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ОТЗЫВЫ

Уважаемые коллеги и любозна-
тельные читатели! С огромным 
удовольствием представляю вам 
новую книгу Алексея Москалева.

Алексей Александрович Моска-
лев —  известнейший российский 
ученый, работающий в области 
молекулярной биологии, био-
химии и физиологии старения, 
член-корреспондент РАН. Мы не 
раз совместно участвовали в раз-
личных конференциях и образо-
вательных проектах, посвящен-
ных профилактике и лечению 
возрастных изменений нашего 
организма. И я всегда был впе-
чатлен, с одной стороны, глуби-
ной и фундаментальностью, с дру-
гой —  практической приложимо-
стью той информации, которую 
он озвучивал.

Руководя масштабными науч-
ными исследованиями Алексей 

Александрович ухитряется значи-
тельное время посвящать просве-
тительской деятельности в обла-
сти геронтологии. И делает это 
очень качественно и доступно —  
о чем свидетельствуют сотни ты-
сяч просмотров его выступлений 
и подкастов.

Но книга —  это другой жанр, 
и здесь можно гораздо серьезнее 
осветить многие ключевые аспек-
ты процессов старения; предло-
жить читателю ту информацию 
и ту логику, которую в устном до-
кладе или беседе в принципе не-
возможно выстроить.

Вот почему новая книга 
А. А. Москалева —  это важное со-
бытие и весомый вклад в профи-
лактику старения мозга. Она пред-
ставляет собой синтез последних 
достижений нейронауки и герон-
тологии.
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Наш мозг —  невероятно слож-
ная система, и поддержание его 
здоровья требует комплексного 
подхода. Исходя из этого, автор 
книги предлагает нам рассмо-
треть когнитивное здоровье че-
рез призму нескольких ключевых 
факторов. Это и наука о влиянии 
питания на наш организм («нутри-
циология»), и наука о движении 
(«кинезиология»), и когнитивная 
психология. По ходу повествова-
ния рассматриваются стратегии 
молекулярной, клеточной и си-
стемной нейропластичности —  
способности мозга изменяться, 
адаптироваться, а в итоге стано-
виться эффективнее, позитивнее 
и моложе.

Очень важно то, что книга не 
ограничивается теорией. В ней 
представлены конкретные мето-
дики оптимизации различных ког-
нитивных функций. Регулярная 
стимуляция нейронных связей, 
противовоспалительный режим 
питания, стресс-менеджмент, здо-
ровый сон —  все это способствует 
их развитию и укреплению, в том 
числе, в возрастном аспекте.

Отдельно хочу отметить чет-
кость и легкость изложения. 
Алексей Александрович смог пре-
поднести сложные концепции 
в форме, вполне доступной самой 
широкой аудитории. С другой сто-
роны, любой профессионал тоже 
сможет найти здесь много инте-

ресного и полезного. Меня, на-
пример, особенно увлек раздел, 
посвященный биомаркерам ста-
рения мозга.

Таким образом, книга, которую 
вы сейчас держите в руках —  это 
не просто текст, но своего рода 
практическое руководство, важ-
ное в нашей повседневной жиз-
ни. Она предоставляет читателям 
конкретные инструменты для под-
держания когнитивных функций 
(внимание, память, мышление, 
речь) на оптимальном уровне. 
И это чрезвычайно значимо в све-
те увеличения стресса и информа-
ционной нагрузки, а также роста 
продолжительности жизни в со-
временном мире.

Рекомендую эту книгу всем, кто 
интересуется работой нервной си-
стемы, наших нейросетей и хотел 
бы применить знания науки XXI 
века для улучшения качества сво-
ей жизни.

Помните: мозг человека пла-
стичен, и мы способны (и даже 
обязаны) влиять на его состояние 
и функции в любом возрасте!

Вячеслав Дубынин, 

доктор биологических наук,

нейрофизиолог, профессор МГУ 

им. М.В. Ломоносова, 

автор блога «Дубынин о мозге»
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* * *

Дорогие читатели, хочу поде-
литься с вами впечатлениями об 
этой книге.

Когда прочитал ее в первый 
раз, сразу понял: это то, что нуж-
но всем в современном мире.

Представьте себе, что ваш 
мозг —  это сад. Чтобы он цвёл 
и плодоносил, чтобы в нем не 
росли сорняки, за ним нужно уха-
живать. Эта книга —  словно сове-
ты мудрого садовника, который 
делится секретами, как сделать 
«мозговой сад» и вечнозелёным, 
и цветущим.

Автор, знаменитый не толь-
ко на всю Россию, но и извест-
ный во всем мире, биогеронто-
лог Алексей Москалев, доктор 
биологических наук, показывает 
целую систему ухода за нашим 
главным органом. Здесь и про 
«удобрения» (правильное пита-
ние), и про «полив» (физическая 
активность), и про «прополку» 
(управление стрессом). А какие 
чудесные «семена» он предлагает 
посадить —  упражнения для памя-
ти и внимания!

Что меня особенно порадова-
ло? Книга написана так, как буд-
то идет неторопливая дружеская 
беседа. Всё разложено по полоч-
кам —  просто и понятно. Но при 
этом чувствуется глубина и науч-
ная основа.

Эта книга —  настоящий подарок 
для вас. Это, как если бы мы полу-
чили ключи от машины времени, 
которая поможет сохранить моло-
дость мозга. Не упустите этот шанс!

Наш мозг —  это наше будущее. 
Удачи на пути к когнитивному здо-
ровью!

Михаил Гаврилов, 

врач-психиатр, психотерапевт, 

кандидат медицинских наук, 

врач превентивной и антивозрастной 

медицины (PreventAge), 

эксперт Университета образовательной 

медицины , автор блога doctor_gavrilov

* * *

Дорогие друзья!

Эта книга —  настоящий пода-
рок для всех, кто хочет сохранить 
ясность ума и остроту мышления 
на долгие годы. Она одинаково 
полезна и новичкам в вопросах 
медицины, и коллегам-докторам, 
которым полезно повторять за-
бытые знания. Я, как врач, могу 
с уверенностью сказать: здесь со-
браны самые передовые и эффек-
тивные методики для поддержа-
ния когнитивного здоровья.

Наш мозг —  удивительный ор-
ган. Он может оставаться моло-
дым и активным даже тогда, когда 
тело начинает сдавать позиции. 
И эта книга —  ваш личный ин-
структор по “фитнесу для мозга”!
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Автор очень доступно объясня-
ет сложные нейробиологические 
процессы и предлагает простые, 
но действенные упражнения для 
тренировки памяти, внимания и 
мышления. 

Здесь вы найдете советы по пи-
танию, физической активности 
и управлению стрессом —  всему то-
му, что напрямую влияет на рабо-
ту нашего главного “процессора”. 
Очень доступно предподнесена 
анатомия мозга. Можно, не откры-
вая анатомический атлас, предста-
вить себе строение мозга.

Особенно меня порадовало, 
что все рекомендации основаны 

на серьезных научных исследо-
ваниях. Никакой воды и пустых 
обещаний —  только проверенные 
факты и методики.

Друзья, помните: наше здоро-
вье —  в наших руках. И эта кни-
га —  отличный помощник в за-
боте о самом главном органе на-
шего тела. Читайте, практикуйте 
и будьте здоровы!

Зухра Павлова, 

эндокринолог, старший научный 

сотрудник МНОИ МГУ 

им. М.В. Ломоносова, 

автор блога doctorpavlova, 

доктор медицинских наук
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ВВЕДЕНИЕ

Мозг —  это невероятно слож-
ный, энергозатратный (но по 
сравнению с любой человече-
ской техникой поразительно 
энергоэффективный!) и хрупкий 
инструмент, который позволяет 
нам думать, чувствовать, творить 
и познавать мир. Но, как и все ор-
ганы, мозг подвержен старению. 
С возрастом в нем происходят 
изменения, которые могут приво-
дить к снижению рабочей и крат-
ковременной памяти, внимания, 
скорости мышления. Однако ста-
рение мозга —  это не приговор, 
а процесс, на который мы можем 
влиять. Современная наука актив-
но изучает механизмы старения 
мозга и ищет способы его предот-
вращения или замедления.

Что же происходит в мозге 
с возрастом? Одним из основных 
механизмов является накопление 
повреждений в его клетках —  ней-
ронах. Эти повреждения могут 

быть вызваны окислительным 
стрессом (избыточным образова-
нием свободных радикалов, по-
вреждающих структуры клетки), 
воспалением (это «пожарная тре-
вога», способная зародиться прак-
тически в любом месте организма 
и призывающая иммунные клетки 
на борьбу с инфекцией или по-
вреждением тканей), нарушением 
работы митохондрий —  энергети-
ческих станций клетки. Со време-
нем в мозге также накапливаются 
токсичные белки, такие как бета-
амилоид и тау-белок, которые мо-
гут приводить к гибели нейронов. 
Кроме того, снижается эффектив-
ность работы нейромедиаторных 
систем, отвечающих за передачу 
сигналов между нейронами. Изна-
шивается и становится жестким 
каркас нервной ткани —  внекле-
точный матрикс.

Но не стоит отчаиваться —  мозг 
обладает удивительной способно-
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стью к адаптации и восстановле-
нию. У пожилых людей функции 
поврежденных структур мозга не-
редко подхватывают другие его 
участки. Современные исследова-
ния показывают, что мы можем по-
мочь стареющему мозгу. Одним из 
наиболее перспективных направле-
ний является изучение того, какую 
роль в поддержании здоровья моз-
га играет образ жизни. Оказыва-
ется, то, как мы живем, питаемся, 
двигаемся, думаем и общаемся, мо-
жет оказывать значительное влия-
ние на процессы старения мозга.

Так, регулярная физическая ак-
тивность способствует улучшению 
кровоснабжения мозга, стимули-
рует образование новых нейро-
нов и укрепляет связи между ни-
ми. Правильное питание, богатое 
полифенолами, Омега-3 жирными 
кислотами и витаминами груп-
пы В, может защищать мозг от 
стресса и воспаления. Интеллек-
туальная активность и обучение 
на протяжении всей жизни помо-
гают поддерживать когнитивный 
резерв мозга и компенсировать 
возрастные изменения. Управле-
ние стрессом и поддержание со-
циальных связей также важны для 
эмоционального и когнитивного 
благополучия.

Но образ жизни —  это только 
часть стратегии. Ученые также 
активно исследуют потенциал раз-
личных терапевтических подхо-
дов для профилактики и лечения 
возрастных изменений мозга. Не-

которые из наиболее многообеща-
ющих направлений включают:

— нейропротекторные препа-
раты, защищающие нейроны от 
повреждений и стимулирующие 
их рост и восстановление;

— иммунотерапию, направлен-
ную на удаление из мозга токсич-
ных белков, таких как бета-ами-
лоид и тау-белок. Это могут быть 
вакцины или антитела, специфи-
чески связывающие и нейтрализу-
ющие эти белки;

— генную терапию, позволя-
ющую доставлять в мозг гены, 
кодирующие факторы роста, 
нейропротекторные белки или 
ферменты, улучшающие работу 
митохондрий, активирующие ау-
тофагию (самоочищение клетки 
от накопившегося мусора);

— стволовые клетки, способ-
ные превращаться в новые нейро-
ны (и поддерживающие их глиаль-
ные клетки), заменяя погибшие 
клетки и восстанавливая функции 
мозга. Исследуются как стволовые 
клетки пациента, так и эмбрио-
нальные, а также индуцирован-
ные плюрипотентные стволовые 
клетки;

— нейромодуляцию, использу-
ющую электрическую или магнит-
ную стимуляцию для изменения 
активности определенных зон 
мозга и улучшения когнитивных 
функций. Примерами являются 
транскраниальная магнитная сти-
муляция и транскраниальная сти-
муляция постоянным током.
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Конечно, все эти подходы на-
ходятся на разных стадиях иссле-
дований —  от доклинических мо-
делей до клинических испытаний 
на людях. И не все из них могут 
оказаться эффективными и безо-
пасными в долгосрочной перспек-
тиве. Но сам факт такого интен-
сивного научного поиска вселяет 
надежду, что в будущем мы сможем 
более эффективно противостоять 
старению мозга и сохранять яс-
ность ума до глубокой старости.

Однако не стоит ждать волшеб-
ной таблетки. Уже сегодня можно 
начать заботиться о здоровье моз-
га, формируя полезные привычки 
и поддерживая интеллектуальную 
активность на протяжении всей 
жизни. Ведь мозг —  самый ценный 
ресурс человека, и инвестиции 
в его здоровое долголетие —  это 
инвестиции в будущее. Немногие 
согласятся на долголетие, если оно 
будет омрачено нейродегенератив-
ными изменениями личности.

Старение мозга —  сложный 
и многофакторный процесс, ко-
торый мы только начинаем пони-
мать. Но с каждым годом наука от-
крывает все новые возможности 
для профилактики и терапии воз-
растных изменений мозга. И хо-
тя до победы над старением еще 
далеко, у нас есть все основания 
смотреть в будущее с оптимиз-
мом и надеждой. Ведь мозг —  это 
не просто орган, а воплощение 
личности, творческого потенци-
ала и человечности. Правильное 

функционирование мозга обеспе-
чивает адаптивные возможности 
и успех в любой деятельности, по-
этому профилактика возрастных 
изменений головного мозга опре-
деляет долголетие и качество жиз-
ни. И сохранить его здоровье и яс-
ность —  пожалуй, одна из самых 
важных задач медицины XXI века. 
Как говорил классик, «если что-то 
и стоит делать, так только то, что 
принято считать невозможным».

Надо признать, что мы еще 
многого не знаем о функциональ-
ном устройстве мозга. Мозг —  это 
не просто биологический аналог 
компьютера. Хотя между ними 
есть определенные сходства в пла-
не обработки и хранения инфор-
мации, выполнения программ, 
мозг обладает рядом уникальных 
свойств, которые выходят за рам-
ки простой вычислительной ма-
шины.

Действительно, даже мозг про-
стейших животных способен не 
только реагировать на стимулы, 
но и формировать цели, мотива-
ции, модели поведения. Это сви-
детельствует о том, что эволюция 
наделила мозг способностью к са-
моорганизации и самопрограм-
мированию, выходящей за рамки 
простых рефлексов и инстинктов.

В отличие от компьютера, где 
аппаратная часть (процессор, па-
мять) отделена от программной 
(софт), в мозге эти компоненты 
неразрывно связаны. Нейрон-
ные сети одновременно являются 
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и «железом», и «программами». 
Они способны перестраивать 
свою структуру и менять принци-
пы работы в зависимости от опы-
та и обучения. Можно сказать, что 
мозг постоянно программирует 
сам себя.

Более того, разные отделы моз-
га функционируют не изолирован-
но, а в тесном взаимодействии, 
обмениваясь информацией и вли-
яя друг на друга. Слаженная рабо-
та примерно 86 миллиардов ней-
ронов, каждый из которых может 
формировать тысячи и даже де-
сятки тысяч контактов с другими, 
рождает такие свойства психики, 
как сознание, эмоции, воображе-
ние, интуиция, инсайты —  то, что 
пока недоступно даже самым про-
двинутым нейросетям и ИИ.

Кстати, придание машинам 
способности к автономному целе-
полаганию, самообучению и само-
развитию сделает их поведение 
непредсказуемым и, возможно, 
неподконтрольным человеку. Это 
ставит серьезные этические и эк-
зистенциальные вопросы о буду-
щем взаимодействии естествен-
ного и искусственного интеллекта.

Но пока даже самые совершен-
ные творения инженерной мысли 
лишь отдаленно воспроизводят 
отдельные функции мозга. Чем 
больше мы узнаем о работе этого 
удивительного органа, тем больше 
поражаемся его сложности, пла-
стичности и потенциалу к разви-
тию. Постижение принципов ор-

ганизации мозга —  одна из главных 
научных задач. И каждое новое 
открытие в этой области прибли-
жает нас к пониманию природы 
человеческого разума и сознания.

В этой книге мы рассмотрим, 
как устроена память, сознание, 
эмоции и каким образом на них 
сказывается возраст. Как задер-
жать старение мозга или обратить 
его вспять? Как научиться контро-
лировать себя, в том числе управ-
лять состоянием стресса? Как 
побороть бессонницу, депрессив-
ное расстройство, головную боль, 
повысить продуктивность мозга 
и качество жизни, отсрочить или 
отменить деменцию? Как преодо-
леть неуверенность и лень на пути 
к практическому применению зна-
ний о здоровье мозга?

Не сомневаюсь, что эта книга 
позволит прочитавшим ее сфор-
мировать эффективную личную 
стратегию здорового долголетия 
мозга и овладеть методами, кото-
рые помогут претворению этих 
знаний в жизнь.

Моя задача не просто поделить-
ся знаниями, но и мотивировать 
вас на заботу о своем мозге прямо 
сейчас. Ведь чем раньше вы начне-
те, тем больше шансов сохранить 
ясность ума в зрелом возрасте. 
Так что не откладывайте на завтра 
то, что можно сделать сегодня —  
читайте эту книгу и применяйте 
полученные знания на практике. 
Мозг скажет вам спасибо!



Глава 1. 
УСТРОЙСТВО И ФУНКЦИИ МОЗГА

ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ УСТРОЙСТВО 
МОЗГА ЧЕЛОВЕКА

Головной мозг —  это настоя-
щий шедевр природы, кто-то даже 
считает, что это самый сложно 
устроенный объект во всей извест-
ной Вселенной. И мы не до конца 
понимаем, как он работает на-
столько эффективно и продуктив-
но! Это управляющий центр всего 
человеческого организма. Не про-
сто анатомическая структура, но 
и загадочный орган, не вполне по-
нятным образом отвечающий за 
наши мысли, чувства, воспомина-
ния, а также за то, как мы воспри-
нимаем мир вокруг себя. Давайте 
погрузимся в удивительный мир 
строения и функционирования 
головного мозга, чтобы понять, 
как его ключевые отделы влияют 
на поведение человека и как они 
взаимодействуют друг с другом.

Строение клеток 

и ткани мозга

Многие профилактические ме-
ры, о которых будет рассказано 
далее, связаны с процессами на 
клеточном уровне, поэтому уде-
лим немного внимания тому, как 
устроена клетка и ее жизненный 
цикл.

Представьте себе клетку как ма-
ленький город, где каждая часть 
играет свою роль. Она окружена 
стеной —  клеточной мембраной, 
которая защищает ее и контроли-
рует, что может войти и выйти. 
Внутри клетки находится цито-
плазма —  это как улицы города, 
по которым передвигаются раз-
личные строительные материалы 
и «рабочие».


