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ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ

ТРЕНИРОВКИ СТРОЯТ МОЗГ

Анализ 160 опубликованных исследований
подтверждает очень интересную связь меж-
ду позитивными мыслями и общим здоро-

вьем и продолжительностью жизни. Эд Динер (Ed
Diener) из Университета Иллинойса вместе с кол-
легами обнаружили, что участники исследований
с высоким субъективным самочувствием – т.е. те,
которые были удовлетворены жизнью, проявляли
оптимизм, у которых отсутствовали негативные
эмоции и имелись позитивные – здоровье оказы-
валось лучше, а продолжительность жизни выше.

Кроме того, связь позитивного мышления и ра-
дости от жизни с более крепким здоровьем и уве-
личенной продолжительностью жизни, оказались
даже сильнее по сравнению с влиянием ожирения
на сокращение продолжительности жизни. «С
учетом проведенных на человеке и животных экс-
периментов, а также натуралистических исследо-
ваний изменений субъективного самочувствия и
физиологических процессов с течением времени,
было установлено, что субъективное самочувст-
вие существенно влияет на здоровье и продолжи-
тельность жизни здоровых людей». Ученые
утверждают, что позитивные чувства «пророчат
долгую и здоровую жизнь, в отличие от негатив-
ных эмоций». IM

В60-е годы было сделано научное открытие
того, что клетки мозга взрослого человека
могут регенерироваться, и называется этот

процесс нейрогенезом. Ученые из
Госпиталя Китайского Медицинско-
го Университета в Тайване, Сук-Ю
Яу (Suk-Yu Yau) и коллеги, обнару-
жили, что нейрогенез связан с поло-
жительными эффектами тренировок,
которые уменьшают стресс.

Ранее проведенные исследования
демонстрировали улучшение настро-
ения и когнитивной функции в
результате тренировок, а также пока-
зали, что дефицит нейрогенеза у
взрослого человека может привести к
депрессивным нарушениям. Теперь
же ученые изучили взаимосвязь меж-
ду тренировками как средства в борь-

бе со стрессом и их возможностью улучшать ней-
рогенез.

По словам ученых, важная нейрогенная «зона»
мозга взрослого человека – это гип-
покамп, участок, отвечающий за па-
мять и эмоциональную регуляцию.
Роль новых нейронов в гиппокам-
пальных функциях до конца не опре-
делена. Но на основании недавних
исследований ученые утверждают,
что «гиппокампальный нейрогенез
важен для получения положительных
эффектов от тренировок, которые по-
могают бороться со стрессом». IM
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Ключевая стратегия в борьбе со старением






