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От автора

 
 

Дорогой читатель!
 

Когда я начинал работу над этой книгой, передо мной стояла непростая задача.
Сегодня существует огромное количество литературы о здоровье. Одни авторы обещают

мгновенное исцеление, другие предлагают «секретные знания», третьи убеждают, что совре-
менная медицина уже знает ответы на все вопросы.

Реальность значительно интереснее.
Человечество действительно накопило колоссальный опыт наблюдения за собственным

организмом. Многие открытия древних врачей удивительно точно предвосхитили выводы
современной науки. Вместе с тем история знает и множество ошибок, которые удалось испра-
вить лишь благодаря развитию научного метода.

Мне хотелось написать книгу, которая объединяет эти два мира.
С одной стороны — уважение к наследию предыдущих поколений.
С другой — строгий взгляд современной доказательной медицины.
Во время работы над книгой я сознательно избегал двух крайностей.
Первая — безоговорочно принимать любую древнюю традицию только потому, что она

существует много веков.
Вторая — отвергать исторический опыт лишь потому, что он возник задолго до появле-

ния современной науки.
Истина, как это часто бывает, находится между этими крайностями.
Лучшие знания прошлого заслуживают проверки.
Лучшие достижения современной науки заслуживают понимания.
Мне хотелось показать, что настоящее здоровье начинается не с поиска чудесных средств.
Оно начинается с уважения к собственному организму.
Каждый полноценный сон.
Каждая прогулка.
Каждый выбор более полезной пищи.
Каждый отказ от вредной привычки.
Каждый профилактический осмотр.
Каждая новая прочитанная книга.
Каждый день организм отвечает на эти действия.
Иногда почти незаметно.
Но именно из таких небольших решений постепенно складывается качество всей жизни.
Если после прочтения этой книги вы станете внимательнее относиться к своему здоро-

вью, начнете чаще задавать вопросы, критически оценивать информацию и осознаннее при-
нимать решения, значит, ее главная цель достигнута.



В.  Ткаченко.  «Код здоровья предков. Главный лекарь внутри нас»

8

 
Дисклеймер

 
Данная книга носит научно-популярный характер и предназначена исключительно для

образовательных целей.
Материал книги не заменяет консультацию врача, диагностику и лечение.
Автор рассматривает исторические сведения, современные научные исследования, а

также отдельные научные гипотезы. Все утверждения, имеющие клиническое значение, осно-
ваны на данных современной доказательной медицины.

Исторические реконструкции, связанные с древними медицинскими текстами и возмож-
ностями искусственного интеллекта по восстановлению поврежденных рукописей, описыва-
ются отдельно от доказанных медицинских фактов.

Перед применением любых рекомендаций, связанных с образомжизни, питанием или
физической активностью, рекомендуется консультация с врачом.
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Код здоровья предков

 
«Что современная наука действительно знает о наследии поколений, древних прак-

тиках сохранения здоровья и поиске забытых ресурсов человеческого организма»
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ГЛАВА 1

 
 

Главный лекарь внутри нас
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Часть первая. Человек, который однажды остановился

 
Литературная реконструкция. Следующая сцена является художественным повество-

ванием, основанным на современных представлениях антропологии, археологии и эволюцион-
ной биологии.

Старик шел медленно. Не потому, что устал, а потому, что умел замечать то, мимо чего
молодые проходили, даже не повернув головы. Под ногами тихо похрустывали прошлогодние
сосновые иглы, солнце уже клонилось к западу, а над долиной медленно поднимался теплый
воздух после жаркого дня. Маленькое племя возвращалось с охоты. Мужчины несли добычу,
женщины собирали съедобные коренья и ягоды, дети наперебой рассказывали друг другу о
своих маленьких открытиях. День был похож на тысячи других дней, которые проживали люди
задолго до появления первых городов, первых царств и первых книг.

Но именно в этот вечер произошло событие, которое никто не заметил. Оно не сопро-
вождалось громом, не изменило течение рек и не вошло в летописи, потому что летописей
тогда еще не существовало. Однако именно такие незаметные мгновения и становятся насто-
ящими поворотами человеческой истории.

Мальчик лет десяти, торопясь догнать взрослых, оступился на влажном камне. Он
вскрикнул и упал, сильно разодрав кожу на голени. Кровь быстро окрасила ногу, а испуг ока-
зался сильнее самой боли. Ребенок ожидал, что его будут ругать за неосторожность, но старик,
который шел последним, спокойно опустился рядом.

Он долго рассматривал рану. Затем осторожно промыл ее холодной водой из ручья, при-
ложил чистый мох и закрепил его полоской мягкой кожи. Никаких заклинаний. Никаких осо-
бых ритуалов. Только спокойные, уверенные движения человека, который уже много раз видел
подобное.

— Теперь будем ждать, — тихо сказал он.
На следующий день кровь остановилась.
Через несколько дней края раны начали стягиваться.
Через несколько недель на месте глубокого пореза осталась лишь тонкая светлая полоска.
Старик не знал, что в поврежденной ткани уже через несколько секунд после травмы

начали работать тысячи химических сигналов. Он не мог представить себе тромбоциты, ней-
трофилы, макрофаги, факторы роста и стволовые клетки. Он не видел сложнейший биологи-
ческий оркестр, который современная наука научилась описывать только спустя десятки тысяч
лет.

Но он увидел самое главное.
Организм не сдался.
Он начал бороться.
Именно это простое наблюдение, вероятно, стало первым настоящим уроком медицины.

Не рецепт, не растение, не инструмент и даже не лекарь оказались главным открытием. Глав-
ным открытием стало понимание того, что в самом человеке уже существует сила, стремяща-
яся восстановить нарушенное равновесие.

Возможно, именно в тот вечер родилась мысль, которая спустя тысячелетия станет осно-
вой всей современной физиологии: организм — не пассивная оболочка, ожидающая помощи
извне. Это живая система, постоянно работающая над сохранением собственной жизни.

Мы никогда не узнаем, происходила ли подобная сцена именно так. История не сохра-
нила имен первых наблюдателей, а археология не умеет восстанавливать разговоры, прозвучав-
шие у костра сорок тысяч лет назад. Однако она сохранила нечто более важное — следы зажив-
ших переломов, сросшихся костей и людей, проживших многие годы после тяжелых травм. Эти
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находки говорят нам о двух вещах одновременно. Во-первых, организм обладал удивительной
способностью к восстановлению. Во-вторых, рядом всегда находились другие люди, которые
ухаживали за ранеными достаточно долго, чтобы дать природе возможность закончить нача-
тую работу.

Эти археологические открытия постепенно изменили взгляд ученых на происхождение
медицины. Еще сравнительно недавно считалось, что лечение возникло почти одновременно с
появлением первых цивилизаций. Сегодня становится все очевиднее: забота о больном появи-
лась гораздо раньше. Она родилась тогда, когда человек перестал видеть в соплеменнике лишь
участника охоты и впервые увидел в нем того, чью жизнь можно сохранить.

Эволюция подготовила организм к бесчисленному количеству испытаний. На протяже-
нии миллионов лет наши предки сталкивались с голодом, холодом, паразитами, бактериями,
вирусами, травмами и постоянной угрозой гибели. В этих условиях выживали не самые силь-
ные и не самые быстрые. Чаще всего выживали те, чьи организмы лучше приспосабливались к
изменениям окружающей среды. Именно поэтому современные ученые рассматривают иммун-
ную систему, процессы регенерации тканей и механизмы адаптации как результат чрезвычайно
длительного эволюционного отбора. Эти механизмы не были однажды «изобретены». Они
постепенно совершенствовались на протяжении миллионов лет.

Но здесь возникает вопрос, который станет одним из главных вопросов нашей книги.
Если природа уже создала столь сложную систему защиты, почему человек продолжал

искать лекарства?
Ответ кажется очевидным лишь на первый взгляд. Организм действительно умеет вос-

станавливаться, но его возможности не безграничны. Иногда инфекция оказывается сильнее
иммунитета. Иногда травма слишком тяжелая. Иногда человеку требуется помощь другого
человека, чтобы дать внутренним механизмам шанс выполнить свою работу. Именно здесь, на
границе между собственными силами организма и поддержкой извне, рождается настоящая
медицина.

Эту мысль древние люди, конечно, не могли сформулировать научным языком. Но они
чувствовали ее интуитивно. Они замечали, что чистая вода помогает лучше грязной. Что отдых
часто оказывается полезнее бессмысленной активности. Что человек, о котором заботятся,
выживает чаще, чем тот, кого оставили одного. Сегодня подобные наблюдения получили науч-
ное объяснение, но сами они появились задолго до появления науки.

Иногда мне кажется, что мы, люди XXI века, слишком привыкли искать здоровье сна-
ружи. Мы изучаем новые препараты, технологии, аппараты, сложные методы диагностики и
почти перестаем удивляться тому, что происходит внутри нас каждую секунду. Пока вы чита-
ете эти строки, миллионы клеток вашего организма уже уничтожили поврежденные структуры,
заменили часть старых белков новыми, исправили множество ошибок в молекулах ДНК, уда-
лили погибшие клетки и начали создавать новые. Ни один инженер на Земле пока не способен
построить машину, которая одновременно выполняла бы столько задач.

Мы настолько привыкли к этому непрерывному труду собственного организма, что заме-
чаем его лишь тогда, когда что-то идет не так. Между тем именно способность поддерживать
внутреннее равновесие — то, что физиологи называют гомеостазом, — является одним из
величайших достижений эволюции.

И здесь начинается история, которая проходит через всю книгу.
Она не о чудесных рецептах.
Не о секретных знаниях исчезнувших цивилизаций.
И даже не о поисках эликсира бессмертия.
Она о человеке, который на протяжении всей своей истории пытался понять удивитель-

ного союзника, живущего внутри него.
Союзника, который никогда не переставал работать.
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Даже тогда, когда сам человек еще не понимал, каким бесценным сокровищем обладает.
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ГЛАВА 2

 
Когда знание стало дороже золота
Литературная реконструкция. Исторические сцены, приведенные в начале главы, явля-

ются художественным повествованием, основанным на современных исторических данных о
Древнем Египте и Александрийской библиотеке.

Ночь медленно опускалась на Александрию. Даже после захода солнца город не засыпал.
В гавани продолжали разгружать корабли, прибывшие с островов Эгейского моря, из Финикии,
Карфагена и далекой Индии. Купцы спорили о цене благовоний, матросы чинили снасти, а в
одном из самых необычных зданий античного мира еще долго горел свет.

Юноша по имени Птолемей торопливо поднимался по широким каменным ступеням.
Он был не ученым и не философом. Его работа казалась скромной: переписывать папирусы,
поступавшие в библиотеку. Но именно такие люди становились хранителями памяти челове-
чества.

Войдя в зал, он осторожно развернул очередной свиток. На пожелтевшем папирусе были
аккуратно выведены строки на языке, который он еще плохо понимал. Рядом сидел пожилой
ученый.

— Учитель, — тихо спросил юноша, — почему мы собираем все эти тексты? Разве недо-
статочно трудов наших врачей?

Старик улыбнулся.
— Потому что болезнь не знает границ, — ответил он. — Она одинаково приходит к

египтянину, греку, персу и индийцу. А значит, и знание не должно знать границ.
Он осторожно коснулся рукой свитка.
— Каждый народ замечал что-то свое. Одни научились лучше лечить раны. Другие

поняли ценность чистой воды. Третьи заметили связь между пищей и силами человека. Мы
собираем не рецепты. Мы собираем опыт человечества.

Эти слова глубоко запали в память юноши. Тогда он еще не понимал, что присутствует
при рождении идеи, которая спустя две тысячи лет станет основой современной науки: знания
принадлежат не одному человеку и не одной цивилизации. Они складываются постепенно,
поколение за поколением, когда каждое открытие становится частью общего наследия.

Сегодня Александрийская библиотека окружена легендами. Ей приписывают хранение
почти всех знаний древнего мира, таинственные рукописи и даже секреты бессмертия. Исто-
рическая реальность одновременно скромнее и гораздо интереснее.

Мы не располагаем полным каталогом библиотеки и не можем утверждать, какие именно
медицинские трактаты находились на ее полках. Историки сходятся лишь в одном: это был
крупнейший интеллектуальный центр своего времени, где действительно собирались произ-
ведения из разных стран Средиземноморья и Ближнего Востока. Здесь работали математики,
астрономы, философы, географы и врачи. Именно здесь знания впервые начали восприни-
маться как общее достояние человечества.

Современный человек легко открывает научную статью за несколько секунд. Для биб-
лиотекаря III века до нашей эры каждый новый свиток означал месяцы поиска, переговоров,
путешествий и переписывания. Если корабль входил в порт Александрии, чиновники могли
попросить капитана показать книги, которые находились на борту. Их переписывали, а копии
возвращали владельцам. Так постепенно создавалась коллекция, аналогов которой мир еще не
видел.

Но почему именно медицина занимала в ней столь важное место?
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Ответ прост. Уже тогда люди понимали, что здоровье — это не только личная ценность.
От него зависели армия, урожай, торговля и сама устойчивость государства. Болезнь одного
человека была его личной трагедией. Болезнь целого города могла изменить ход истории.

Однако древние врачи, несмотря на огромный опыт, сталкивались с тем же ограниче-
нием, что и современные ученые. Они видели последствия, но не могли увидеть причины. Они
наблюдали высокую температуру, воспаленную рану, слабость, кашель, лихорадку. Но никто
еще не подозревал о существовании бактерий, вирусов или иммунных клеток. Мир микроско-
пических существ оставался скрытым еще две тысячи лет.

И все же их наблюдения были удивительно точными. Они замечали, что чистота помогает
уменьшить количество осложнений после травм. Они понимали, что больному нужен покой.
Они обращали внимание на питание, воду, смену времен года, влияние климата. Современная
медицина объясняет эти наблюдения иначе, чем древние врачи, но сами наблюдения во многих
случаях оказались удивительно верными.

Именно здесь возникает одна из самых важных мыслей этой книги.
История медицины — это не история непрерывных чудесных открытий. Это история

тысяч маленьких наблюдений. Каждое поколение добавляло к ним несколько новых фактов.
Иногда проходили столетия, прежде чем разрозненные знания складывались в единую кар-
тину.

Мы часто ищем один великий секрет здоровья. Но история показывает обратное. Настоя-
щий прогресс всегда складывался из множества небольших открытий, каждое из которых само
по себе казалось незначительным.

Эта мысль особенно важна сегодня, когда интернет ежедневно предлагает «революцион-
ные» способы омоложения, мгновенного восстановления или полного очищения организма.
Настоящая наука развивается иначе. Она редко обещает чудо. Она шаг за шагом уточняет кар-
тину мира, признавая собственные ошибки и пересматривая прежние выводы, когда появля-
ются новые доказательства.

Именно поэтому современная медицина сильнее любой древней медицинской школы не
потому, что она отвергла опыт прошлого, а потому, что научилась его проверять.

Возможно, величайшим наследием Александрийской библиотеки были не конкретные
рецепты, а сама идея: знание должно постоянно пополняться, сравниваться и подвергаться
сомнению. Эта мысль пережила пожар, разрушение стен и исчезновение тысяч свитков. Она
стала фундаментом научного метода.

И именно она приведет нас к следующему вопросу: если древние врачи веками наблю-
дали за организмом, что же они успели понять о его способности восстанавливаться самосто-
ятельно?
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ГЛАВА 3

 
Организм, который никогда не прекращает работать
Каждое утро человек просыпается с ощущением, что новый день только начинается. На

самом деле внутри него он продолжается уже много часов. Пока мы спали, организм не отдыхал
в привычном понимании этого слова. Он переключился на другую работу — не менее важную,
чем дневная активность.

Сердце продолжало перекачивать кровь. Иммунные клетки обследовали ткани, распо-
знавая потенциальные угрозы. Печень перерабатывала продукты обмена веществ. Мозг систе-
матизировал воспоминания, а клетки многих органов заменяли поврежденные белки новыми.
Мы редко задумываемся об этом потому, что все происходит без нашего участия. Однако
именно эта непрерывная внутренняя деятельность и делает жизнь возможной.

Древние люди не могли видеть подобные процессы. Но они видели их последствия. После
глубокого сна человек часто чувствовал себя сильнее. После продолжительной болезни силы
постепенно возвращались. После перелома кость со временем вновь выдерживала нагрузку.
Эти наблюдения породили убеждение, что внутри человека существует особая жизненная сила.

Современная биология не использует этот термин. Вместо него она говорит о взаимодей-
ствии иммунной системы, эндокринной регуляции, нервной системы, процессах регенерации,
обмене веществ и поддержании гомеостаза. Названия изменились, но главный предмет иссле-
дования остался тем же: каким образом организм поддерживает собственную жизнь.

Одним из самых удивительных открытий последних десятилетий стало понимание того,
что организм нельзя рассматривать как набор отдельных органов. Это огромная сеть взаимо-
связанных систем. Изменение сна влияет на иммунитет. Хронический стресс способен менять
обмен веществ. Состав кишечного микробиома связан с работой иммунной системы и даже
с некоторыми особенностями деятельности мозга. Физическая активность воздействует не
только на мышцы, но и на сердечно-сосудистую систему, обмен веществ, настроение и когни-
тивные функции.

По мере накопления научных данных становится очевидным: здоровье нельзя «вклю-
чить» одним действием или одной таблеткой. Но можно создавать условия, при которых есте-
ственные механизмы восстановления работают наиболее эффективно.

Именно этим и занимались лучшие врачи прошлого, хотя объясняли свои рекоменда-
ции совсем другим языком. Они советовали умеренность, движение, полноценный сон, чистую
воду, разумное питание и спокойствие духа. Сегодня многие из этих советов получили научное
объяснение. Не потому, что древние обладали тайным знанием, а потому, что внимательное
наблюдение иногда позволяло им прийти к практическим выводам, которые позднее подтвер-
дились исследованиями.

На протяжении следующих глав мы шаг за шагом проследим путь человечества к понима-
нию этого внутреннего лекаря — не мистической силы, а сложнейшей биологической системы,
которая сопровождает человека с первых мгновений его существования и продолжает работать
до последнего удара сердца.
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ГЛАВА 4

 
 

В поисках невидимого лекаря
 

Литературная реконструкция. Художественная сцена основана на известных истори-
ческих сведениях о врачебных школах Древней Греции.

Море было спокойным. Небольшие волны лениво перекатывались по песчаному берегу
острова Кос, где молодой ученик шел вслед за своим наставником. Он ожидал услышать
очередную лекцию о лекарственных травах, но старый врач неожиданно остановился возле
рыбака, который уже несколько недель приходил сюда с перевязанной рукой.

— Покажи, — спокойно сказал наставник.
Мужчина размотал льняную повязку.
Рана почти исчезла.
Осталась лишь тонкая красноватая полоска.
Юноша с удивлением посмотрел на учителя.
— Какое лекарство оказалось самым сильным?
Старик долго молчал.
Потом ответил совсем не так, как ожидал ученик.
— Время.
Юноша растерялся.
— Но ведь ты промывал рану, накладывал повязки…
— Да.
— Тогда почему говоришь о времени?
Старик улыбнулся.
— Потому что ни одна моя повязка не умеет создавать новую кожу. Ни одна трава не

способна построить новые кровеносные сосуды. Ни один врач не может приказать клеткам
начать делиться.

Он поднял с земли гладкий камень.
— Врач похож на человека, который помогает садовнику. Он может убрать сорняки, при-

нести воду, защитить молодое дерево от ветра. Но он не способен заставить дерево расти. Это
делает сама жизнь.

Молодой ученик еще долго думал над этими словами.
Через много веков ученые назовут это регенерацией тканей.

Эта история никогда не была записана.
Но она очень точно отражает один из главных поворотов в развитии медицины.
Лучшие врачи древности постепенно приходили к пониманию удивительной мысли:

человек не создает здоровье. Он помогает организму сохранить его.
Современная медицина выражает эту идею иначе.
Врач устраняет причину болезни, уменьшает последствия повреждения, помогает орга-

низму преодолеть инфекцию, заменяет утраченную функцию, если это возможно. Но оконча-
тельное восстановление всегда происходит внутри самого организма.

Когда хирург накладывает швы, он не «сращивает» ткани. Он лишь создает условия, при
которых клетки смогут выполнить свою работу.

Когда врач лечит перелом, именно костная ткань постепенно формирует новую струк-
туру.
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Когда человек выздоравливает после инфекции, уничтожают возбудителя не таблетки
сами по себе, а иммунная система, которой лечение помогает справиться с задачей.

Чем глубже развивается современная биология, тем чаще ученые приходят к удивитель-
ному выводу: организм не просто существует. Он непрерывно занимается собственным обслу-
живанием.

Каждую секунду погибают миллионы старых клеток.
Каждую секунду появляются новые.
Поврежденные белки расщепляются.
Ошибки в молекулах ДНК исправляются специальными ферментными системами.
Иммунные клетки патрулируют ткани подобно хорошо организованной службе безопас-

ности.
Если представить себе организм как огромный город, то становится ясно, что жизнь —

это не покой. Это бесконечная работа миллионов специализированных служб.
Именно поэтому здоровье нельзя рассматривать как отсутствие болезни.
Здоровье — это способность организма постоянно поддерживать внутреннее равновесие,

несмотря на бесчисленные изменения внешней среды.
Это равновесие физиологи называют гомеостазом.
Слово звучит сложно.
Но его смысл удивительно прост.
Представьте себе современный самолет.
Во время полета непрерывно меняется температура воздуха, давление, скорость ветра,

положение машины относительно земли. Однако автоматика каждую секунду вносит десятки
небольших корректировок, благодаря которым пассажиры почти не замечают происходящего.

Организм действует похожим образом.
Температура тела остается почти постоянной.
Кислотность крови удерживается в очень узких пределах.
Количество сахара регулируется сложной системой гормонов.
Артериальное давление непрерывно изменяется, но быстро возвращается к оптимальным

значениям.
Мы редко ощущаем эту гигантскую внутреннюю работу именно потому, что она выпол-

няется настолько эффективно.
Древние врачи не знали слова «гомеостаз».
Но они уже понимали, что здоровье — это равновесие.
Позднее эту мысль по-разному будут формулировать египетские жрецы, индийские

врачи, китайские мыслители и античные философы.
Современная физиология неожиданно возвращает нас к этому наблюдению, объясняя

его языком клеток, гормонов и нервной системы.
Однако возникает следующий вопрос.
Если организм действительно так совершенен, почему человек вообще болеет?
Ответ оказывается одновременно простым и сложным.
Потому что возможности любой биологической системы ограничены.
Иногда повреждение слишком велико.
Иногда инфекция развивается быстрее, чем иммунный ответ.
Иногда собственные защитные механизмы начинают ошибаться, вызывая аутоиммунные

заболевания.
Иногда возраст постепенно снижает способность тканей к восстановлению.
Совершенство природы никогда не означало неуязвимость.
Эволюция создала организм, способный выживать значительно чаще, чем погибать.
Но она не создала организм, которому ничего не угрожает.
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Именно поэтому задача человека состоит не в поиске мифического средства от всех
болезней.

Гораздо важнее научиться не мешать тем механизмам, которые миллионы лет совершен-
ствовала сама природа.

Эта мысль станет красной нитью всей нашей книги.

В следующие столетия люди будут искать бессмертие.
Они будут смешивать редчайшие металлы.
Варить загадочные эликсиры.
Совершать опасные эксперименты.
Но постепенно выяснится удивительная вещь.
Возможно, главный секрет продления жизни никогда не скрывался в волшебном напитке.
Он всегда находился гораздо ближе.
В самом человеке.
Именно туда мы теперь и отправимся.
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ГЛАВА 5

 
 

Почему древние искали бессмертие
 

На протяжении всей известной истории человечества существует одна удивительная
закономерность. Независимо от языка, религии, географии и уровня развития цивилизации
люди снова и снова возвращались к одной и той же мечте — прожить дольше, сохранить ясный
ум, избежать преждевременного старения и отдалить смерть.

Египетские жрецы говорили о сохранении жизненной силы. В Индии размышляли о дол-
голетии как о результате гармоничной жизни. Китайские алхимики искали эликсир бессмер-
тия. Греческие философы обсуждали природу старения. Позднее европейские алхимики будут
проводить бесконечные опыты, надеясь найти вещество, способное остановить время.

Сегодня легко улыбнуться этим поискам. Мы знаем, что философский камень не был
найден, а эликсир вечной жизни так и не появился. Однако за всеми этими попытками скры-
вался вопрос, который остается актуальным и сейчас: почему человек стареет?

Ответ на него оказался гораздо сложнее, чем предполагали поколения мыслителей.
Современная геронтология показывает, что старение нельзя объяснить одной причи-

ной. Оно представляет собой совокупность множества процессов: накопления молекулярных
повреждений, изменений в работе клеток, хронического воспаления, укорочения теломер,
нарушения межклеточной коммуникации и других механизмов, которые продолжают активно
изучаться.

Наука пока не умеет полностью остановить старение. И было бы нечестно утверждать
обратное. Но она уже научилась гораздо лучше понимать, какие факторы ускоряют этот про-
цесс, а какие помогают организму дольше сохранять свои функции.

Именно здесь древняя мудрость неожиданно встречается с современной биологией.
На протяжении почти всей истории человечества старость воспринималась не как есте-

ственный этап жизни, а как загадка. Люди видели, что сильный воин постепенно теряет быст-
роту движений, зоркий охотник начинает хуже различать следы животных, а мудрый старец,
сохранивший богатство знаний, уже не способен пройти тот путь, который легко преодолевал
в молодости. Никто не понимал, почему это происходит. Еще более удивительным казалось
другое: старение не наступало внезапно. Оно приходило медленно, словно время день за днем
незаметно забирало часть жизненной силы.

Именно эта загадка породила тысячи легенд. Почти каждая древняя цивилизация
создала собственную историю о напитке бессмертия, источнике вечной молодости или расте-
нии, способном вернуть человеку утраченную силу. Египетские жрецы говорили о божествен-
ной жизненной энергии, индийские мудрецы искали пути сохранения внутреннего равнове-
сия, китайские алхимики проводили бесчисленные опыты, а греческие философы пытались
понять саму природу жизни. Сегодня мы знаем, что большинство этих поисков не привело к
желаемому результату. Но ошибкой было бы считать их бессмысленными. Они стали первыми
попытками ответить на вопрос, который продолжает волновать ученых XXI века: почему орга-
низм стареет и можно ли замедлить этот процесс?

Современная геронтология показывает, что старение нельзя объяснить одной причи-
ной. Это сложный и многогранный процесс, в котором участвуют практически все системы
организма. С возрастом постепенно накапливаются молекулярные повреждения, изменяется
работа митохондрий — своеобразных энергетических станций клетки, снижается эффектив-
ность восстановления тканей, происходят изменения в иммунной системе, нарушается меж-
клеточная коммуникация. Исследователи выделяют целый комплекс биологических механиз-
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мов старения, и работа по их изучению продолжается до сих пор. Наука уже многое понимает,
но столь же честно признает: окончательного ответа пока нет.

Именно поэтому любые заявления о полном омоложении или победе над старением тре-
буют особой осторожности. На сегодняшний день не существует метода, который гарантиро-
вал бы остановку биологического старения человека. Однако существует множество данных,
показывающих, что образ жизни способен существенно влиять на скорость возрастных изме-
нений. Регулярная физическая активность, полноценный сон, разнообразное питание, отказ от
курения, умеренное употребление алкоголя или полный отказ от него, контроль хронических
заболеваний, поддержание социальных связей и постоянная интеллектуальная активность —
все эти факторы связаны с более высокой вероятностью здорового долголетия.

И здесь возникает удивительное ощущение встречи двух эпох. Древние не знали о мито-
хондриях, теломерах, генах или хроническом воспалении. Но многие их практические реко-
мендации — умеренность, движение, чередование труда и отдыха, уважительное отношение
ко сну, отказ от излишеств — неожиданно находят объяснение в современной физиологии.
Разумеется, далеко не все древние представления выдержали проверку временем. Многие ока-
зались ошибочными. Но некоторые наблюдения, рожденные многовековым опытом, получили
новое научное обоснование.

Это не означает, что древние обладали тайным знанием. Скорее, они были вниматель-
ными наблюдателями. Они не понимали механизмов, но замечали последствия. Современная
наука идет обратным путем: она сначала изучает механизмы, а затем объясняет наблюдаемые
явления. Именно поэтому прошлое и настоящее не противоречат друг другу, а дополняют друг
друга.

Можно сказать, что человек всегда искал бессмертие, но нашел нечто гораздо более цен-
ное. Он обнаружил, что продолжительность жизни зависит не только от удачи или наследствен-
ности. Значительную роль играют ежедневные решения, которые мы принимаем, зачастую не
придавая им большого значения. Ни один из этих факторов сам по себе не способен превра-
тить человека в долгожителя. Но вместе они создают условия, при которых организм дольше
сохраняет способность выполнять свою главную работу — поддерживать жизнь.

Возможно, древние ошибались, пытаясь найти волшебный эликсир. Но они были абсо-
лютно правы в одном: здоровье не возникает случайно. Оно складывается из множества привы-
чек, повторяемых день за днем. Современная биология лишь подтверждает это древнее наблю-
дение, объясняя его языком клеток, молекул и физиологических процессов.

Но если долголетие зависит не от одного чудесного средства, а от сложной внутренней
системы, возникает следующий вопрос. Каким образом организм вообще узнает, что ему необ-
ходимо восстановить поврежденные ткани, уничтожить опасный микроорганизм или заменить
старую клетку новой? Кто руководит этой невероятно сложной работой?

Ответ приводит нас к одному из величайших открытий современной биологии — пони-
манию того, как взаимодействуют иммунная система, нервная система и процессы восстанов-
ления организма.



В.  Ткаченко.  «Код здоровья предков. Главный лекарь внутри нас»

22

 
ГЛАВА 6

 
Организм, который лечит сам себя
Литературная реконструкция.
Старый египетский лекарь сидел во внутреннем дворе небольшого храма, окруженного

акациями. У его ног расположился ученик, только начинавший постигать искусство врачева-
ния. Перед ними лежал свиток папируса, исписанный аккуратными иероглифами.

— Учитель, — спросил юноша, — что считается самым великим лекарством?
Старик не ответил сразу. Он долго смотрел на человека, недавно перенесшего тяжелую

травму. Мужчина уже самостоятельно поднялся на ноги и медленно шел по двору, осторожно
опираясь на деревянную палку.

— Посмотри внимательно, — наконец произнес наставник. — Мы очистили его рану.
Мы остановили кровь. Мы наложили повязки. Но скажи мне, кто заставил кость снова стать
крепкой?

Ученик молчал.
— Кто приказал коже закрыть рану? Кто создал новую кровь? Кто научил тело помнить

болезнь и защищаться от нее вновь?
Юноша снова не нашел ответа.
Старик улыбнулся.
— Когда-нибудь люди узнают ответы на эти вопросы. Но даже тогда они поймут, что

настоящий врач никогда не заменяет природу. Он становится ее союзником.

Если бы древний лекарь оказался в современной лаборатории, он был бы поражен. Не
величием приборов и не сложностью микроскопов. Его удивило бы другое: насколько неверо-
ятно сложной оказалась та самая сила, которую он лишь чувствовал интуитивно.

Сегодня мы знаем, что никакого единственного «центра восстановления» в организме
не существует. Нет одной волшебной железы, одного особого органа или одной загадочной
энергии, отвечающей за здоровье. Вместо этого существует грандиозная сеть взаимосвязанных
систем, работающих как единое целое.
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