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Введение

В 2012 году 102-летняя Теодора Клаассен-Роос в интервью 
рассказала, что в течение нескольких последних лет мэр го-
рода наносит ей визит на каждый ее день рождения . Но сама 
Теодора больше не  хочет его праздновать . Своим детям 
(старшему в этом году исполнилось 77 лет, а младшему — 64) 
она заявила, что это просто трата денег, потому что с каж-
дым годом вечеринка обходится все дороже .

Теодора всегда вела здоровый образ жизни . «Я каждый 
день выхожу прогуляться, чтобы оставаться активной . По до-
роге я обязательно встречаю знакомых, и мы немного болта-
ем, — поясняет она . — Но, кроме этого, я не знаю, что нужно 
еще делать, чтобы прожить так долго» . Она читает по две га-
зеты в день, и особенно Теодору интересуют научные статьи: 
«Но я не сижу над чтением весь день . Это была бы пустая 
трата времени!»

Почему один человек и  в  100 лет остается здоровым 
и бодрым, а у другого уже к 60 начинаются серьезные про-
блемы с памятью? Все ли предрасположены к болезни Альц-
геймера? Как выглядит мозг 80-летнего человека? Имеет ли 
старый мозг какие-то преимущества перед молодым? В этой 
книге я отвечу на подобные вопросы, опираясь на последние 
научные достижения .

Процесс старения мозга заинтересовал меня еще в уни-
верситете . Моя дипломная работа в  медицинском центре 
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университета Утрехта (Нидерланды) была посвящена связи 
между гормоном роста и когнитивными навыками пожилых 
людей . Мою статью на эту тему напечатали в журнале кли-
нической эндокринологии и  метаболизма . В  последующие 
годы я  участвовал в  различных исследованиях, посвящен-
ных мозговым функциям у стареющих людей . Моя книга — 
своеобразный отчет о них и об исследованиях моих коллег . 
В  настоящее время я  работаю в  медицинском центре уни-
верситета Гронингена, специализирующемся на  здоровом 
старении . Именно здесь в  2012  году я  начал исследование 
функций мозга у  пожилых людей, страдающих от  ухудше-
ния памяти, но не имеющих диагноза «деменция»* и все еще 
способных вести независимую жизнь .

В этой книге я буду часто пользоваться словами «пожи-
лые люди» или «люди старшего возраста» . Под ними я под-
разумеваю мужчин и женщин старше 65 лет — именно этот 
возраст медики считают началом старости . Иногда его еще 
называют «третьим возрастом», по аналогии с «первым воз-
растом» (с рождения и до 20 лет) и «вторым (средним) воз-
растом» . Я использую именно то значение возраста, которое 
исторически считается началом пенсионного периода . Одна-
ко многие полагают, что началом старости следует считать 
70 лет, так как сегодня люди живут дольше, чем 50 лет назад, 
и дольше поддерживают себя в хорошей форме . Как бы там 
ни было, эта книга предназначена не только для тех, кому 
уже исполнилось 65 . Я написал ее для читателей любого воз-
раста, интересующихся мнением науки относительно мозга 
и старения .

В 2010 году в Великобритании проживало десять миллио-
нов человек старше 65 лет . Согласно данным Национальной 

 * Деменция — приобретенное слабоумие, стойкое снижение познавательной 
деятельности с утратой в той или иной степени ранее усвоенных знаний  
и практических навыков . Прим. ред.
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статистической службы, к  2030  году их число увеличит-
ся до  16 миллионов . С  2010  года группа, которую называ-
ют беби-бумерами (то  есть люди, родившиеся между 1946 
и 1964 годами во время послевоенного всплеска рождаемо-
сти), начала входить в пенсионный возраст . И они проживут 
еще долго, потому что продолжительность жизни в Брита-
нии растет . В 2012 году средняя женщина в возрасте 65 лет 
вполне могла дожить до своего 86-го дня рождения (то есть 
прожить на 1,5 года дольше, чем в 2003 году), а средний муж-
чина того же возраста — до 83 лет (то есть на 1,7 года боль-
ше, чем в 2003 году) . Население страны стремительно седеет, 
и эта книга рассказывает, чтó в это время происходит с на-
шими серыми клеточками .

По мере того как мы стареем, наш мозг переживает необ-
ратимые изменения . Некоторые клетки уменьшаются в раз-
мерах, между некоторыми областями мозга исчезают связи, 
ухудшаются память и концентрация внимания, замедляются 
когнитивные способности . Но есть и хорошие новости . По-
жилые люди часто чувствуют себя счастливее, чем молодежь . 
Они лучше справляются с эмоциями и стрессом и осознанно 
принимают сложные решения . Разумеется, между разными 
людьми в этой возрастной группе существуют огромные раз-
личия, и  я  постараюсь это объяснить . Основываясь на  ре-
зультатах последних исследований, я покажу вам, какие из-
менения происходят в мозге и как пожилые люди используют 
одни области мозга, чтобы компенсировать недостаточную 
эффективность других . Кроме того, мы рассмотрим огром-
ное количество таблеток, порошков и добавок, обещающих 
покупателям повернуть процесс старения мозга вспять, 
но на практике почти не приносящих результатов . Я расска-
жу вам о действительно работающих приемах . Наконец, мы 
поговорим о  том, почему мы становимся мудрее, даже не-
смотря на угасание мозга, и обсудим, что такое «успешное 
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старение» — термин, который недавно начал использоваться 
даже в научной литературе .

Я хотел  бы поблагодарить Ине Соепнел, моего редакто-
ра в Atlas Contact, за советы и комментарии, сделавшие эту 
книгу лучше и понятнее . Я также благодарю Аниту Роеланд 
за вклад в процесс написания книги и Бертер Мунстра за ил-
люстрации . Наконец, я хочу сказать большое спасибо за под-
держку моей жене Финни, с  которой я  надеюсь вместе до-
жить до глубокой старости — и никакое старение мозга нам 
в этом не помешает!
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