ощущать перед собой будто бетонную стену. То 

есть, вот она, жизнь впереди — зовет мерцающи-

ми огнями. А идти дальше невозможно, что-то 

сдерживает. Но что? Энергии и сил много, жизнь 

устроена, можно двигаться вперед и радоваться, 

а не могу.

Хотя, ради справедливости надо сказать, что 

жизнь была устроена совсем не так, так хотелось. 

Работа меня не радовала, лишние 12 кг уютно 

расположились на теле, взрослый сын не требо-

вал такой заботы, как раньше, и куда идти, чем за-

ниматься дальше я совершенно не представляла. 

     

,    45.

Секретные механизмы 
управления возрастом
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Не найдя применения своей психической 

энергии, загрустила. Я не хочу так жить! Вернее, 

мне не хочется просто «доживать», тратить вре-

мя на нелюбимую работу, одеваться «не марко», 

полнеть и расстраиваться от осознания того, что 

все лучшее и прекрасное в моей жизни уже поза-

ди. Я не хочу. Но по-другому почему-то не умею. 

Оттчего так?

Размышляя над этим вопросом, я пришла к 

выводу, что наши родители просто не научили 

нас, как жить после 45. Мы, поколение сорока-

летних, прекрасно знали, что нам следует делать 

в подростковом возрасте, на что тратить энергию 

в 20, как обустраивать свою жизнь с 30 до 40. 

А дальше — тишина. Нашим мамам и бабушкам 

после пятидесяти полагалось тихо стареть: дора-

батывать до пенсии, откладывать деньги на слу-

чай болезни, присматривать домик на 6 сотках, 

чтобы было, где сидеть с внуками. Жизни после 

50–55 у них не было в принципе, так откуда им 

знать, что делать дальше, чему учить своих детей?

Отсюда такое количество сегодня растерян-

ных людей после 45: стареть не хочется, а что де-

лать дальше, они не знают. Менять свою жизнь 

и страшно, и совершенно не понятно, как это 

делать? Найти, наконец, любимую работу? Так 

ведь на нелюбимой и стаж, и опыт... Родить еще 

одного ребенка, благо, современная медицина 

это позволяет? Так подруги засмеют...
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Чего нам хочется после 40? Хочется молодо-

сти и энергии, а молодость — это не пластиче-

ская хирургия, это нечто новое, интересное, это 

расширение горизонтов собственной личности. 

Давно пора осознать: мы находимся в новой 

реальности, и теперь нам предстоит учиться в 

ней жить без инструкций и стереотипов, усвоен-

ных в детстве. Предлагаю сравнить:

Старая реальность Новая реальность

После 40 следует одеваться 

скромнее, в спокойные, 

«немаркие» тона

Множестово брендов выпу-

скает яркую одежду, которая 

на сорокалетних не смотрится 

вульгарно

После 30 тебя уже записы-

вают в «старородящие»

Рождение ребенка после 40 

ни у кого не вызывает удивле-

ния

Надо работать по специ-

альности; в ВУЗы прини-

мают до 35 лет

Можно менять профессиональ-

ную сферу и учиться всю жизнь

Брак — один и на всю 

жизнь. 

Несогласных могли 

вызвать в партком

Человек свободен в своем 

выборе: гражданские союзы, 

гостевые браки и т. д. получили 

большое распространение 

в обществе

Мужчина — главный кор-

милец

Финансовая независимость 

приветствуется

Ухудшение состояния 

здоровья — норма

Программы anti-aging про-

филактики получили широкое 

распространение
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Вхождение в новую реальность я решила 

начать с ликвидации складки на животе. Как 

говорится, подтянем внешнее, а там и внутрен-

нее цветным раскрасится. Промучилась месяц, 

толку — чуть. Тогда в моей жизни возник врач 

Семен Лавриненко.

— А у вас и не получится, Анастасия Алек-

сандровна, — прогудел Семен в ответ на мои 

проклятия в адрес выпуклостей на талии. — 

Вы обязательно должны включить аэробные 

упражнения: бег, например. А упражнения 

только на пресс желаемого результата не при-

несут.

Пришлось бегать. Сначала, как пони-тяжело-

воз, потом — как породистая лошадка. Складка 

ушла, забрав с собой 10 кг живого веса. Впереди 

забрезжил свет.

— А помолодеть поможешь? — я уже заку-

сила удила, — например, биологический возраст 

уменьшить?

— Помогу, — клятвенно пообещал Семен. — 

Только теперь дорога к долголетию требует 

иного подхода, чем раньше. Теперь продление 

молодости — это комплекс мер, ведь биологи-

ческий возраст не зависит от какого-то одного 

фактора.

Врач объяснил, что скорость старения орга-

низма зависит от наследственности, устойчиво-

сти к стрессам, экологии, образа жизни. Другое 
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дело, что степень зависимости разная. Напри-

мер, от образа жизни она зависит аж на 50%, то 

есть наполовину!

Что влияет на ход биологических часов:

«Это очень хорошие новости, — подумалось 

мне, — ибо тем, что зависит от нас, мы можем 

управлять! Это прекрасно, когда ты сам полно-

стью контролируешь результат. По крайне мере, 

наполовину не зависишь от внешних обстоя-

тельств, решений правительственных организа-

ций, разных случайностей и т. д. в своем стрем-

лении к долголетию». 

Да и влияние остальных факторов тоже по-

зволяют в какой-то мере контролировать си-

туацию. Например, плохую экологию можно 

улучшить, переехав в другой район или другой 

город. Стараясь работать хорошо (не 24 часа в 

сутки, а  результативно), можно улучшить свое 

материальное положение, и, как следствие, ка-

чество медицинского обслуживания. 

Центральное место в процессе продления 

молодости занимает биологический возраст. 

Разрабатывая механизмы управления 

биологическим возрастом, ученые преследуют 

две задачи: увеличить период жизненной 

активности человека и качество жизни. 
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Однако, следует помнить, что человек суще-

ство не только биологическое, но и социальное. 

Соответственно, если не учитывать психосоци-

альных факторов воздействия на организм чело-

века, то вряд ли можно добиться успехов в деле 

увеличения продолжительности жизни и актив-

ного долголетия. Ведь ни для кого не секрет, что 

резкое снижение продолжительности жизни в 

нашей стране в 90-е годы тесно связано с не-

облагоприятной психологической и социально-

экономической обстановкой.

Ученый Университета Glamorgan (Уэльс) Ян 

Стюарт Гамильтон научно обосновал, что возраст 

есть совокупность биологического, социального 

и психологического факторов. И эти факторы 

влияют и друг на друга и на процесс сохранения 

молодости. Уделение внимания только одному 

фактору эффекта не даст, один фактор изменяет 

степень выраженности другого.

«    

,  

  »

Значит, чтобы управлять возрастом, нужно 

научиться поворачивать вспять не только био-

логические, но и психологические часы, а также 

уделять внимание социальным аспектам.

Научиться управлять возрастом — это не толь-

ко интересно, полезно и увлекательно. Это еще 
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и поможет выявить собственные таланты! Может 

кто-то раскроется в 45! Или даже в 60! А может, 

в 80! В истории же полно таких случаев:

1.1.  Галилео Галилей закончил свои «Диалоги 

о движении» в 72 года.

2.  2.  Дарья Донцова начала создавать свои романы 

в 45 лет.

3.  3.  Луиза Хей написала свою первую книгу, кото-

рая сразу стала бестселлером, в 50 лет.

4.  4.  И.А. Крылов в 68 лет начал изучать греческий 

язык и овладел этим языком за два года.

5.  5.  Ким Кэтролл, будучи никому не известной 

актрисой, получила роль в фильме «Секс 

в большом городе» в 41 год.

6.  6.  Тициан продолжал работать над своими кар-

тинами до 99 лет.

7.  7.  Кристиан Диор открыл свой первый модный 

дом в 42 года.

Лично я очень вдохновилась этими приме-

рами и поменяла сферу деятельности. Совсем, 

кардинально. Когда занимаешься любимым де-

лом — ощущение, будто внутренняя энергия не-

сет тебя в потоке. Кто это говорил, что люди не 

летают? Внутренне — очень даже. 

Именно он, мой внутренний полет, позволил 

мне не только постройнеть, похорошеть и обла-
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читься в изящное платье-футляр. Он позволил 

уведить временную перспективу и понять, что 

в жизни может произойти еще много увлека-

тельного. И теперь я не только знаю, зачем мне 

уменьшать свой биологический возраст, как де-

лать это грамотно и бюджетно, но и как управ-

лять своим возрастом.

Вот как выглядит схема управления возрастом:

ПРОГРАММА УПРАВЛЕНИЯ ВОЗРАСТОМ

Коррекция биологического 

возраста

Коррекция психологического 

возраста

Механизмы управления биологическим воз-

растом просты в использовании. Главное — же-

лание повернуть вспять биологические часы, 

а также знание определенных законов и правил. 

Первое у вас есть, иначе вы бы не стали читать 

эту книгу. А о механизмах и правилах мы вам 

расскажем.



Механизм 

№ 1





ПРАВИЛО № 1

Переводим биологические часы назад

Биологический возраст — это комплекс пока-

зателей, который характеризует общее состояние 

функциональных систем организма. Множество 

научно-исследовательских центров и лаборато-

рий стараются найти наиболее точные параме-

тры определения биологического возраста и его 

коррекции. 

Основных требований к применяемым мето-

дикам три:

1.  1.  Биологический возраст определяется только 

по совокупности показателей.

2.  2.  Биологический возраст измеряется не только 

в покое, но и в движении, чтобы оценить за-

пас прочности функциональных систем.

Коррекция

биологического возраста


