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ГЛАВА 1

ТЕРяю ФОРМУ?

 — Вас только что познакомили с новым коллегой или гостем на ве-
черинке. Вы хотите представить своего нового знакомого прия-
телю… и понимаете, что не помните его имени.

 — Вы делаете презентацию перед десятком коллег. Это отлич-
ная возможность блеснуть знаниями… но внезапно замолкаете 
на полуслове. Вам страшно неловко, но вы не можете вспомнить, 
о чем только что говорили.

 — Вы никак не можете вспомнить, где оставили очки для чтения… 
и уже не в первый раз.

 — Вы берете телефон… и в третий раз за сегодняшний день наби-
раете не тот номер, который хотели.

 — Вам становится сложно сосчитать, сколько чаевых оставить 
в ресторане… а раньше вы запросто делали это в уме.

Происходит ли с вами нечто подобное? Бывает ли вам сложно сфо-
кусироваться на работе, вспомнить чье-то имя или время, на которое 
назначена встреча? Вы замечаете, что то и дело теряете очки или 
ключи? Окружающие вечно мешают и вам становится сложнее не от-
влекаться от того, чем вы заняты? Может быть, вы даже засыпаете 
на слишком длинных совещаниях? И вам кажется, что ваш ум теряет 
прежнюю остроту? Вы слишком часто раздражаетесь? Ваше поведение 
так изменилось, что вы начинаете опасаться, что повышение в должно-
сти получит ваш более молодой коллега, но не вы? «Если я уже сей-
час все это за собой замечаю, что же будет лет через десять?» —  вас 
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не мучают подобные мысли? Вам не слишком часто приходится отшу-
чиваться фразами типа «Старость —  не радость»?

Бывают ли у вас моменты отчаяния, когда вам кажется, что вы 
на самом деле теряете форму и ваш мозг работает все медленнее?

Принято считать, что с годами человек непременно становится 
все более забывчивым и даже рассеянным, и это воспринимается как 
нормальные признаки старения, которые никого не минуют, а потому 
и не должны вызывать особого беспокойства. Вы даже можете ре-
шить, что, хотя вас с годами и ждет неизбежное размягчение мозга, 
поделать с этим все равно ничего нельзя, так что остается просто 
с удивлением и ужасом наблюдать, как ум постепенно теряет ско-
рость и остроту.

Я считаю такой взгляд на проблему устаревшим и совершенно 
не соответствующим действительности. Замедление работы мозга, 
которое может начаться в среднем возрасте, проблемы с памятью, не-
способность сфокусироваться на работе, спутанность сознания, утрата 
сообразительности, живости мышления и даже физической гибко-
сти —  все это нельзя считать нормальными и естественными про-
явлениями старения. Эти явления —  признаки снижения мозговой 
функции, вследствие чего вы не можете действовать так же эффектив-
но, как раньше.

Поверьте, любые подобные проявления —  повод для серьезных 
переживаний. Тот самый процесс разрушения мозга, в результате ко-
торого вы начинаете задавать себе вопросы вроде «где же мои ключи?» 
или «что я сейчас собирался сделать?», может быть первым призна-
ком серьезных заболеваний, в частности болезней Альцгеймера, Пар-
кинсона и даже инсульта. К сожалению, своим образом жизни многие 
из нас способствуют началу этих разрушительных процессов и прово-
цируют старение мозга.

 — Регулярно принимая безрецептурные или назначенные врачом 
медицинские препараты, вы можете причинять вред своему 
мозгу. Десятки широко распространенных лекарств, вклю-
чая и антацидные средства, снижающие уровень кислотности, 
и контрацептивы, и не содержащие аспирина обезболивающие, 
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и препараты для снижения уровня холестерина, могут лишать 
мозг некоторых питательных элементов, крайне необходимых 
для поддержания его максимальной эффективности и защиты 
от преждевременного старения.

 — Если вы не привыкли внимательно читать этикетки и обра-
щать внимание на наличие ингредиентов, негативно влияющих 
на работу мозгу, то можете быть уверены: вы едите продукты, 
замедляющие мозговую деятельность и снижающие скорость 
реакции.

 — Если вы пьете неочищенную воду, регулярно разбрызгиваете 
инсектициды в саду или дома, используете дезодоранты или 
шампуни от перхоти, есть вероятность, что в ваш мозг попада-
ют отравляющие вещества, ведущие к его преждевременному 
старению.

 — Если вы находитесь в состоянии стресса из-за проблем дома 
или на работе, на ваш мозг постоянно воздействуют гормоны 
стресса, которые могут оказывать разрушающее воздействие 
на центр памяти и «затормаживать» вас.

Все это нерадостные новости. Хорошая же новость заключается 
в том, что разрушение мозга не следует считать необратимым процес-
сом: вы можете его остановить и даже повернуть вспять. Наш мозг 
обладает феноменальной способностью к восстановлению, и вы може-
те ею в полной мере воспользоваться —  нужно только дать ему необ-
ходимые средства. Вам не придется отказываться от мечты или идти 
на неприятные компромиссы просто потому, что вы решили, что ваш 
мозг уже не тот. Моя программа «Здоровый мозг» содержит все ин-
струменты для того, чтобы защитить мозг, восстановить и поддержать 
его работоспособность. Я расскажу вам о программе «Здоровый мозг», 
эффективность которой в области улучшения памяти и повышения 
скорости мышления научно доказана, о специальной диете, помогаю-
щей омолодить клетки мозга, а также о пищевых добавках, которые 
обеспечат мозг веществами, необходимыми для его полноценного 
функционирования.
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Как профессиональный сертифицированный невролог, то есть спе-
циалист в области мозга и нервной системы, я занимаюсь медициной 
уже больше двух десятилетий. Ко мне приезжают тысячи пациентов 
из разных стран мира и с самыми разнообразными проблемами — 
от потери памяти и спутанности сознания до серьезных неврологи-
ческих расстройств, возникших вследствие заболеваний. Те, кто 
опасается появления таких неврологических проблем —  в связи с на-
следственностью, стилем жизни или просто потому, что замечает, что 
мозг стал работать медленнее, —  узнают из этой книги о том, как избе-
жать этих неприятностей и сохранить максимальную эффективность 
мозга. Те, у кого уже диагностировано неврологическое заболевание, 
узнают, как затормозить развитие болезни, улучшить состояние, вос-
становить утраченные функции мозга.

Программа «Здоровый мозг» состоит из трех основных уровней, 
в соответствии со степенью риска.

 — Уровень 1 «Профилактика и предотвращение» подходит тем, 
у кого присутствует несколько факторов риска и кто хотел бы 
сохранить максимальную эффективность мозга в течение всей 
жизни. Если это ваш случай и вы пока не задаете себе вопро-
сы вроде «куда же делись ключи?», то, следуя программе для 
этого уровня, имеете шанс вовсе избежать подобных вопросов. 
Возможно, поначалу вам даже не придется придерживаться 
строгой диеты, но все же постарайтесь изучить рекомендации 
в отношении питания и придерживаться их. Вам будет полезно 
выполнять комплекс упражнений «Здоровый мозг» хотя бы пару 
раз в неделю: ваш мозг станет еще активнее.

 — Уровень 2 «Предотвращение, восстановление, укрепление» —  
поддерживающая программа для тех, кто попадает в группу 
умеренного риска и хотел бы улучшить работу мозга и избежать 
упадка в будущем. Уже через несколько недель после начала 
программы вы заметите, что ваш мозг приобрел прежнюю ост-
роту и ясность —  как в те дни, когда вы фонтанировали новыми 
идеями и вашей скорости мышления можно было позавидовать. 
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Если вы не хотите опуститься до уровня 3, я очень советую вам 
следовать моим рекомендациям в отношении питания и еже-
дневно выполнять тренировку «Здоровый мозг».

 — Уровень 3 «Восстановление и укрепление» —  интенсивная про-
грамма для тех, кто попадает в группу высокого риска, в частности 
пациентов, которые, возможно, уже испытывают заметное сниже-
ние мозговой активности. Если вы относите себя к этой группе, 
интенсивная программа уровня 3 поможет вам не допустить даль-
нейшего спада и вернуться в прежнюю форму. Для достижения 
результата вы обязательно должны строго следовать рекомендо-
ванной мной диете и следовать программе «Здоровый мозг».

КаКая Программа 
вам ПоДхоДит?

Какую же программу выбрать лично вам? В главе 2 я предлагаю опрос-
ник для самооценки. Вам нужно будет ответить на 45 вопросов, касаю-
щихся работы вашего мозга, вашего рациона, образа жизни, принимае-
мых вами медицинских препаратов, окружающей вас среды, уровня 
стресса, а также истории болезни, и таким образом определить, какой 
из трех уровней вам подойдет. На ответы вы потратите всего несколь-
ко минут, но сможете многое узнать и осознать о текущем состоянии 
вашего мозга. Большинство из нас не имеют никакого представления 
о том, что некоторые привычные факторы и обстоятельства могут не-
гативно влиять на мозговую активность, ускорять процессы старения 
мозга, повышать риск наступления неврологических заболеваний. За-
полнив опросник, вы сможете выявить наиболее существенные для вас 
факторы риска, которые негативно влияют на состояние мозга, и на-
чать работу над позитивными изменениями. Прежде чем серьезно ме-
нять диету, принимать пищевые добавки, осваивать новые упражнения, 
обязательно проконсультируйтесь со своим врачом.
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КАК ПОсТРОЕНА КНИгА

Книга «Здоровый мозг» состоит из трех частей. В части 1 «Хоро-
шо ли защищен ваш мозг?» мы обсудим скрытые факторы рис-
ка, которые могут негативно влиять на работу мозга, вызывать 
серьезное ухудшение памяти и даже неврологические заболе-
вания. Заполнив опросник, предложенный в  главе 2, вы смо-
жете оценить нынешнее состояние мозга и понять, программа 
какого из трех уровней вам лучше подойдет.

В части  2 «Улучшаем состояние мозга: инструменты» опи-
сывается тренировка «Здоровый мозг», которая поможет вам 
активизировать работу мозга. Здесь же приводятся советы в от-
ношении необходимых изменений образа жизни, подходов 
к питанию, режима приема пищевых добавок для уровней 1, 2 
и 3. В главе 10 описываются четыре диагностических исследо-
вания, которые я  вам советую включить в  программу ежегод-
ной диспансеризации.

Часть 3 «О некоторых заболеваниях мозга и возможных ме-
рах по  облегчению состояния» будет особенно полезна тем, 
у  кого уже диагностировано неврологическое заболевание. 
В этой части книги я даю рекомендации в отношении терапии 
для таких, в частности, случаев, как болезни Паркинсона и Альц-
геймера, инсульт, рассеянный склероз, сосудистая деменция, бо-
ковой амиотрофический склероз (БАС, болезнь Лу Герига).
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