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МЫСЛИТЕЛЬНЫЕ УСПЕХИ

Способность мозга
создавать новые
нейроны и связи

между ними называется
пластичностью. Согласно
февральскому номеру
журнала Bottom Line
Health за 2011 год, данный
процесс улучшает способ-
ность мозга усваивать, об-
рабатывать и хранить
информацию – то есть,
улучшать память, а физи-
ческие упражнения могут
его усиливать.

За пластичность отвеча-
ет, главным образом, моле-
кула под названием
нейротрофический фактор
головного мозга (BDNF), а
тренировки существенно
увеличивают ее уровень. В
ходе исследований на жи-
вотных, проводимых в
Университете Калифор-
нии в городе Ирвайн, было
обнаружено, что у трени-
рующихся мышей уровень
BDNF оказался в четыре
раза выше по сравнению с
малоподвижными грызу-
нами.

«В какой-то степени мо-
лекула BDNF может объяснить, почему те, кто регу-
лярно тренируется, реже страдают потерей памяти,
менее склонны к волнению и депрессии, а также об-
ладают сниженным на 50 процентов риском разви-

тия болезни Альцгеймера или других форм слабо-
умия, по сравнению с приверженцами сидячего обра-
за жизни».

Между тем, самой лучшей тренировкой для мозга
является аэробика, причем она должна быть интен-
сивной. Легкой прогулки недостаточно: «Необходи-
мо тренироваться настолько тяжело, чтобы частота
сердечных сокращений увеличилась до уровня 70
процентов от максимальной». Максимальную часто-
ту сердцебиений можно вычислить, отняв от 220 ваш
возраст, а затем нужно умножить полученное число
на 0,7, чтобы получить целевую частоту для трени-
ровки мозга. Тренируйтесь в таком темпе по 45 ми-
нут - столько дней в неделю, сколько можете.

Теперь вы знаете, что аэробика необходима не
только для сжигания жира. Она также развивает
мозг и увеличивает продолжительность жизни.
(Хотя многие, наверное, недовольны тем фактом,
что теперь для аэробики есть больше достойных
причин?) IM

Упражнения для мозга

Самой лучшей тренировкой 
для мозга является аэробика,
причем она должна быть 
интенсивной. Легкой прогулки
недостаточно: «Необходимо
тренироваться настолько тяже-
ло, чтобы частота сердечных
сокращений увеличилась 
до уровня 70 процентов 
от максимальной»




