
Как поддержать активность мозга и 

улучшить память: Гид по сохранению 

ясности ума 

 

В современном ритме жизни многие замечают, что запоминать 

имена, даты или простые повседневные задачи становится всё 

сложнее. Часто мы списываем это на возраст или усталость, но на 

самом деле состояние нашей памяти напрямую зависит от образа 

жизни. Мозг — это мышца, которая требует правильной нагрузки, 

питания и отдыха. 

 

Разберёмся, почему память даёт сбои и что можно сделать уже 

сегодня, чтобы вернуть мозгу тонус. 

 

Почему ухудшается память? 

 

Прежде чем искать решения, важно понять причины. Вот четыре 

главных фактора, которые тормозят когнитивные способности:  

 

1. Информационные перегрузки Мы живём в эпоху непрерывного 

потока данных. Социальные сети, новости, рабочие чаты — мозг 

обрабатывает гигабайты информации ежедневно. Однако его 

когнитивные ресурсы не безграничны. Когда «оперативная память» 

переполнена, новые данные просто не усваиваются. 

 



2. Авитаминоз Для нормального функционирования нервной 

системы необходим баланс микроэлементов. Особенно критичен 

дефицит витаминов группы B. Их недостаток напрямую сказывается 

на способности концентрироваться и запоминать информацию. 

 

3. Хронический стресс В моменты напряжения организм 

вырабатывает гормон кортизол, который помогает мобилизоваться. 

Но если стресс становится постоянным, уровень кортизола 

зашкаливает. Его переизбыток подавляет работу мозга, разрушая 

нейронные связи в областях, ответственных за память. 

 

4. Нарушения сна Рекомендация спать 7–8 часов в сутки — не 

просто традиция. Именно во время сна в мозге происходят 

критически важные процессы: выводятся токсины, 

систематизируются полученные за день знания и восстанавливается 

нервная система. При постоянном недосыпе мозг просто не успевает 

«перезагрузиться». 

________________________________________ 

Как поддерживать мозг в тонусе? 

 

Хорошая новость в том, что нейропластичность мозга сохраняется 

всю жизнь. Следуя простым правилам, можно улучшить память и 

повысить когнитивную активность. 

 

1. Общайтесь с интересными людьми 

Регулярное живое общение — мощная тренировка для ума. В 

процессе беседы, особенно с теми, кто бросает вам 

интеллектуальный вызов или делится новыми взглядами, в мозге 



активно запускаются нейроны. Это поддерживает социальный 

интеллект и эмоциональную стабильность. 

 

2. Учитесь новому и ломайте привычки 

Наш мозг — экономный орган: он стремится снизить затраты 

энергии и любит действовать «по накатанной». Но рутина ведёт к 

стагнации. 

• Осваивайте новые навыки: иностранный язык, музыкальный 

инструмент или даже новый маршрут до работы. 

• Результат: Постоянное обучение стимулирует активность клеток 

и образует новые нейронные связи. Так мозг быстрее адаптируется к 

изменениям и охотнее воспринимает информацию. 

 

3. Добавьте физическую активность 

Мозгу нужно тело, чтобы работать эффективно. Речь не обязательно 

о профессиональном спорте или изнуряющих тренировках. 

• Что делать: Выберите то, что приносит удовольствие — йога, 

утренняя гимнастика, танцы или кардиотренировки. 

• Сколько: Достаточно 15 минут в день. 

• Зачем: Это увеличивает сердечный ритм, благодаря чему в мозг 

активнее поступают питательные вещества, а клетки обогащаются 

кислородом. 

 

4. Питайтесь «разноцветно» 

То, что мы едим, напрямую влияет на то, как мы думаем. Рацион 

должен быть разнообразным и богатым нутриентами. 



• Правило тарелки: Включайте в меню зелёные, красные и 

фиолетовые овощи, фрукты и ягоды. 

• Польза: Они содержат повышенное количество антиоксидантов. 

Эти вещества защищают клетки мозга от окислительного стресса и 

замедляют процессы старения нервной системы. 

 

5. Управляйте уровнем стресса 

Полностью исключить стресс из жизни невозможно, но можно 

изменить реакцию на него. Чтобы снизить уровень кортизола и дать 

мозгу передышку, используйте проверенные методы релаксации: 

• Медитация; 

• Йога; 

• Ароматерапия; 

• Аутогенные тренировки. 

 

Заключение 

Здоровая память и ясный ум — это результат ежедневных привычек, 

а не разовых усилий. Начните с малого: выспитесь сегодня ночью, 

прогуляйтесь 15 минут завтра утром и попробуйте выучить что-то 

новое на выходных. Ваш мозг скажет вам спасибо! 

 


