
Здоровье мозга — ключе-
вой фактор качества жиз-
ни. Мозг — главный орган 
нервной системы, управ-
ляющий всеми функция-
ми организма: от дыхания 
и сердцебиения до мыс-
лительных процессов, 
эмоций и памяти. Его бес-
перебойная работа обес-
печивает наше существо-
вание и активное долго-
летие. 

Нарушения в работе моз-
га приводят к серьёзным 
заболеваниям, таким как 
нервно-мышечные рас-
стройства, хроническая 
ишемия, инсульт, рассе-
янный склероз, эпилеп-
сия, различные виды де-
менции, болезнь Паркин-
сона и болезнь Альцгей-
мера. 

Для поддержания здоро-
вья мозга важно сохра-
нять его функциональ-
ность и когнитивные спо-
собности. Контроль сосу-
дистых факторов риска, 
таких как гипертония, ги-
пергликемия и дислипи-
демия, снижает вероят-
ность инсульта и разви-
тия деменции. Здоровье 
мозга подвержено раз-
личным угрозам, среди 
которых выделяются ин-
сульт, нейродегенератив-
ные заболевания, эпилеп-
сия, нейромышечные рас-
стройства, хроническая 
ишемия мозга, деменции 
и постковидный синдром. 

Инсульт представляет 
собой острое нарушение 
мозгового кровообраще-
ния, и, по данным Все-
мирной инсультной орга-
низации, каждый год в 
мире фиксируется более 
15 миллионов случаев 
этого заболевания. В Рос-

сии ежегодно около 
400 тысяч человек 
сталкиваются с ин-
сультом. Для пациен-
тов, переживших ин-
сульт, важно прохо-
дить комплексную 
реабилитацию, вклю-
чающую медикамен-
тозное лечение, фи-
зиотерапию, логопе-
дический и психологи-
ческий уход, а также 
изменение образа 
жизни для предотвра-
щения повторных 
инсультов. 

Нейродегенератив-
ные заболевания, 
такие как болезнь Аль-
цгеймера, болезнь Пар-
кинсона и рассеянный 
склероз, также пред-
ставляют серьёзную угро-
зу для здоровья мозга. 
Эпилепсия, нейромышеч-
ные расстройства и хро-
ническая ишемия голов-
ного мозга также могут 
существенно повлиять на 
его функции. Деменции 
различной этиологии, 
включая постковидный 
синдром, который сопро-
вождается когнитивными 
нарушениями, нарушени-
ем сна, головными боля-
ми и астенией, также 
представляют опасность 
для мозга. 

Когнитивные расстрой-
ства, такие как снижение 
памяти, умственной рабо-
тоспособности, внимания 
и ориентации во времени 
и пространстве, также 
могут быть следствием 
различных заболеваний и 
состояний мозга.  

Если вы или ваши близ-
кие замечаете у себя или 
у кого-то из близких сле-

дующие симптомы, не 
откладывайте визит к 
врачу: 

Частые головные боли. 

Проблемы со сном. 

Снижение памяти и труд-
ности с концентрацией 
внимания при выполне-
нии задач или подборе 
нужных слов в разговоре. 

Слабость или головокру-
жение. 

Своевременная диагно-
стика и лечение значи-
тельно увеличивают шан-
сы на выздоровление. 

 

Важно помнить, что при 
умеренных когнитивных 
нарушениях необходимо 
контролировать уровень 
артериального давления, 
холестерина, глюкозы, а 
также следить за сердеч-
ным ритмом. 

Почему здоровье мозга так важно? 
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В ЭТОМ ВЫПУСКЕ: 

Обратите вни-
мание: 

 Мозг взрослого чело-
века содержит 100 

млрд нейронов. 

 Площадь коры голов-
ного мозга составля-
ет около 20 квадрат-

ных метров. 

 Скорость распростра-
нения нервного им-
пульса достигает 288 
км/ч, а к старости 
снижается примерно 

на 15 %. 

 Масса головного моз-
га от рождения до 
взрослого возраста 
увеличивается в 4 

раза 

 Мозг состоит из 90-
100 млрд нервных 

клеток (нейронов)  
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новыми навыками или язы-
ками — один из наиболее 
эффективных способов 
активировать нейропла-
стичность мозга. Изучение 
музыки, рисования, про-
граммирования или ино-

странного 
языка способ-
ствует форми-
рованию но-
вых нейрон-
ных связей и 
улучшает ко-
гнитивные 

функции. 

Таблицы Шульте — это 
таблицы с числами, кото-
рые нужно находить по по-
рядку, фиксируя взгляд в 
центре. Такое упражнение 
помогает развить перифе-
рическое зрение, скорость 
обработки информации и 
концентрацию. Его можно 
выполнять как с карточка-
ми, так и на экране. 

Логические задачи и голо-
воломки — это не только 
развлечение, но и отлич-
ный способ развить анали-
тическое мышление и па-
мять. Шахматы, шашки, 
кроссворды, судоку и даже 
заучивание 
стихов помо-
гают стимули-
ровать мозго-
вую деятель-
ность. 

Овладение 

Здоровье мозга зависит не только от 
генетики, но и от образа жизни. Вот 
несколько простых, но эффективных 
правил: 
1. Физическая активность. Двигай-
тесь. 
Наш мозг развивается в течение 
всей жизни благодаря нейропластич-
ности. Важную роль в этом процессе 
играет нейрогенез — образование 
новых нейронов в мозге. Положи-
тельное влияние на нейрогенез ока-
зывают аэробные упражнения . К 
аэробным нагрузкам относятся: ходь-
ба, бег, бег на месте, плавание, 
подъем по ступенькам, катание на 
скейтборде, коньках, роликах, танцы, 
теннис, баскетбол. Регулярные уме-
ренные физические нагрузки (езда на 
велосипеде, ходьба, плавание, йога, 
ЛФК) улучшают кровообращение, 
снижают риск инсультов и поддержи-
вают когнитивные функции. 

2. Умственная активность. Решение 
кроссвордов, чтение, обучение ново-
му, игра в настольные игры — всё 
это тренирует мозг и замедляет раз-
витие возрастных изменений. 

3. Контроль артериального давления. 
Повышенное давление — один из 
главных факторов риска инсультов и 
деменции. Следите за показателями 
и при необходимости корректируйте 

их под наблюдением врача. 

4. Регулярная диспансеризация. 
Раннее выявление риска — залог 
успешного лечения. Не пренебрегай-
те профилактическими осмотрами и 
скринингами. 

5. Сбалансированное питание. Пита-
ние по принципам средиземномор-
ской диеты (овощи, рыба, орехи, 
цельные злаки) положительно влия-
ет на работу мозга и сердечно-
сосудистую систему. Особенно по 
вкусу нашему мозгу ненасыщенные 
жирные кислоты, которые в большин-
стве содержатся в льняном семени, 
орехах, раститель-
ном масле, зеленых 
листовых овощах, 
рыбе. 

6. Контроль уровня 
холестерина, глюко-
зы и ритма сердца. 
Эти показатели 
напрямую влияют на 
здоровье сосудов 
головного мозга. При 
наличии умеренных 
когнитивных наруше-
ний их особенно важ-
но держать под кон-
тролем. 

7.Здоровый сон. 

 
Если человек спит недостаточно, у 
него ухудшается память. Доказано, 
что одна ночь бодрствования отни-
мает несколько баллов нашего IQ. 

8. Отказ от потребления табака, вей-
пов и никотинсодержащей продук-
ции. 
Заядлые курильщики на 45% более 
склонны к развитию слабоумия, чем 
люди некурящие. Доказано, что 14% 
случаев болезни Альцгеймера во 
всем мире потенциально связаны 
именно с этой пагубной привычкой. 

9. Развитие моз-
га.Чтение. 
Во время чтения 
наше сознание акти-
визирует процессы 
визуального, слухо-
вого и фонематиче-
ского восприятия. 

Здоровье мозга-путь 
к активному долго-
летию! 
Берегите здоровье 
мозга! Будьте здоро-
вы и активны! 

бадминтон, 
танцы, скало-
лазание и 
другие актив-
ности, где 
нужно контро-
лировать те-
ло и оцени-
вать ситуа-
цию, способ-
ствуют разви-
тию мозга. 

1. Аэробные упражнения 
— бег, плавание, быст-
рая ходьба или велос-
порт улучшают память и 
когнитивные функции. 
Рекомендуется зани-
маться 3–4 раза в неде-
лю по 30–45 минут. 

 

2. Координационные ви-
ды спорта — теннис, 

 

3.Йога и пи-
латес помога-
ют снизить 
уровень 
стресса, по-
высить кон-
центрацию и 
улучшить осо-
знанность. 

Упражнения для мозга 

Как сохранить здоровье мозга?  

Физическая активность для мозга 

Наличие мозгов — 
дополнительная 

нагрузка на 
позвоночник. 
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Пояснительная под-
пись под рисунком. 
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затем поменять руки. 

Упражнение «Кулак-ребро-
ладонь» тренирует память 
на последовательности и 

координацию 
движений. Нуж-
но последова-
тельно менять 
положение ру-
ки: сжатый ку-
лак, ребро ла-
дони и открытая 
ладонь. 

Рисование дву-

мя руками помогает акти-
вировать межполушарные 
связи. Попробуйте одно-
временно рисовать разные 
фигуры или движения. 

Упражнение «Ленивая 
восьмёрка» улучшает зри-
тельно-моторную коорди-
нацию и снимает напряже-
ние с глаз. Нужно рисовать 
в воздухе или глазами знак 
бесконечности (∞). 

Нейрогимнастика для меж-
полушарного взаимодей-
ствия 

Упражнение «Ухо-нос» раз-
вивает пере-
ключаемость 
внимания и 
координа-
цию. Нужно 
правой рукой 
коснуться 
левого уха, а 
левой — пра-
вого носа, 

 Слушайте классику. Музыка 
Моцарта, Вивальди, Баха и 
Чайковского улучшает сон, сни-
жает тревожность и усталость, 
активирует творческое мышле-
ние и повышает скорость реше-
ния задач. 

 

 Сосредоточьтесь на одной за-
даче. Избегайте мультизадач-
ности, планируйте день, отклю-
чайте уведомления и устраи-
вайте цифровой детокс. 

 

 Рассказывайте истории. Пере-
сказывайте события, чтобы 
улучшить память, проработать 
травмы и повысить ментальное 
здоровье. 

 

 Обеспечьте восстановление. 
Принимайте витамины, питай-
тесь правильно, используйте 
препарат Рекогнан для поддер-
жания активности нейронов. 

 Спите днем. Короткий (до 30 

минут) дневной сон повышает 
производительность мозга и 
улучшает настроение. 

 

 Массируйте 
уши.Массаж 
ушей и ворот-
никовой зоны 
улучшает кро-
воток и работо-
способность, 
снижает стресс 
и головные 
боли. 

 

 Принимайте 
холодный душ. 
Процедуры с 
водой менее 20 
градусов сти-
мулируют вы-
работку адреналина и эндор-
финов, повышают энергич-
ность и снижают тревогу. 

 

 Меняйте освещение. Синий 
свет улучшает концентрацию, 

но нарушает выработку мела-
тонина. За 2 часа до сна ис-
пользуйте фильтры синего све-
та. 

 

 Заведите 
питомца. До-
машние жи-
вотные сни-
жают стресс, 
улучшают 
настроение и 
когнитивные 
функции, осо-
бенно у пожи-
лых. 

 

 Управляйте 
кортизолом. 
Используйте 
утренний пик 

кортизола для активных задач, 
а днем переключайтесь на ру-
тинные дела. 

улучшают спо-
собность фор-
мулировать 
аргументы. 
Обсуждая кни-
ги с другими, 
вы тренируете 
навыки комму-
никации. 

Социальные 
взаимодей-

Изменение рутины помога-
ет поддерживать актив-
ность мозга. Пробуйте но-
вые маршруты, используй-
те неведущую руку для вы-
полнения привычных дей-
ствий или меняйте порядок 
повседневных задач. 

Чтение и обсуждение про-
читанного развивают кри-
тическое мышление и 

ствия укрепляют 
эмпатию, разви-
вают гибкость 
мышления и тре-
буют быстрой 
обработки ин-
формации. Деба-
ты, совместные 
игры и общение 
помогают под-
держивать мозг в 
тонусе. 

Нейрогимнастика для межполушарного взаимодействия 

Как поддержать мозг в современном ритме жизни  

Привычки для тренировки мозга 

Есть такие люди, к 
которым просто 

хочется подойти и 
поинтересоваться, 

сложно ли без мозгов 
жить.  

Пояснительная под-
пись под рисунком. 
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Основные угрозы здоровью голов-

ного мозга: 
 

Инсульт — острое нарушение мозгового кровообраще-

ния. По данным Всемирной инсультной организации, 

ежегодно в мире регистрируется более 15 миллионов 

случаев инсультов . В России каждый год около 400 ты-

сяч человек сталкиваются с этой патологией. 

Нейродегенеративные заболевания : болезнь Альцгей-

мера, болезнь Паркинсона, рассеянный склероз. 

Эпилепсия и нейромышечные расстройства 

Хроническая ишемия головного мозга 

Деменции различной этиологии 

Постковидный синдром , при котором страдают когни-

тивные функции, нарушается сон, появляются голов-

ные боли и астения. 

Особое внимание стоит уделить людям, перенёсшим 

COVID-19 . У многих из них развивается постковидный 

синдром, который проявляется в снижении концентра-

ции, ухудшении памяти, слабости и нарушении сна. 

Эти симптомы могут быть стойкими и усугублять 

уже имеющиеся неврологические проблемы. 

вогу, улучшают концентрацию и 
помогают лучше планировать. 

Прогулки на природе — заме-
чайте звуки, запахи и окружаю-
щие вас вещи. Это развивает 
наблюдательность и помогает 
расслабиться. 

Нейрогимнастика для мозга 

Упражнение «Ухо-нос» — косни-
тесь правой рукой левого уха, а 
левой — правого носа, потом 
поменяйте руки. Помогает раз-
вить внимание и координацию. 

Упражнение «Кулак-ребро-
ладонь» — сжимайте кулак, 
ставьте ребро ладони и раскры-
вайте ладонь. Тренирует память 
и координацию движений. 

Рисование двумя руками одно-
временно — попробуйте рисо-
вать разные фигуры или движе-
ния сразу двумя руками. Это 
помогает активировать оба по-
лушария мозга. 

Упражнение «Ленивая восьмёр-
ка» — рисуйте в воздухе или 
глазами знак бесконечности. 
Улучшает зрение и снимает 
напряжение. 

Практики для снижения стрес-
са 

Медитация и дыхание — по 10–
15 минут в день. Снижают тре-

Для достижения оптимальных 
результатов рекомендуется ком-
бинировать различные виды 
упражнений. Например, можно 
начать с двадцатиминутной про-
бежки, затем перейти к пятна-
дцатиминутному решению крос-
свордов или тренировке с ис-

пользованием таблицы 
Шульте, и завершить де-
сятиминутной гимнасти-
кой для мозга. Ключевым 
фактором является регу-
лярность занятий. Еже-
дневные тренировки про-
должительностью от пят-
надцати до тридцати ми-
нут принесут больше 
пользы, чем менее ча-
стые, но более длитель-
ные сессии. 

Забота о здоровье мозга 
способствует сохране-
нию когнитивных функ-
ций, улучшению памяти и 
повышению интеллекту-
альных способностей. 

Гимнастика для мозга 

Адрес: г. Махачкала, ул. Лаптиева,89 
 

Телефон: Телефон регистратуры: 
 

(8722) 55-37-60 вызов на дом врача к взрослому 
(8722) 55-37-61 вызов на дом врача к ребёнку 

(8722) 55-37-62 запись на приём к врачу 
Эл. почта: gbu_gkb@e-dag.ru 

Использована 
информация из 

источников интернет 

ГБУ РД "ГОРОДСКАЯ 
КЛИНИЧЕСКАЯ 

БОЛЬНИЦА" 

Мы в Вебе! 

example.com 


