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В статье анализируется такой показатель, как максимальная продолжи-

тельность жизни человека. Рассматриваются различные факторы, которые 

влияют на продолжительность жизни человека, а также указаны некоторые 

«рекордсмены» по продолжительности жизни. 

Ключевые слова: продолжительность жизни человека; генетические 

факторы, биологические факторы, социальные условия. 

Жизнь – это череда вех, которые сменяют одна другую. Рождение, дет-

ство, юность, молодость, зрелось и, наконец, старость. В древние времена, 

как и в своевременных реалиях люди большое внимание уделяют проблеме 

старения. Время и возраст у человека текут быстро. Индивид не может изме-

нить свой биологический возраст, приостановить или замедлить его, но он 

может его преодолеть. 

Среди актуальных вопросов наших современников – продолжитель-

ность жизни населения. Существуют попытки геронтологов предложить ге-

ронтопротекторы, другие способы продления активности и долголетия. Че-

ловек существует на планете, чтобы приносить благо, развивать жизнь, 

охранять и заботиться о природе. Чтобы все успеть и прожить долгую жизнь, 

не всегда только лекарства, хирургические или химические вмешательства – 

главные аргументы в борьбе со старением. В ряду факторов долголетия здо-

ровый образ жизни отстаивает свое право на существование, как и осталь-
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ные. Правильное питание, восприятие мира, психологическая атмосфера в 

ряде случаев способствует тому, чтобы прожить свою жизнь по максимуму. 

Продолжительность жизни человека – показатель, определяемый не 

только биологическими и наследственными особенностями, но и социаль-

ными условиями [1]. Человек живет дольше, чем большинство высших по-

звоночных. Известно, что отдельные индивидуумы доживают до 110 и более 

лет. Такие "рекорды" встречаются в различных частях света и характеризуют 

видовой (биологический) предел жизни.  

Исследование, проведенное группой российских ученых, показало, что 

человеческий организм способен дожить до 120-150 лет. Уже к 50-60 годам 

существования нашей жизни, многие превращаются в дряхлых стариков. 

Хотя в природе существует следующая закономерность: период от рождения 

животного до его взросления составляет в зависимости от вида примерно 1/7 

общей продолжительности жизни. Даже приблизительные подсчеты показы-

вают, что если человек взрослеет к 20 годам, то отпущенный ему природой 

срок как минимум 140 лет.  

Известно, что на продолжительность жизни влияют различные факто-

ры: генетические и биологические, а также социальные условия. 

В целом же продолжительность жизни только на 30% обуславливается 

генетикой, остальные же 70 %  относятся именно к факторам окружающей 

среды и образу жизни. То есть, если говорить конкретнее, она зависит от та-

ких факторов как: 

- экология (доказано, что средняя продолжительность жизни в странах 

с лучшей экологией значительно больше, чем в загрязнённых); 

- режим сна (человеку нужно в сутки спать от 6 до 9 часов, меньше или 

больше уже вредно, при этом желательно, чтобы сон был в тёмное время су-

ток, поскольку выделяется полезный гормон мелатонин, вырабатываемый 

шишковидной железой в борьбе с раком); 

- питание (учёными доказано, что человек, придерживающийся низко-

калорийной диеты, значительно замедляет развитие атеросклероза и отлича-

ется большей продолжительностью жизни); 

- физическая культура (занятия спортом влияют на общее состояние 

организма); 

- наличие заболеваний, иммунитет (люди со слабым иммунитетам под-

вергают свой организм риску приобрести различные заболевания, наличие же 

болезней значительно влияет на время жизни, так, например, продолжитель-

ность жизни ВИЧ-инфицированных значительно ниже, чем здоровых людей); 

- экономическая составляющая, определяемой величиной дохода, поз-

воляющая удовлетворять различные потребности.  

Кроме того, среди долгожителей выделяют народности с определен-

ными чертами, способствующих долгожительству. Например, люди, живу-

щие на Кавказе, проживают намного дольше, чем те, что живут  в других ме-

стах. В Дагестане с населением около 1 млн. человек из каждых 100 000 че-
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ловек 70 оказываются достигшими 100 лет и старше. А на Кавказе зареги-

стрировано 5000 столетних [2]. 

Одним из факторов, влияющих на продолжительность жизни народов 

Абхазии и Азербайджана, является социально-психологический, сюда отно-

сятся традиции, культуры, обычаи, сохранение за старыми людьми социаль-

ной роли в семье, сельской общине, психологический комфорт стариков, 

обусловленный высокой мерой их включения в дела семьи, своего села. Лю-

дей такого возраста принято приглашать на семейные праздники, они поль-

зуются уважением. Им обеспечивают лучшие бытовые условия, питание, 

уход. Все это создает им положительную психологическую атмосферу, а 

значит, они испытывают меньше стрессов и проживают более долгую жизнь. 

Большой вклад в формирование долголетия вносит система питания дол-

гожителей Кавказа. Пища абхазцев и азербайджанцев низкокалорийная. По-

требление острых приправ из красного перца, способствует нормализации ли-

пидного обмена, свертываемости крови, участвует в терморегуляции. Также 

одной из стран долгожителей считается Япония. Это высокоразвитая страна. 

По статистике японцы считаются самой здоровой нацией на планете. В Японии 

насчитывается больше 32 тысяч жителей в возрасте свыше 100 лет. 

Максимальная продолжительность жизни человека, подтверждённая 

документально, составляет 122 года и 164 дня. Этот рекорд принадлежит 

француженке Жанне Кальман (21 февраля 1875 г. – 4 августа 1997 г.). Пара-

доксально то, что Жанна Кальман, прожившая 122 года, не всегда соблюдала 

здоровый образ жизни. В отличие от других долгожителей, она курила, с 

удовольствием употребляла вино и говорила, что она в него просто влюбле-

на. Кальман съедала очень много шоколада, до килограмма каждую неделю. 

Шоколад, вино и оливковое масло – три продукта, без которых мадам Каль-

ман не могла существовать [3]. 

Исследователи считают, что главный секрет долгожительства Кальман 

в позитивном отношении к жизни. Она считала, что не нужно переживать по 

поводу того, что человек не в силах изменить. Но в тоже время Жанна Каль-

ман имела хорошую генетику для долгожительства. До 100-летнего возраста 

Кальман активно занималась спортом: каталась на велосипеде, фехтовала, а 

вместо походов по гостям предпочитала походы на природу. До конца жизни 

она сохранила здравый рассудок, ясный ум и хорошую память. Она помнила 

и читала наизусть стихи, легко справлялась с арифметическими примерами. 

Старейшим человеком является Вайолет Браун из Ямайки, которая 

прожила 117 лет. Браун родилась 10 марта 1900 года, умерла в 2017 году. 

Женщина почти всю жизнь работала на плантациях сахарного тростника, 

любила петь, регулярно ходила в церковь 

Среди мужчин рекорд принадлежит японцу Дзироэмону Кимуре, про-

жившему 116 лет и 54 дня. Он родился 19 апреля 1897 года, а умер 12 июня 

2013. Мужчина 40 лет проработал на почте, а после выхода на пенсию до 90 

лет занимался фермерством. Секрет своего долголетия Дзироэмон Кимура объ-
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яснял на так: "Нужно всего лишь есть в меру. Какой бы вкусной ни была еда, 

не стоит поддаваться всем возникающим у вас на пути соблазнам" [4]. 

Японка Канэ Танаке  - самый пожилой житель планеты. Родилась Канэ 

2 января 1903 года. В 46 лет у Канэ диагностировали рак поджелудочной 

железы, в 103 года - рак толстой кишки. И Танака благополучно справилась 

с двумя этими случаями онкологии. Сейчас её возраст - 118,5 года. В 2019 

году она попала в Книгу Рекордов Гиннеса, получив титул «старейшая жи-

тельница планеты». Она любит шоколад и газированные напитки и рассчи-

тывает дожить до 120 лет.  

Евдокия Тимофеевна Третейкина – считается старейшей жительницей 

Кузбасса. Она родилась 9 января 1905 г. К 2018 году Евдокии Тимофеевне 

было 113 лет, в семье называют её в шутку «наш раритет». У Евдокии Ти-

мофеевны, пережившей мужа и двух детей, есть шесть внуков, семь правну-

ков и восемь праправнуков. Будучи в довольно преклонном возрасте, сама 

хозяйничает, не хочет быть обузой для других. «Хочу умереть на ногах», - 

постоянно говорит она [5]. 

Таким образом, на продолжительность жизни влияют различные фак-

торы: биологические, генетические, социальные и многие другие. Исследо-

ватели, пришли к выводу, что человек может прожить до 150 лет. Люди, ро-

дившиеся генетически здоровыми и живущие в сравнительно благоприятных 

социальных и экологических условиях, при здоровом образе жизни, могут 

прожить достаточно много лет. На определенных территориях проживают 

большое количество людей, у которых возраст превысил 90 лет. Но есть 

страны, у которых низкая продолжительность жизни из-за различных эконо-

мических, экологических и других факторов. Поэтому страны должны раз-

личными средствами постепенно улучшать условия, неуклонно повышая ка-

чество жизни населения. А эта главная задача решается только совместными 

усилиями всех уровней власти. 
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