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Новосибирск 2015


Все века люди мечтали о долголетии и бессмертии, искали чудодейственные средства продления молодости. «Живая» и «мертвая» вода, «эликсир жизни», «чай долголетия», «философский камень», «эликсир бессмертия» - как только не назывались и из чего только не приготавливались эти волшебные средства, но ни одно из них не могло удлинить жизнь. Чем только не пытались омолодить организм – настойками трав, корнем знаменитого женьшеня, женским молоком, пантами оленей и т.д. 


Человек упорно искал разгадку тайны: почему некоторые представители животного и растительного мира превосходят нас долголетием? Почему грачу или вишне природой отпущено пять сроков человеческой жизни – 300-400 лет? В чем секрет долголетия? Наступит ли такой момент, когда человек будет жить долго, пользуясь всеми благами продленной молодости, отодвинув свою старость или вовсе избавившись от нее? Каждый из нас мечтает не стареть и не болеть, и если уж умереть, то легко и быстро, не обременяя ни себя, ни окружающих последними тоскливыми годами дряхлости и бесконечных старческих недугов. 

Процесс старения в каждом человеке протекает индивидуально. Главное не применять ко всем один и тот же критерий. В то же время важно осознать, что пожилые люди – это возрастная группа, которая имеет социально специфические особенности и потребности. 


Здоровый старый человек должен развивать, в соответствии со своими интересами, привязанностями и потребностями, широкий диапазон различных форм активности: культурной, профессиональной, общественной, художественной, спортивной. Окружение должно оказать ему в этом помощь, не создавать барьеров между ним и собой. Старость ни в коем случае не должна быть пассивной вегетацией, она должна стать дальнейшим этапом реализации стремлений человека, удовлетворения его потребности быть значимым и самостоятельным. 


Широкое включение старых людей в жизнь общества позволило бы молодым освободиться от страха перед старостью и видеть в ней естественную форму своей будущей жизни. 

http://www.age40.ru/dolgo.html

 

Библиографический отдел ЦГБ им. К. Маркса предлагает вниманию своих читателей  список литературы из фондов библиотеки по активному долголетию. 


Библиографический список состоит из двух разделов. В разделе "Код долголетия" собраны книги по заявленной теме, а в разделе "Они жили долго и счастливо" - последние публикации из газет и журналов. 
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	1. 
	52.8

А 57


	Альмодовар, Мигель Анхель. 

Формула молодости из 40 в 20 : 10 основных элементов для долголетия / М. А. Альмодовар ; пер. с исп. О. Р. Щелоковой. - Москва : ЭКСМО, 2013. - 176 с

 Экземпляры: всего:1 - Ч/з(1).



	2. 
	28.7

Б 73


	Богданович, Лидия Анатольевна. 

Молодость в старости : "секреты" деятельного долголетия / Л. А. Богданович. - Москва : Московский рабочий, 1984. - 126 с

 Экземпляры: всего:1 - Ч/з(1).



	3. 
	53.5

Б79


	Болотов, Борис Васильевич. 

Шаги к долголетию : [практические упражнения] / Б. В. Болотов. - Санкт-Петербург : Питер, 2002. - 128 с. - (Исцели себя сам)

 Экземпляры: всего:1 - Аб.(1).



	4. 
	53.5

Б89


	Брэгг, Поль. 

Здоровье и долголетие / П. Брэгг ; ред. отв. К. Герра. - Москва : Грэгори-Пэйдж, 1996. - 416 с. : ил. - (Секреты здоровья)

 Экземпляры: всего: 2 - Аб.(2).



	
	
	

	5. 
	53.5

Б 90


	Буланов Ю. Б. 

Гипоксическая тренировка - путь к здоровью и долголетию / Ю. Б. Буланов. - Тверь, 1993. - 58 с

 Экземпляры: всего:2 - Аб.(2).

	
	
	

	
	
	

	6. 
	28.7

В 44


	Виленчик, Михаил Маркович. 

Биологические основы старения и долголетия / М. М. Виленчик. - Москва : Знание, 1987. - 224 с. : ил.

 Экземпляры: всего:2 - Аб.(1), Ч/з(1).



	7. 
	28.7

В44


	Виленчик, Михаил Маркович. 

Биологические основы старения и долголетия / М. М. Виленчик. - Москва : Знание, 1976. - 160 с. : ил. - (Наука и прогресс)

 Экземпляры: всего:2 - Аб.(2).



	8. 
	51.204

В 57


	Владиславский, Владислав Зиновьевич. 

Сколько жить тебе, человек? / В. З. Владиславский. - Челябинск : Южно-Уральское книжное издательство, 1988. - 172 с

 Экземпляры: всего:2 - Аб.(2).



	9. 
	28.7

Г52


	Гласс, Джустин. 

Жить до 180 лет / Д. Гласс ; пер. Г. Г. Демирчоглян. - Москва : Физкультура и спорт, 1991. - 94 с. - (Физкультура и здоровье)

 Экземпляры: всего:5 - Отд.(2), Аб.(2), Ч/з(1).



	10. 
	28.7

Г 57


	Говорка, Ярослав. 

Дорога к долголетию : пер. с чеш. / Я. Говорка ; авт. предисл. Ю. А. Александровский. - Москва : Профиздат, 1990. - 335 с. : ил.

 Экземпляры: всего:2 - Аб.(1), Ч/з(1).



	11. 
	28.7

Г 57


	Говоров, Виктор Сергеевич. 

Долголетие человека / В. С. Говоров. - 2-е изд., испр. и доп. - Краснодар : Книжное издательство, 1983. - 111 с

 Экземпляры: всего:2 - Аб.(2).



	12. 
	53.54

Д 79


	Дубровский, Владимир Иванович. 

Целебное касание / В. И. Дубровский. Путь к долголетию / Н. В. Тягин. - Москва : Знание, 1992. - 188 с. : ил. - (Новое в жизни, науке, технике. Физкультура для всех ; № 1)

 Экземпляры: всего:1 - Аб.(1).



	13. 
	75.6

К 66


	Коркин, Владимир Павлович. 

Гимнастика и акробатика в семье / В. П. Коркин. - Минск : Полымя, 1986. - 94 с. : ил. - (За здоровьем и долголетием)

 Экземпляры: всего:1 - Аб.(1).



	14. 
	51.23

К96


	Куши, Мичио. 

Макробиотика-путь к здоровью и долголетию / М. Куши ; пер. Е. Ю. Павлюченко. - Москва : Крон-Пресс, 1996. - 256 с. : ил. - (Будьте здоровы)

 Экземпляры: всего:3 - Аб.(3).



	15. 
	51.23

М 67


	Митюков, Алексей Дмитриевич. 

Питание, долголетие, здоровье / А. Д. Митюков, А. Н. Еншина. - Минск : Ураджай, 1994. - 256 с. : ил.

 Экземпляры: всего:1 - Аб.(1).



	16. 
	5

М 99


	Мясников, Александр Леонидович. 

Как жить дольше 50 лет: честный разговор с врачом о лекарствах и медицине / А. Л. Мясников ; отв. ред. О. Шестова. - Москва : ЭКСМО, 2013. - 192 с. - (О самом главном с доктором Мясниковым)

 Экземпляры: всего:1 - Аб.(1).



	17. 
	51.2

О-46


	Озава, Джордж. 

Макробиотика Дзен : Искусство долголетия, восстановления здоровья и омоложения / Д. Озава. - Санкт-Петербург : [Б. и.], [Б. г.]. - 93 с

 Экземпляры: всего:1 - Аб.(1).



	18. 
	51.2

О-46


	Озава, Джордж. 

Макробиотика Дзен : Искусство долголетия, восстановления здоровья и омоложения / Д. Озава. - [Б. м.] : [Б. и.], 1992. - 91 с. - (Философия восточной медицины)

 Экземпляры: всего:6 - Ч/з(1), Аб.(5).



	19. 
	28.7

П19


	Пастер, Зорба. 

Ваш личный код долголетия / З. Пастер. - Москва : Мир книги, 2002. - 400 с

 Экземпляры: всего:1 - Аб.(1).

	
	
	

	
	
	

	20. 
	51.204

Т 21


	Тарнавский, Юлиан Борисович. 

Чтобы осень была золотой... : (как сохранить психическое здоровье в старости) / Ю. Б. Тарнавский. - 2-е изд., перераб. и доп. - Москва : Медицина, 1988. - 112 с. : ил. - (Научно-популярная медицинская литература)

 Экземпляры: всего:3 - Аб.(3).



	21. 
	53.5

Ф 91


	Фролов, Владимир Фёдорович. 

Эндогенное дыхание - медицина третьего тысячелетия : эффективная технология обеспечения здоровья, молодости и долголетия / В. Ф. Фролов ; авт. предисл. В. Ф. Фролов. - Новосибирск : [Динамика], 1999. - 226 с. : ил. - (Дыхательный тренажёр Фролова). - Библиогр.: с. 222-224

 Экземпляры: всего:2 - Аб.(2).



	22. 
	5

Ч-49


	Черняховский, Аба Львович. 

Между жизнью и смертью / А. Л. Черняховский. - Москва : Советская Россия, 1980. - 272 с

 Экземпляры: всего:1 - Аб.(1).




	23. 
	28.7

Т14


	Тайны великих долгожителей / сост. Н. Е. Макарова. - Минск : Литература, 1997. - 638 с. - (Энциклопедия тайн и сенсаций)

 Экземпляры: всего:1 - Аб.(1).



	
	
	

	24. 
	28.7

С 54


	Соболь, Андрей Аркадьевич. 

Тайны смерти и бессмертия / А. А. Соболь ; отв. ред. В. Обручев. - Москва : ЭКСМО, 2011. - 192 с. : ил. - (Мозг на 100%)

 Экземпляры: всего:1 - Аб.(1).




И жили они долго и счастливо 

(Статьи из газет и журналов)
	 
	
	

	1. 
	
	Белокрылов, Иван. 

Как пережить японца / И. Белокрылов // Будь здоров!. - 2012. - N 8. - С. 83-88. - ISSN 1682 - 42

Аннотация: Почему в Японии так много долгожителей?



	2. 
	
	Кудрявцева, Елена. 

И жили они долго и счастливо / Е. Кудрявцева // Огонек. - 2014. - N 16(28 апреля). - С. 34-35

Аннотация: Старение - глобальное недоразумение, патология, от которой нужно избавиться. Шесть шагов к продлению жизни.



	3. 
	
	Лапшина, Ирина. 

Эликсир долголетия от доктора Гуфеланда / И. Лапшина // Природа и человек. XXI век. - 2012. - N 1(Январь). - С. 46-47.

Аннотация: О докторе Гуфеланде и его книге "Искусство продлить человеческую жизнь".



	4. 
	
	Медведев, Юрий. 

Включить ген долголетия / Ю. Медведев // Российская газета. - 2012. - N 109(16 мая). - С. 11

Аннотация: Ученые научились продлевать жизнь  в десять раз. Существует ли ген долголетия?



	5. 
	
	Насыбуллина, Наиля. 

Уроки долголетия / Н. Насыбуллина // Будь здоров!. - 2012. - N 6(июнь). - С. 42-46. - ISSN 1682 - 42.



	6. 
	
	Филонов, Михаил. 

Рецепт счастливого долголетия / М. Филонов // Природа и человек. XXI век. - 2012. - N 11(Ноябрь). - С. 40-41

Аннотация: О долголетии и долгожителях.



	7. 
	
	Цинклер, Евгения. 

Бабушка - чемпионка / Е. Цинклер // Российская газета. - 2014. - N 253(6-12 ноября). - С. 36

Аннотация: 76-летняя питерская пенсионерка - лучшая в мире по прыжкам с вышки.



	8. 
	
	Шабалин, Владимир Николаевич. 

В 45 баба ягодка ещё / В. Н. Шабалин ; беседовала Л. Юдина // Аргументы и факты. - 2013. - N 47(20-26 ноября). - С. 39

Аннотация: Продолжительность жизни за последние 100 лет увеличилась в 2 раза. Возможна ли вечная жизнь: беседа с директором Научно-клинического центра геронтологии В. Шабалиным.




Составила: Кротова О. П., начальник информационно-библиографического отдела
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