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— У ця пе раш ні час лю дзі 

з уз рос там усё менш і менш 

вы ка рыс тоў ва юць маг чы-

мас ці свай го моз гу. Лі чыць 

мы па чы на ем з да па мо гай 

каль ку ля та ра, ін фар ма цыю 

шу ка ем у ін тэр нэ це. Га джэ-

ты, роз ныя ме ха ніз мы, якія 

ўплы ва юць на на шы па чуц ці, 

ка лі гля дзім ка рот кія ві дэа 

ці кар цін кі і смя ём ся ці пла-

чам, за мест та го, каб ана-

лі за ваць, што ад бы ва ец ца 

ва кол, спры я юць та му, што 

мы ўсё менш і менш вы ка-

рыс тоў ва ем свой мозг. А з 

уз рос там маз га вая дзей-

насць па гар ша ец ца яшчэ і 

па аб' ек тыў ных пры чы нах. 

Зра бі ла свой «унё сак» пан-

дэ мія COVІD-19, якая так-

са ма моц на паў плы ва ла на 

псі хіч нае зда роўе ча ла ве ка 

і па гар шэн не па мя ці. Атрым-

 лі ва ец ца, што лю дзі па чы-

 на юць ту га ця міць.

— Ча му маз га вая дзей-

насць па гар ша ец ца ме на-

ві та з уз рос там? З чым 

гэ та звя за на?

— Ка лі вы клю чыць за-

хвор ван ні Аль цгей ме ра і 

ста рэ чай дэ мен цыі, з уз-

рос там, па-пер шае, у нас 

па гар ша ец ца кро ва зва рот 

га лаў но га моз гу — змя ня-

юц ца сцен кі са су даў, з'яў-

ля юц ца атэ раск ле ра тыч ныя 

бляш кі, і наш мозг горш сіл-

ку ец ца. Змя нен ні са су дзіс-

тай сцен кі пра яў ля юць ся бе 

шу мам у ву шах, га лаў ны мі 

бо ля мі, гэ та свед чыць, што

па гар ша ец ца маз га вы 

кро ва зва рот.

Па-дру гое, мы ўсё менш 

вы ка рыс тоў ва ем свой мозг 

па роз ных пры чы нах, і ўсё 

гэ та вя дзе да та го, што ён 

пе ра тва ра ец ца ў тлушч, 

а мы горш і горш за па мі на-

ем, за бы ва ем, што ха це лі 

зра біць, і інш.

Спа дзя вац ца на ча роў-

ную таб лет ку не вар та. 

Прэ па ра ты, вя до ма, мо-

гуць па леп шыць сі ту а цыю, 

але ад ны мі імі не абы сці ся. 

Па ві нен быць комп лекс ме-

ра пры ем стваў, якія да па-

мо гуць як пра фі лак та ваць 

уз рос та выя на ступ ствы, так 

і кры ху ад на віць здоль нас-

ці, ка лі яны па ча лі страч-

вац ца.

— Што для гэ та га трэ ба 

ра біць?

— Са мае га лоў нае — 

па леп шыць кро ва зва рот у 

воб лас ці па ты лі цы. Гэ тая 

воб ласць са мая ад чу валь-

ная для га лаў но га моз гу 

част ка, і з уз рос там там 

па гар ша ец ца кро ва зва рот. 

Ад па вед на па гар ша ец ца 

на ша па мяць.

Як вя до ма, лю бое прак-

ты ка ван не, якое мы вы кон-

ва ем, уз мац няе сэр ца біц цё, 

па ляп шае кро ва зва рот, у 

тым лі ку ў га лаў ным моз гу. 

Ву чо ныя шу ка лі, якое прак-

ты ка ван не па ляп шае кро ва-

зва рот ме на ві та ў воб лас ці 

па ты лі цы. Пра фе сар Бай лі 

з Вя лі ка бры та ніі вы свет ліў, 

што са мае ап ты маль нае — 

пры ся дан ні.

Ка лі на пра ця гу 48 га дзін 

ча ла век уся го тры хві лі ны 

па пры ся дае, гэ та га да стат-

 ко ва, каб па леп шыць кро ва-

 зва рот. Та кім чы нам, кож-

 ныя два дні мож на ра біць 

гэ та прак ты ка ван не ця гам 

толь кі трох хві лін. Пры чым

яно не толь кі па ляп шае 

кро ва зва рот у па ты лі цы, 

але і змян шае ры зы ку ішэ-

міч на га ін суль ту ў га лаў ным 

моз гу.

Як ні дзіў на, ка лі пад час 

пры ся дан няў ра біць лю бую 

ра зу мо вую пра цу — ра шаць 

за дач ку, ус па мі наць таб лі цу 

мно жан ня ці прос та слу хаць 

му зы ку, кро ва зва рот па вя-

ліч ва ец ца яшчэ на пяць пра-

цэн таў.

Лю дзі з хво ры мі су ста ва-

мі ці па зва ноч ні кам, якія не 

мо гуць пры ся даць, мо гуць 

ра біць на хі лы. Са мае га лоў-

нае — пра ца ваць су праць сі-

лы пры ця жэн ня, ка лі фі зіч на 

не маг чы ма ра біць пры ся-

дан ні. Прак ты ка ван ні з на-

хі ла мі і па ва ро та мі га ла вы 

па вы ша юць элас тыч насць 

кры вя нос ных са су даў, якія 

сіл ку юць мозг, вы клі ка юць 

іх па шы рэн не. Усё гэ та ра-

зам з рыт міч ным ды хан нем 

праз нос па вя ліч вае пры ток 

кіс ла ро ду да кле так моз гу,

па ляп шае ра зу мо вую 

пра ца здоль насць.

Акра мя прак ты ка ван няў, 

ёсць роз ныя прэ па ра ты для 

па ляп шэн ня маз га во га кро ва -

зва ро ту. Тут трэ ба па ра іц-

 ца з док та рам, які абя рэ 

най больш па ды ход ныя. Але 

без прак ты ка ван няў ад таб-

лет кі эфек тыў нас ці не так 

шмат.

— Ад нак, зда ец ца, па-

леп шыць кро ва зва рот не-

да стат ко ва. Трэ ба яшчэ 

трэ ні ра ваць і сам мозг, ці 

не так?

— Ней ра бі ё ла гі рэ ка мен-

ду юць роз ныя прак ты ка ван-

ні, асаб лі ва ка лі ча ла век з 

уз рос там пе ра стае зай мац-

ца ра зу мо вай пра цай. Ад но 

з іх, на прык лад, за крыць 

во чы і ўя віць кар ту свай го 

ра ё на: дэ та лё ва ра за браць, 

дзе якія ву лі цы, коль кі да-

моў, па ва ро таў. Ка лі гэ та 

за над та лёг ка, узяць су сед-

ні ра ён. А по тым ад крыць 

кар ту і па гля дзець, на коль кі 

ўга да лі. Ці ўя віць кар ту Бе-

ла ру сі: на ма ля ваць, дзе зна-

хо дзяц ца ста лі ца і аб лас ныя 

га ра ды, якая ад лег ласць па-

між імі, дзе га ра ды мен шыя 

і інш. По тым ад крыць кар ту 

і па гля дзець, на коль кі яна 

су па дае. Та кім чы нам мы 

трэ ні ру ем свой мозг.

Гэ так жа, на прык лад, ка-

лі кі ру ем ма шы най і едзем 

звы чай най да ро гай, мо жам 

ад на ча со ва за па мі наць дэ-

та лі: дзе які дом зна хо дзіц-

ца, дзе — па ва ро ты, коль кі 

спя чых па лі цэй скіх, дзе якія 

таб ліч кі і інш., а не прос та 

ехаць, слу ха ю чы му зы ку. 

А на зва рот ным шля ху па-

гля дзець, што мы за пом ні лі. 

Та кім чы нам мы мо жам трэ-

ні ра ваць мозг, праў да, пры 

гэ тым важ на не па ру шаць 

пра віл да рож на га ру ху.

Яшчэ ней ра бі ё ла гі пра па-

ноў ва юць ву чыц ца не ча му 

но ва му. На прык лад, за пам-

па ваць но вы да да так у кам-

п'ю тар і ра за брац ца, як з ім 

пра ца ваць. Ці ўзяць ней кае 

но вае аб ста ля ван не, той жа 

фо та апа рат, і на ву чыц ца 

фа та гра фа ваць. Жан чы ны 

мо гуць зай мац ца вы шы-

ван нем. Мож на асвой ваць 

но вы му зыч ны ін стру мент, 

вы ву чаць за меж ныя мо вы. 

У рэш це рэшт да стат ко ва 

лю бо га но ва га хо бі. Га лоў-

нае — кры ху ад цяг вац ца 

ад та го, што мы ро бім што-

дзень, і да да ваць но вае. І на 

гэ тым не спы няц ца, по тым 

яшчэ і яшчэ да да ваць.

Акра мя та го, ней ра бі ё ла-

гі рэ ка мен ду юць па мя няць 

ра бо чую ру ку. Ка лі вы праў-

ша, па спра буй це штось ці 

зра біць ле вай ру кой і на ад-

ва рот. За сня дан кам вазь мі-

це лыж ку ў су праць лег лую 

ру ку, ёй жа па чыс ці це зу бы, 

рас ча шы це ва ла сы, пі шы це 

ці ма люй це ёй. Са мае га-

лоў нае, каб гэ та бы ло бяс-

печ нае дзе ян не — з на жом 

та кіх экс пе ры мен таў ра біць 

не трэ ба.

Аказ ва ец ца, чым больш 

кан такт ныя лю дзі, тым 

менш ве ра год насць дэ мен-

цыі. Ра зам з ра вес ні ка мі 

мож на зай мац ца ней кі мі ка-

рыс ны мі гра мад скі мі спра-

ва мі, су мес ным спор там, 

ка лі па жы лыя лю дзі ра зам 

вы кон ва юць прак ты ка ван ні, 

удзель ні чаць у даб ра чын-

ных спра вах, да па ма гаць 

ін ва лі дам, удзель ні чаць у 

гру пе, якая зай ма ец ца азе-

ля нен нем го ра да, ці па са-

дзіць квет кі на клум бе ка-

ля свай го пад' ез да. Та кое 

кан так та ван не ства рае 

но выя ней рон ныя су вя зі ў 

га лаў ным моз гу і трэ ні руе 

па мяць. Ад нак гэ та па він ны 

быць па зі тыў ныя спра вы, 

аб мер ка ван не су се дзяў на 

лаў цы пе рад пад' ез дам не 

па ляп шае па мяць, вы бі рай-

це дзе ян ні, якія пры но сяць 

ста ноў чыя вы ні кі і эмо цыі.

Даў но вя до мы доб ры 

ўплыў на ар га нізм ме ды та-

цыі. Су час ныя да сле да ван ні 

ней ра бі ё ла гаў па каз ва юць, 

што ме ды та цыі ства ра юць 

но выя ней рон ныя су вя зі ў 

на шым га лаў ным моз гу і 

па ляп ша юць па мяць.

Да па ма гае трэ ні ра ваць 

мозг чы тан не, але ўслых. 

Пры чым так, каб чуць свой

го лас. Ка лі мы чыта ем кні гу 

ўслых, ад на ча со ва пра цуе 

не каль кі цэнт раў га лаў но-

га моз гу і яны па чы на юць 

ра зам кам бі на вац ца. Мозг 

па ві нен ба чыць, чы таць і ад-

на ча со ва слу хаць. Ка лі не-

каль кі цэнт раў дзей ні ча юць 

ра зам, га лаў ны мозг па чы-

нае пра ца ваць лепш.

Важ на раз ві ваць так-

тыль ныя ад чу ван ні. Са мае 

прос тае, што рэ ка мен ду-

юць ней ра бі ё ла гі, — узяць 

ма не ты і паль ца мі імк нуц ца 

вы зна чыць, якія ліч бы на іх 

на пі са ны, дзе арол і рэш ка, 

не гле дзя чы на іх. Прак ты ка-

ван не так са ма трэ ні руе роз-

ныя цэнт ры га лаў но га моз-

гу. Гэ та прос тыя, але вель мі 

эфек тыў ныя рэ чы.

— Якія ві та мі ны па трэб-

ны га лаў но му моз гу?

— У на шым ар га ніз ме 

ўсе ві та мі ны пра цу юць у ка-

ман дзе. Дрэн на ўплы вае на 

га лаў ны мозг не да хоп ві та-

мі наў D і Е. Та му рэ ка мен-

ду ец ца здаць ана лі зы, каб 

ве даць іх уз ро вень у ар га-

ніз ме і пры не да хо пе пры-

маць. Нар маль нае функ цы-

я на ван не моз гу за ле жыць 

і ад на яў нас ці ў ар га ніз ме 

да стат ко вай коль кас ці ві та-

мі наў А, С, К і гру пы В. Для 

доб рай ра бо ты моз гу важ на 

пры сут насць у ар га ніз ме да-

стат ко вай коль кас ці жа ле за, 

фо лі е вай кіс ла ты і по лі не-

на сы ча ных тлус тых кіс лот 

аме га-3.

— Як ал ка голь уплы вае 

на га лаў ны мог? Якая яго 

бяс печ ная до за?

— Ёсць мер ка ван не, што 

ал ка голь у не вя лі кіх до зах, 

на прык лад, ба кал доб ра га 

ві на, па ляп шае па мяць і ста-

ноў ча ўплы вае на зда роўе. 

Апош няе да сле да ван не 

ву чо ных па ка за ла, што ар-

га нізм ма ла дых лю дзей на-

шмат больш ад чу валь ны да 

ал ка го лю, чым ста рэй шых. 

Уз рост ад 15 да 39 га доў 

лі чыц ца не бяс печ ным для 

ўжы ван ня ал ка го лю, і толь-

кі пас ля 40 га доў гэ та менш 

не бяс печ на.

Для на по яў з утры ман нем 

спір ту да 13 пра цэн таў, гэ та 

ві но, не бяс печ най лі чыц ца 

до за да 100 мл у дзень. Ка-

лі 3,5 пра цэн та спір ту, гэ та 

пі ва, — 370-550 мл, дзве

не вя лі кія бу тэль кі, а ка лі 

40 пра цэн таў, моц ныя ал ка-

голь ныя на поі, — да 30 мл.

Ка лі ўзрост мен шы, чым 

40 га доў, то бяс печ ная до за 

для муж чы ны — 1/10 ад на-

зва на га вы шэй, для жан чы-

ны — 1/4.

Маг чы ма, сла быя ал ка-

голь ныя на поі ў не вя лі кай 

коль кас ці мо гуць кры ху ак-

ты ві за ваць участ кі га лаў но-

га моз гу, але гэ та не свед-

чыць пра тое, што ча ла век 

па леп шыць сваё зда роўе з 

да па мо гай ал ка го лю.

Акра мя та го, ал ка голь 

мае ад ну не вель мі пры-

ем ную ўлас ці васць для га-

лаў но га моз гу. Бы ло пра ве-

дзе на да сле да ван не па між 

вы дат ні ка мі ад на го з ўні вер-

сі тэ таў. Іх па дзя лі лі на тры 

гру пы і да лі прай сці тэст. Усе 

гру пы ра шы лі яго на вы дат-

на. Пас ля пер шая гру па не 

ўжы ва ла ал ка голь, дру гая 

ты дзень ужы ва ла ал ка голь 

уме ра на, трэ цяя — кры ху 

больш, чым уме ра на. І зноў 

іх па пра сі лі ра шыць той жа 

тэст.

Пер шая гру па, якая не 

ўжы ва ла ал ка голь, спра ві-

ла ся на вы дат на, дру гая — 

на 15—20 % горш, а трэ цяя 

па ка за ла яшчэ больш дрэн-

ныя вы ні кі. Та кім чы нам, ву-

чо ныя прый шлі да вы сно вы, 

што лю дзі, якія ўжы ва юць

ал ка голь больш нор мы, 

з ча сам страч ва юць тыя на-

вы кі, які мі ва ло да юць, асаб-

лі ва ка лі ча ла век зай ма ец-

ца не фі зіч най, а ра зу мо вай 

пра цай.

Але на КРА ВЕЦ.

БЕЗ ПА МЯ ЦІ
Як па леп шыць кро ва зва рот і ра бо ту га лаў но га моз гу

Мозг — ка манд ны 

цэнтр, які кі руе ўсім 

на шым це лам. Ад яго 

дзей нас ці за ле жыць 

ра бо та мыш цаў, 

унут ра ных ор га наў і, 

вя до ма, най вы шэй шыя 

псі хіч ныя пра цэ сы — 

па мяць, ува га, 

мыс лен не, маў лен не. 

Га лаў ны мозг кі руе на шы мі здоль нас ця мі ру хац ца, 

ды хаць, ес ці, вы кон ваць лю быя дзе ян ні, ду маць, 

ву чыц ца. Лі та раль на ўсе пра цэ сы жыц ця дзей нас ці 

кант ра люе гэ ты дас ка на лы бія ла гіч ны кам п'ю тар.

У сваю чар гу, функ цы я на ван не са мо га моз гу шмат 

у чым вы зна ча ец ца яго кро ва за бес пя чэн нем. 

На жаль, пад уз дзе ян нем не ка то рых фак та раў 

(уз рост, за хвор ван ні, стрэ сы) маз га вы кро ва зва рот 

мо жа па гар шац ца. Ці ёсць спо са бы яго па леп шыць 

і як гэ та зра біць? Ці мож на на трэ ні ра ваць мозг 

як мыш цы і якія прак ты ка ван ні для гэ та га ра яць 

ней ра бі ё ла гі? Без якіх ві та мі наў мозг не мо жа 

абы сці ся? І як на яго ўплы вае ал ка голь? Якія 

но выя фак ты пра наш мозг ня даў на вы свет лі лі 

ву чо ныя? Пра гэ та рас каз вае ней ра хі рург, 

на ву ко вы су пра цоў нік ад дзя лен ня пух лін га лаў но га 

моз гу РНПЦ ан ка ло гіі і ме ды цын скай ра ды я ло гіі 

імя М. М. Аляк санд ра ва, вы клад чык ка фед ры 

не ўра ло гіі і ней ра хі рур гіі Ін сты ту та па вы шэн ня 

ква лі фі ка цыі і пе ра пад рых тоў кі кад раў ахо вы 

зда роўя Бе ла рус ка га дзяр жаў на га ме ды цын ска га 

ўні вер сі тэ та Гу мен ГАР БАН НІ ДЖАД.

«Спа дзя вац ца 
на ча роў ную таб лет ку 
не вар та. Прэ па ра ты, 
вя до ма, мо гуць 
па леп шыць сі ту а цыю, 
але ад ны мі імі не 
абы сці ся. Па ві нен 
быць комп лекс 
ме ра пры ем стваў, 
якія да па мо гуць 
як пра фі лак та ваць 
уз рос та выя на ступ ствы, 
так і кры ху ад на віць 
здоль нас ці, ка лі яны 
па ча лі страч вац ца».

«Даў но вя до мы доб ры 
ўплыў на ар га нізм 
ме ды та цыі. Су час ныя 
да сле да ван ні 
ней ра бі ё ла гаў 
па каз ва юць, 
што ме ды та цыі 
ства ра юць но выя 
ней рон ныя су вя зі 
ў на шым га лаў ным 
моз гу і па ляп ша юць 
па мяць».

«Да па ма гае трэ ні ра ваць 
мозг чы тан не, але 
ўслых. Пры чым так, 
каб чуць свой го лас. 
Ка лі мы чыта ем кні гу 
ўслых, ад на ча со ва 
пра цуе не каль кі цэнт раў 
га лаў но га моз гу і яны 
па чы на юць ра зам 
кам бі на вац ца. Мозг 
па ві нен ба чыць, чы таць 
і ад на ча со ва слу хаць. 
Ка лі не каль кі цэнт раў 
дзей ні ча юць ра зам, 
га лаў ны мозг па чы нае 
пра ца ваць лепш».


