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ИЗ ЭТОЙ КНИГИ ВЫ УЗНАЕТЕ:

  Как общение с другими людьми влияет на ваш мозг

  Почему те, кому «за», счастливее молодых

  Какие мысли позволят вам управлять уровнем стресса

  Какие существуют виды памяти и как их тренировать

  Как изменяется с возрастом стратегия решения проблем

  Какие привычки заставят отступить болезнь Альцгеймера

  Зачем ограничивать себя в еде

  Почему избыток сна так же плох, как его недостаток

  Насколько наше долголетие зависит от генов





Сэру Дэвиду Аттенборо,
примеру для подражания 

и моему далекому наставнику, 
за постоянное напоминание о том, 
что наука не торгуется с истиной
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10 ПРАВИЛ МОЗГА
ДЛЯ ТЕХ, КОМУ «ЗА»

1.
Дружите с людьми и позволяйте им дружить с вами

2.
Культивируйте чувство благодарности

3.
Практика осознанности улучшает работу мозга

4.
Никогда не поздно учиться или учить других

5.
Тренируйте мозг с помощью видеоигр

6.
Ищите 10 признаков, перед тем как спросить: 

«Есть ли у меня болезнь Альцгеймера?»

7.
Больше двигайтесь и ешьте с умом

8.
Для ясного мышления нужен достаточный 

(но не слишком долгий) сон

9.
Вы не можете жить вечно — по крайней мере, сейчас

10.
Никогда не переставайте работать 
и обязательно вспоминайте прошлое
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ВВЕДЕНИЕ

Вэтой книге я хочу изложить все, что вам нужно знать о при-
чинах возрастных изменений мозга. Я буду приводить на-

учные данные и покажу, как сделать свою жизнь удивительно 
насыщенной — по крайней мере для мозга — в ближайшие 
годы. 

Мы начнем с группы семидесятилетних мужчин, попавших 
в способные руки Элен Лангер, прославленной исследователь-
ницы из Гарварда.

Одним ясным утром группа оживленных, почти по-юно-
шески проворных семидесятилетних мужчин вышла из мо-
настыря. Они провели пять дней в этом старом здании под 
наблюдением Лангер. Теперь они шли домой — улыбчивые, 
веселые, активные и счастливые. Дело было осенью 1981 го-
да, в первый год президентства Рональда Рейгана, и мужчи-
ны лучились такой же жизнерадостной непринужденностью, 
какую принято связывать с личностью нашего сорокового 
президента (между прочим, он был их ровесником). Эти 
пожилые люди, принимавшие участие в исследовательском 
проекте Элен Лангер, только что совершили путешествие 
во времени. Последнюю рабочую неделю их мозг провел не 
в 1981-м, а в 1959 году. В монастыре звучали такие песни, 
как «Мэкки-Нож» и «Битва при Нью-Орлеане»1. На экра-
не черно-белого телевизора «Бостон Селтикс» разгромила 

1 «Мэкки-Нож» — зонг, написанный драматургом Бертольтом 
Брехтом и композитором Куртом Вайлем для пьесы «Трехгрошовая 
опера»; Бобби Дарин в 1959 году был одним из ее исполнителей. «Бит-
в а при Нью-Орлеане» — старая военная песня, больше всего из-
вестная в исполнении Джимми Хортона. — Здесь и далее примеч пер., 
кроме отдельных сносок.
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в финале «Миннеаполис Лейкерс» (да-да, «Миннеаполис 
Лейкерс»!)1, а Джонни Унитас играл за «Балтимор Кольтс». 
Вокруг лежали выпуски журнала «Лайф» и «Сатедей Ивнинг 
Пост» того времени. Что там еще было в конце 1950-х? Рут 
Хэндер убедила компанию Mattel создать худую, пышногру-
дую куклу (которую в честь ее дочери назвали Барби), а за-
тем продавать ее девочкам, еще не вступившим в пору по-
лового созревания. Президент Эйзенхауэр недавно подписал 
закон о присоединении Гавайских островов, которые стали 
пятидесятым штатом США.

Прогулка по аллее воспоминаний и была причиной при-
поднятого настроения этих людей, когда они покинули мо-
настырь. В ожидании автобуса, который отвезет их домой, 
некоторые из них вдруг решили поиграть в тачболл2, чем не 
занимались уже несколько десятилетий.

Вы бы не узнали этих людей, если бы увидели их пять дней 
назад. Они шаркали ногами, имели плохое зрение, слух и па-
мять; некоторым из них понадобились трости, чтобы дойти до 
монастыря. Лишь немногие смогли отнести чемодан в свою 
комнату. Лангер вместе с коллегами из ее группы производила 
всевозможные физические измерения и оценивала состояние 
мозга прибывших. Исходные тесты констатировали факт: до 
попадания сюда все эти люди были типичными стариками, 
словно подобранные по заказу киностудии: «Пожалуйста, най-
дите восемь дряхлых старцев».

Но теперь они были другими. В конце своего пребывания 
у Лангер они прошли точно такие же тесты. После знакомства 
с новыми данными у меня захватило дух. Даже поверхност-
ный осмотр этих пожилых людей указывал на значительные 
изменения. Их осанка стала более уверенной, а хватка — бо-

1 «Миннеаполис Лейкерс» — команда НБА, существовавшая до 
1959 года, после чего франшиза «Лейкерс» перешла к баскетбольному 
клубу из Лос-Анжелеса.

2 Игра, напоминающая детские салочки.
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лее крепкой. Они с большей ловкостью управлялись с разны-
ми вещами. Они стали двигаться более свободно (тачболл, 
только представьте!). Их слух обострился наряду со зрением. 
Да, со зрением. Примеры их бесед свидетельствовали о резком 
улучшении мозговых функций, и это впечатление подтвер-
ждалось повторными тестами на интеллект и память. В честь 
необыкновенного открытия этот эксперимент получил назва-
ние «обратного отсчета».

Книга, которую вы держите в руках, посвящена всему, что 
произошло с этими людьми за каких-то пять дней. То же самое 
может произойти с вами, если вы после-
дуете советам, заключенным на этих 
страницах. Такой оптимизм — редкое 
явление для меня. Я всего лишь брюз-
гливый нейробиолог. Это значит, что ка-
ждое научное высказывание, приведен-
ное здесь, описывает некую публикацию 
в рецензируемом научном издании, результаты которой под-
твердились не один раз (см. www.brainrules.net/references). 
Я специализируюсь на генетических причинах психиатри-
ческих расстройств. Но если вы полагаете, что речь идет 
только об ухудшении мыслительных способностей, это вовсе 
не так.

Эта книга описывает не только возрастные изменения, но 
и способы, с помощью которых вы можете отсрочить разру-
шительные эффекты старения, то, что изучает наука под на-
званием геронтология.

Перелистывая страницы, вы узнаете, как улучшить свою 
память, и почему вам — в буквальном смысле — нужно дер-
жаться за друзей ради жизни и почему вам следует ходить 
с ними на танцы как можно чаще. Вы поймете, что изучение 
нового языка — это лучшее, что вы можете сделать для своего 
мозга (особенно если вы боитесь деменции), и что регулярные 
дружеские дискуссии с людьми, которые не согласны с вами, 

Забудьте о так называ-
емом «эликсире моло-
дости» или «источнике 
вечной юности»: их 
просто не существует.
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подобны ежедневному приему витаминов для мозга. Вы так-
же узнаете, почему определенные видеоигры могут улучшить 
ваши способности в решении проблем.

По пути мы развеем несколько мифов. Забудьте о так на-
зываемом «эликсире молодости» или «источнике вечной юно-
сти»: их просто не существует. Когда речь заходит о годах, 
оставленных за плечами, физический и умственный износ 
менее разрушителен, чем нежелание самого человека восста-
новить потери. Ослабление ваших умственных способностей 
со временем не является неизбежным следствием старения. 
Если вы последуете моим советам, ваш мозг останется пла-
стичным, бодрым и готовым к восприятию нового в любом 
возрасте.

Мы также откроем, что пожилой возраст имеет свои пре-
имущества не только для ума, но и для сердца. Ваша спо-
собность видеть, что стакан наполовину полон, фактически 
только улучшается с возрастом, а уровень стресса снижается. 
Поэтому не слушайте тех, кто говорит, что с наступлением 
старости все неизбежно становятся сварливыми и раздражи-
тельными. Если вы все сделаете правильно, пожилой возраст 
станет одним из самых счастливых периодов вашей жизни.

ЧЕТЫРЕ РАЗДЕЛА

Книга состоит из четырех разделов. Первый из них связан 
с «социальным мозгом» и рассказывает об отношениях с дру-
гими людьми, ощущении счастья и изменении наших эмоций 
с возрастом. В разделе «Мыслящий мозг» объясняется, каким 
образом различные когнитивные «гаджеты» изменяются со 
временем (здесь я называю «гаджетами» сложные, взаимо-
связанные отделы мозга, обладающие многочисленными 
функциями). Кстати, некоторые из них становятся более со-
вершенными. Третий раздел посвящен нашему телу, физиче-
ским упражнениям, диетам и сну.
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Каждый раздел снабжен практическими советами, дающи-
ми представление не только о способах, которые могут улуч-
шить умственные и физические показатели, но и о стоящих за 
ними научно подтвержденных фактах.

Последний раздел посвящен будущему. Вашему будущему. 
Его темы варьируют в широком спектре: от радостных (таких 
как выход на пенсию) до неизбежных (таких как смерть). На 
основе предыдущих разделов я составлю план для сохранения 
здоровья вашего мозга, поэтому вам нужно уделить внимание 
каждому из них. Почему это так важно, можно объяснить на 
примере реки Амазонки… вернее, их замечательно объяснил 
Дэвид Аттенборо, когда рассказывал о своих открытиях на 
Амазонке.

МОГУЧАЯ РЕКА

В молодости я смотрел великолепные документальные 
фильмы, снабженные комментариями этого прославленного 
натуралиста, который открыл мне глаза на такое количество 
заблуждений о мире природы, что не хочется и вспоминать об 
этом. Одно из таких заблуждений связано с Амазонкой.

Я полагал, что истоком самой полноводной реки в мире 
является один-единственный журчащий ручеек, который за-
тем волшебным образом увеличивается в размерах, протекая 
по суше. Так принято думать о большинстве рек. Я испытал 
немалое огорчение, когда Аттенборо заявил, что Амазонка, 
как и большинство рек, не имеет такой специфики. Переходя 
вброд через небольшой ручей в своем сериале «Живая плане-
та», он говорит: «Это лишь один из множества ручьев, кото-
рые могут притязать на право называться истоком величай-
шей реки на Земле — Амазонки!» А потом: «Многочисленные 
истоки Амазонки начинаются как бесчисленные ручейки на 
восточных отрогах Анд». Какое разочарование! Оказывает-
ся, у 20% пресной воды в мире нет единого источника. Есть 
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множество мелких источников, каждый из которых является 
e pluribus unum1 в могучем потоке.

Мы снова и снова сталкиваемся с этой закономерностью. 
Возьмем, к примеру, главу о памяти. Наука показывает, что 
бесперебойная работа памяти зависит от многих факторов. 
Отсутствие стресса играет свою роль наряду с регулярными 
аэробными упражнениями, количеством книг, прочитанных 
на прошлой неделе, уровнем боли, которую вы испытывае-
те, и качеством вашего сна. Эти факторы сродни ручейкам, 
каждый из которых вносит свой вклад в мощную способность 
вспоминать прошлое.

Теперь нам известно, что сохранение хорошей работо-
способности мозга в пожилом возрасте подразумевает образ 
жизни, создающий ручейки активности, подобные тем, что 
стекают с предгорий Андского хребта. Для лучшего понима-
ния и поддержки нашей интеллектуальной деятельности нам 
придется перейти вброд каждый из этих ручейков.

Ближе к концу нашей дискуссии я расскажу о том, как уче-
ные пытаются проникнуть в молекулярные механизмы про-
цесса старения и вмешиваются в его «код неизбежности» в по-
пытке обратить вспять нечто необратимое. Как член AARP2, 
я всем сердцем выступаю за эти усилия, но, как пожилому 
ученому, мне приходится разбавлять мой энтузиазм щедрой 
дозой научного сомнения.

Потом наступит время снова навестить семидесятилетних 
людей, с которыми работала Лангер, поскольку результаты ее 
исследований наполнятся новым содержанием. Я не буду при-
украшивать грубые следы, которое время оставляет на челове-
ческом восприятии. Но вы все же поймете, что старость — это 
нечто гораздо большее, чем недомогания, хронические боли 
и желание вернуться во времена Эйзенхауэра.

1 Единственный из многих (лат.).
2 AARP (American Association of Retired Persons) — Американская ас-

социация пенсионеров.


