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Мозг — главный ресурс человека

Мозг потребляет около 20% всей энергии 
организма. 

Мысли, речь, память, эмоции, характер – всё 
это работа мозга.

Он принимает решения, управляет телом, 
чувствует.

Его здоровье — основа качества жизни.



Что зависит от нас?
 Гипертония постепенно разрушает мелкие сосуды мозга, ухудшая память и 
повышая риск инсульта – а это потеря способности двигаться и говорить. 
Давление нужно измерять регулярно и держать под контролем.

 Избыток «плохого» холестерина образует бляшки в сосудах, сужает просвет и 
ухудшает питание мозга – человек глупеет.

 Повышенный уровень глюкозы повреждает стенки сосудов, делает их 
ломкими и проницаемыми. Это один из ведущих факторов риска сосудистой 
деменции (слабеет память, уходит ясность ума).

 Избыток соли — прямая дорога к гипертонии. Она задерживает жидкость в 
организме, увеличивает объем крови, нагрузка на сосуды растет. 
Рекомендуемая норма —5 г в день.

 Никотин сужает сосуды, вызывает спазмы. Алкоголь повышает давление и 
разрушает нервные клетки. Это доказанные факторы снижения интеллекта –
уходит воля, эмоции, личность.



Откуда ещё берутся проблемы?

 Хронический недосып – мозг не успевает 
очищаться, токсины копятся
 Информационная перегрузка истощает 
Малоподвижный образ жизни – кислородное 
голодание нейронов
 Однообразие приводит к эмоциональному 
выгоранию
 Стресс – тонус, который разрушает



Мозг умеет перестраиваться

До глубокой старости мозг может создавать 
новые связи между клетками. Это свойство 
называется нейропластичность. Оно 
сохраняется, если мы даём ему нагрузку.



Сон восстанавливает
Во время глубокого сна мозг 
восстанавливает нейронные связи и  
очищается от вредных веществ, 
накопившихся за день. 

Недосып на 1 час в неделю снижает 
когнитивные способности на 30%

Постарайтесь ложиться до полуночи, 
проветривайте спальню, уберите 
гаджеты за час до сна. Спать нужно в 
темноте и тишине.



Физическая активность кормит мозг
При движении улучшается приток крови к голове. Мозг 
получает больше кислорода и питательных веществ.
В движении нейроны образуют новые контакты друг с 
другом. Мозг становится более "проводящим". Сигналы 
бегают по мозгу в 5-10 раз быстрее. Вы более 
сообразительны!
Активность стимулирует выработку белка, который 
защищает существующие нейроны от гибели и 
стимулирует рост их отростков – это "удобрение" для 
текущей нейронной сети
Движения на координацию: ласточка, ловля мяча, 
движение под музыку, рисование 2мя руками



Общение укрепляет мозг

Живой разговор, обсуждение, даже 
дружеский спор активируют зоны мозга, 
отвечающие за память и эмоции. 
Одиночество ускоряет их угасание.



Учиться новому — никогда не поздно
Головоломки и ребусы, изучение иностранных 
языков, овладевание новыми навыками и хобби –
всё  это заставляет мозг создавать свежие 
нейронные связи.
А постоянная нагрузка без смены деятельности 
истощает мозг.
Однообразие лишает мозг новизны — он 
"засыпает" на фоне усталости.
Сочетание перенапряжения и монотонности —
прямой путь к эмоциональному выгоранию.
Симптомы: апатия, раздражительность, 
ощущение "автопилота", потеря смысла.



Практика
Упражнение 1. Читаем вслух

5–7 минут в день. Подойдут статья, книга, рецепт. 
Задействуются зрение, речь и слух. Это 
синхронизирует полушария.

Упражнение 2. Новые сценарии

Чистите зубы левой рукой, идите на работу новой 
дорогой. Мозг оживает от нестандартных действий.



Практика
Упражнение 3. Микросон днем

15–20 минут тишины с закрытыми глазами после 
обеда. Снимает напряжение, проясняет голову, 
восстанавливает внимание.

Упражнение 4. Фоновая музыка

Спокойные мелодии снижают тревогу, ритмичные —
поднимают настроение. Музыка переключает 
внимание и даёт отдых.



Практика
Упражнение 5. Для глаз и мозга

Каждые 20 минут работы за экраном смотрите 20 секунд на 
предмет в нескольких метрах от вас. Снимает спазм мышц, 
снижает утомление.

Упражнение 6. Техника «4–7–8» 

Сядьте удобно (можно лёжа), плечи расслаблены, спина 
прямая. Прижмите кончик языка к нёбу за верхними зубами.
Вдох носом на 4, задержка на 7, выдох через рот на 8 (губы 
сложены, будто дуете на свечу). Повторите 3–4 раза.
Удлинённый выдох и задержка дыхания снижают стресс           
за счёт повышения тонуса блуждающего нерва.



Кишечник – второй мозг
Мозг и кишечник связаны блуждающим нервом.
Именно микрофлора кишечника производит 
нейромедиаторы: серотонин, дофамин, гамма-
аминомасляная кислота (успокоитель нервной системы).
Состояние микробиома влияет на настроение, память, 
тревожность, стрессоустойчивость, сон…

Нужны: омега-3 (рыба, орехи), кисломолочные продукты, 
квашеная капуста, антиоксиданты и клетчатка – ягоды, 
овощи, цельные злаки; вода. Обезвоживание снижает 
концентрацию



БЛАГОДАРЮ
ЗА ВНИМАНИЕ!



Проверьте себя

 Спите ли вы 7–8 часов? 

 Гуляете ли по 30 минут в день?

 Загружаете ли мозг новым? 

 Общаетесь с людьми с желанием и регулярно?

Забота о мозге должна быть системной: сон, движение, 
общение, питание, новизна. Это не разовое действие, а 
образ жизни.



С чего начать?
 Ложусь спать на 30 минут раньше обычного

 Выключаю телевизор и убираю телефон за 1 час до сна

 Убираю солонку со стола. Заменю соль травами и специями.

 Каждый день 20 минут делаю зарядку/танцую/хожу в среднем темпе

 Измеряю давление утром и вечером. Записываю показания. При стабильном 
повышении обращусь к врачу.

 Убираю из ужина: жирное, жареное, фастфуд

 Читаю вслух и разгадываю головоломки ежедневно

 Овладеваю новым 15 минут в день



Подписывайтесь, читайте, задавайте нам вопросы,
комментируйте, делитесь информацией о ЗОЖ со своими
родными, друзьями и коллегами!

Наш Телеграмм-канал
t.me/crb25



БЛАГОДАРЮ
ЗА ВНИМАНИЕ!
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