
Всемирный день мозга:

Как беречь главный орган и продлить активное долголетие

22 июля отмечается Всемирный день мозга — дата, призванная напомнить, 
насколько важен этот орган для качества нашей жизни. Мозг — не просто «центр 
управления»  телом:  это  основа  личности,  памяти,  эмоций  и  способности 
радоваться каждому дню. И именно забота о нём становится ключом к активному 
долголетию — когда с возрастом человек не теряет интереса к жизни, остаётся 
самостоятельным, продолжает учиться и делиться опытом.
Почему мозг особенно важен для активного долголетия?
Активное  долголетие — это  не  столько  про  количество  лет,  сколько  про  их 
наполненность: возможность заниматься любимым делом, общаться с близкими, 
путешествовать,  осваивать  новое  и  чувствовать  себя  нужным.  Мозг  в  этом 
процессе — главный ресурс: от его состояния зависят и физическая активность 
(ведь  именно  мозг  управляет  движениями),  и  эмоциональная  устойчивость,  и 
способность принимать решения.
С возрастом мозг меняется: снижается скорость обработки информации, может 
ухудшаться  память.  Но  эти  изменения  не  обязательно  означают  ухудшение 
качества жизни. Благодаря нейропластичности — способности мозга формировать 
новые  связи — мы  можем  развивать  и  поддерживать  когнитивные  функции 
практически  в  любом  возрасте.  Главное — создавать  для  этого  правильные 
условия.
Что вредит мозгу? Основные факторы риска
Чтобы беречь мозг, важно понимать, что ему мешает работать в полную силу:
Хронический стресс и тревожность. Длительный выброс кортизола негативно 
влияет на гиппокамп — отдел мозга, отвечающий за память.
Недостаток или низкое качество сна. Во сне  мозг  «очищается» от  продуктов 
обмена,  а  также  закрепляет  воспоминания.  Хронический  недосып  снижает 
когнитивные способности.



Гиподинамия. Отсутствие  движения  ухудшает  кровоснабжение  мозга,  снижает 
выработку нейротрофических факторов — веществ, поддерживающих выживание 
нейронов.
Нерациональное  питание. Избыток  сахара  и  трансжиров,  дефицит  витаминов 
группы B, омега‑3 жирных кислот и антиоксидантов повышают риск когнитивных 
нарушений.
Вредные привычки. Алкоголь и курение повреждают сосуды и нервные клетки, 
ускоряя возрастные изменения.
Социальная изоляция. Одиночество и отсутствие общения — один из значимых 
факторов риска деменции.
Как укрепить здоровье мозга и продлить активное долголетие?
Большинство факторов риска можно скорректировать. 
Простые, но научно обоснованные шаги, которые доступны каждому:

Двигайтесь регулярно. 
Подойдут  даже  ежедневные  30‑минутныепрогулки,  танцы,  плавание  или  йога. 
Аэробная нагрузка  улучшает  кровообращение мозга  и  стимулирует  рост  новых 
нейронов.



Тренируйте мозг осознанно. 
Не просто «убивайте время» в ленте новостей, а учите языки, осваивайте новые 
навыки,  решайте  головоломки,  читайте  сложные  тексты.  Важно,  чтобы  задача 
была  чуть  сложнее  привычного  уровня — именно  так  формируются  новые 
нейронные связи.
Питайтесь сбалансированно. 
Включите в рацион жирную рыбу, орехи, ягоды, зелёные овощи, цельнозерновые 
продукты.  Средиземноморская  диета  считается  одной из  лучших для  здоровья 
мозга.
Соблюдайте режим сна. 
Старайтесь спать 7–9 часов в сутки, ложиться и вставать примерно в одно и то же 
время.  Создайте  комфортные  условия  для  сна:  темнота,  прохлада,  отсутствие 
гаджетов за час до сна.
Управляйте стрессом. 
Практикуйте  техники  релаксации,  дыхательные  упражнения,  медитацию  или 
просто  прогулки  в  тишине.  Важно  научиться  замечать  напряжение  и  вовремя 
«сбрасывать» его.
Оставайтесь социально активными. 
Общайтесь с друзьями и родственниками, участвуйте в общественных проектах, 
помогайте  другим.  Социальная  вовлечённость  поддерживает  когнитивные 
функции и даёт эмоциональную опору.
Контролируйте здоровье. 
Регулярно проверяйте артериальное давление, уровень сахара и холестерина в 
крови: сосудистые проблемы напрямую влияют на работу мозга.
Маленькие привычки, которые приносят большую пользу
Прогулка  после  обеда. Даже  15 минут  на  свежем  воздухе  улучшают 
концентрацию и настроение.
Изучение одного нового факта в день. Это может быть слово на иностранном 
языке,  интересный  факт  из  истории  или  науки — главное,  чтобы мозг  получал 
новую информацию.
Письмо от руки. Записывайте мысли, планы, благодарности — это активизирует 
разные зоны мозга и тренирует мелкую моторику.
«Информационная тишина». Выделите хотя бы 30 минут в день без гаджетов: 
это снижает перегрузку и помогает мозгу восстановиться.
Важное напоминание!!!
Любые  рекомендации  по  здоровью  носят  общий  характер  и  не  заменяют 
консультацию врача. Если вы заметили у себя или близких серьёзные изменения 
памяти,  внимания,  настроения  или  поведения,  обязательно  обратитесь  к 
специалисту: ранняя диагностика позволяет значительно улучшить прогноз.
Всемирный день мозга — отличный повод задуматься о том, как мы относимся к 
своему главному ресурсу. Забота о мозге — это не про сложные схемы и дорогие 
процедуры,  а  про  ежедневные  маленькие  выборы:  пройтись  пешком  вместо 
поездки на транспорте,  прочитать книгу  вместо просмотра ленты,  поговорить с 
близким, вместо молчаливого скроллинга. Именно из таких решений складывается 
активное, насыщенное и счастливое долголетие.

Будьте здоровы! Берегите себя и близких! 
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