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«У пациентов, страдающих от депрессии, нет 
амнезии. Просто они перестают видеть детали. 
Дело в том, что депрессия замедляет форми-
рование новых нервных клеток в гиппокампе, 
который отвечает за память», – объясняет про-
фессор психологии и неврологии Брок Кирван.

К неутешительным результатам пришли и ав-
торы другого исследования, опубликованного 
в новом номере журнала Американской ака-
демии неврологии. Они выяснили, что люди, 
страдающие от депрессии, заболевали болез-
нью Паркинсона  почти в 3 раза чаще. 

«Депрессию зачастую связывают с повышен-
ным риском раковых и сердечных заболева-
ний. Наше исследование добавляет болезнь 
Паркинсона к этому списку», – поясняет автор 
исследования, профессор Альберт Си Янг39.

Ученые проанализировали данные более чем 
4600 пациентов, подверженных депрессии, 
и 18 500 человек, не страдающих от нее. Данные 
всех исследуемых за 10 лет были сопоставлены 
с риском заболевания болезнью Паркинсона.

За это время заболели 1,42% страдающих 
от депрессии и лишь 0,52% не подверженных 
этому недугу. Те, кто страдал от депрессии, 
заболевали болезнью Паркинсона в несколько 
раз чаще.

Непростая работа

Есть множество исследований по профессиям, 
которые чаще всего вызывают стресс. И их 
результаты сильно разнятся. По некоторым 
данным наиболее стрессообразующая рабо-
та – у пожарных и врачей, поскольку у одних 
это напрямую связано с риском для жизни, а у 
других – с ответственностью за чужие жизни. 

По другим данным наиболее «опасная»  
работа – у нянь, так как приходится полно-
стью отвечать за вверенного ребенка.  
Правда, тут психологи добавляют,  
что не только ответственность порождает 
стресс, а еще и давление со стороны родите-
лей, их методы воспитания, которые могут 
противоречить внутренним убеждениям 
няни. И еще зачастую ее нереализованность 
на другом поприще, что вызывает  
самокритику, также приводящую  
к депрессии.

39. �Risk of  Parkinson disease after depression. Neurology, 22 October, 2013, vol. 81, N. 17.

40. �People living alone ‘are more depressed’. BBCNews, 23 March, 2012. 

Одиночество губит

Важный и доказанный факт в появлении депрессии – одиночество.  
К такому выводу пришли исследователи из Финского института  
охраны труда.

Степень риска авторы определяли по количеству потребляемых  
антидепрессантов. Дополнительными факторами риска для женщин, 
живущих в одиночестве, становятся социально-демографические  
проблемы (например, отсутствие образования и низкий уровень  
дохода). Для мужчин это «плохой климат» на рынке труда,  
отсутствие поддержки на работе или в личной жизни  
и тяжелые формы алкоголизма40.

Группа ученых в течение семи лет наблюдала за 3500 мужчинами  
и женщинами трудоспособного возраста. В задачу исследования  
входило сопоставить образ жизни пациентов и психосоциальные,  
социально-демографические и здравоохранительные факторы риска 
с количеством употребляемых антидепрессантов.

«Ранее было известно, что жизнь в одиночестве негативно сказывает-
ся на ментальном здоровье пожилых людей и одиноких родителей,  
но впервые такая закономерность выявлена в отношении  
людей трудоспособного возраста. Наше исследование показывает,  
что для них жизнь в одиночестве – столь же важный фактор  
в формировании депрессии, как и для пожилых», – заявила доктор 
Лаура Пулкки-Рабак.

Стресс-менеджмент

Многочисленные исследования на тему депрессии и причин  
ее появления проводятся не только для статистики. Их основная  
цель – научиться выявлять причины и помогать избавляться от де-
прессии либо снижать ее негативный эффект. Согласно ВОЗ на дан-
ный момент прогноз неутешителен – при игнорировании стресса 

и вызывающих его факторов к 2020 году де-
прессия выйдет на первое место в мире, обо-
гнав инфекционные и сердечно-сосудистые 
заболевания. 

Если говорить о методах лечения депрессии, 
одно из таких средств – психотерапия. При на-
личии депрессии у пациента теоретически мож-
но рассматривать различные формы лечения, 
но нельзя выделить какой-то единственный 
способ, который будет универсален для всех.

Каждый случай индивидуален, и наиболее 
эффективным оказывается какой-либо один 
подход. 

В исследовании, опубликованном в он-лайн  
версии издания ПЛОС Медисин (PloS Medicine), 
швейцарские ученые из университета Берна 
проанализировали около 200 клинических 
испытаний, в которых они применяли 7 раз-
личных видов психотерапии при лечении 
депрессии. В целом было обнаружено, что все 
процедуры гораздо эффективнее, чем отсут-
ствие терапии.

Братья меньшие

Один из самых популярных ее видов на се-
годняшний день – аниматерапия. Многие 
люди интуитивно выбирают этот метод, даже 
не зная о научных исследованиях и его до-
казанной высокой эффективности. Один из 
основоположников аниматерапии – всемирно 
известный нейробиолог Давид Серван-Шрей-
бер в своей книге «Антистресс» описывает, 
как он много лет назад пытался убедить 
своих коллег в эффективности пет-терапии 
в противовес антидепрессантам и как его ре-
комендации «приобрести кошку или собаку» 
в качестве спасения от депрессии сперва от-
вергали, поднимали на смех, но потом стали 
воспринимать всерьез. Ведь многочисленные 
опыты показали, что, когда человек несколь-
ко минут гладит кошку, он впадает в почти 
медитативное, расслабленное состояние  
и успокаивается, что способствует  
нормализации давления и улучшению  
эмоционального состояния.

Эффект аниматерапии объясняется биохими-
ческими процессами, возникающими в орга-
низме: при контакте с домашним любимцем 
у человека происходит выброс окситоцина, 
что способствует улучшению психологи- 
ческого самочувствия. 

Тот же самый механизм действует, даже ког-
да мы просто обнимаем близкого человека. 
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Кстати, с помощью объятий можно справиться 
со стрессом и чувством одиночества. При про-
должительных объятиях увеличивается 
концентрация серотонина, что и повышает 
настроение. 

Объятия способствуют мышечному рас- 
слаблению и даже снятию боли за счет уси-
ления циркуляции крови в мягких тканях, 
нормализации дыхания. Одновременно с этим 
человек учится сопереживанию. Объятия – это 
своего рода терапия, доступная каждому. Хотя 
иногда и кажется смешным, что американцы 
практически по любому поводу обнимают друг 
друга, на практике это имеет смысл и прино-
сит большую пользу.

Уединение и расслабление

Если обычный человек не всегда имеет  
средства на психотерапевта или по каким-то  
предубеждениям не обращается к помощи та-
кого специалиста, есть очень хороший способ 
привести себя в норму. Это медитация – прак-
тика, которая требует времени и определен-
ных навыков, но главное в ней – осознанный 
подход к себе, своему телу, своему уму,  
своему «я».

Осознанная медитация – нейтральное наблю-
дение за своими мыслями и эмоциями – поль-
зуется популярностью по всему миру как сред-
ство борьбы с тревогой и депрессией.

Новейшие исследования позволили ученым 
понять, как именно медитация оказывает  
целебный эффект.

Исследователи из Баптистского медицинского 
центра Wake Forest пришли к выводу, что она 
воздействует на определенные участки моз-
га, в особенности на переднюю поясную кору 
(центр эмоций и мышления) и вентромедиаль-
ную префронтальную кору (центр сдержива-
ния волнения)41.

Сознательная медитация снижает активность 
в первом участке и повышает ее во втором.

«Сознательная медитация заключается в том, 
чтобы сосредоточить внимание на текущем 
моменте и контролировать то, как мы реаги-
руем на повседневные мысли и чувства. Это 
исследование показывает, что центры мозга, 
которые ассоциируются с медитацией, от-
ветственны за то, что мы могли бы назвать 
человеческим сознанием», – пояснил соавтор 
исследования профессор Фадель Зейдан. 

Исследование, опубликованное в журнале «Социальное сознание  
и аффективная нейронаука», описывает работу с 15 волонтерами.  
До этого никто из участников эксперимента не медитировал.  
Ученые просканировали мозг волонтеров до и после прохождения  
курса медитации и сопоставили результаты с контрольной группой.  
Все 15 участников также прошли дополнительные психологические  
тесты на тревогу и депрессию.

По завершении тестов ученые пришли к заключению, что сознательная 
медитация снижает уровень тревоги до 39% уже после четырех  
20-минутных занятий. Эти изменения оказались связаны с увеличением 
или уменьшением активности в определенных участках головного мозга.

Посмеяться от души

Еще одно эффективное и доступное средство для лечения депрессии, 
тревоги и стресса – смехотерапия. Без каких-либо побочных эффектов 
можно применять смех в качестве дополнительной терапии при лече-
нии нешуточных заболеваний.

Психологи рекомендуют этот способ своим пациентам в качестве  
дополнительной помощи при переживании непростой жизненной  
ситуации – измена, развод, ссоры и скандалы в семье. 

Механизм работы этого метода в том, что при смехе повышается  
уровень серотонина, который снижается при стрессе. Смехотерапия  
необходима для здорового баланса в организме. Когда человек смеется, 
улучшается вентиляция легких, а в сосудах накапливается углекислый 
газ, который понижает артериальное давление. 

Смехотерапию как способ вспомогательной терапии активно исполь-
зуют во многих странах. Так, например, в Японии проводят ее сеансы 
в туберкулезных больницах.

Исследователи обнаружили, что люди весе-
лого нрава на 13% менее других подвержены 
риску инфаркта или другого заболевания, свя-
занного с атеросклерозом коронарных сосудов 
сердца.

Интересно, что осознанно применять смех 
как лечение стал американский журналист 
Норман Казинс, который более 30 лет назад 
вылечился от серьезного заболевания костей 
с помощью смеха. 

Казинс страдал от тяжелого ревматического 
недуга, и изо дня в день его шансы на выздо-
ровление уменьшались. Однажды его лечащий 
врач напрямую сообщил, что люди с таким 
недугом практически приговорены, и Казинс 
испытал сильный стресс, который в данном 
случае пошел ему на пользу. Он стал искать 
нетрадиционные способы самопомощи. Тогда-
то Казинс и пришел к смехотерапии – начал 
читать книги и забавные истории, смотреть 
комедии. О своем опыте исцеления он впо-
следствии написал книгу «Анатомия болезни». 
Автор на своем примере продемонстрировал 
неограниченные способности человека к са-
моисцелению, а его книга, как и его пример, 
помогла и поможет многим, не согласным 
с приговором врачей и готовым продолжать 
полноценно жить дальше. 

41.� �Demystifying meditation: Brain imaging illustrates how meditation reduces pain. Siensedaily, 11 April, 2011.
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СИЛА ЛЮБВИ. 
Сексуальное  
здоровье

Близость помогает нам ощутить  
единение с партнером. 
Но помимо позитивного влияния на эмоциональное состояние 
физическая любовь оказывает и положительное действие на наш… 
иммунитет и даже интеллект! 

Любовь –  
мощное лекарство

Любопытно, что даже поцелуи оказывают 
оздоравливающий эффект на организм, 
повышая иммунитет, и, в частности, помогают 
справиться с цитомегаловирусом человека 
(HCMV)42. Этот вирус герпеса достаточно 
распространен – им страдают примерно 40% 
взрослых на нашей планете. Особенно HCMV 
опасен для будущих мам во время первого 
триместра беременности. Для снижения  
риска развития неблагоприятных 
последствий в качестве профилактического 
средства ученые предлагают как можно 
чаще целоваться, поскольку слюна 
содержит около 80% стандартных бактерий 
и 20% индивидуальных. При поцелуе 
происходит обмен слюной и находящимися 
в ней бактериями. Иммунная система сразу 
распознает незнакомые бактерии и создает 
антитела. Стоит оговориться, что в данном 
случае наука на стороне моногамии, 
и эксперты считают наиболее безопасным 
для здоровья целоваться с одним постоянным 
партнером.

Помимо повышения иммунитета поцелуи  
обладают антистрессовым действием:  
ферменты, выделяющиеся при поцелуях,  
препятствуют образованию гормонов стресса – 
глюкокортикоидов, которые вырабатываются 
надпочечниками. Также освобождаются  
нейропептиды – вещества, которые атакуют 
кортизол, один из гормонов стресса.

42.  The Health Benefits of  Kissing. The BrainBank, 17 March, 2014. 

Во время поцелуев в кровь выбрасывается гор-
мон окситоцин, который укрепляет ощущение 
близости, может быть, поэтому женщины при-
дают поцелуям такое значение в отношениях, 
а мужчины считают поцелуй более верным 
проявлением близости, чем секс.

6-недельное исследование, проведенное среди 
супружеских пар, показало, что поцелуи  
приводят к снижению уровня холестерина 
в крови, к улучшению липидного состава  
крови и уменьшению риска сердечно-сосуди-
стых заболеваний. 

Интересно, что страстные поцелуи обеспечи-
вают большее поступление кислорода в мозг – 
это происходит за счет увеличения частоты 
пульса, что в свою очередь стимулирует кро-
воток. Долгий поцелуй очень полезен для нор-
мализации гормонального фона и снижения 
вегетососудистой дистонии. 

И, конечно же, поцелуи усиливают высвобож-
дение эндорфинов, улучшая настроение и пси-
хическое благополучие, тем самым уменьшая 
вероятность возникновения депрессии.

Секс как тренировка 
интеллекта

После страстных поцелуев, как правило, сле-
дует сексуальный акт, который, как показали 
исследования, позитивно влияет на наши ког-
нитивные способности. Группа американских 
специалистов из университета Мэриленда вы-
яснила, что занятия сексом повышают интел-
лект. Исследования проводились на мышах, 
которые спаривались без ограничения. После 
спаривания у грызунов ускорилось образова-
ние новых нейронов в гиппокампе – области 
мозга, отвечающей за формирование долговре-
менной памяти. Ученые также выяснили, что 
после спаривания грызуны лучше справляют-
ся с задачами. Также эти нейроны помогают 
снизить негативные последствия стресса. 

Ученые из университета Конкук в Южной Корее опытом на грызунах 
подтвердили исследования американских коллег. Они выявили,  
что у мышей, подвергнутых хроническому стрессу, нарушались способ-
ности к обучению и памяти, а сексуальная активность восстанавливала 
их интеллект. Механизмы, лежащие в основе этого процесса, – такие 
же, что и в предыдущем случае. Это нейрогенез: стресс резко снижает 
образование новых нейронов во взрослом мозге, а секс повышает. Кроме 
того, ученые обнаружили, что сексуальная активность усиливает обра-
зование в мозге белков – нейротрофических факторов, которые помога-
ют ему справляться с хроническим стрессом.

Исследователи пока не перешли к испытаниям на человеке, но уверены, 
что результаты будут схожими, поскольку у мышей и людей одинако-
вые реакции мозга на интимную близость. 

Научное обоснование пользы верности

В то же время неразборчивые свя-
зи и раннее начало половой жизни 
среди подростков не приводят 
к повышению интеллекта и, более 
того, говорят о невысоком ум-
ственном развитии тинейджера. 

По данным ученых Пенсильван-
ского университета, подростки  
с более высоким интеллектом,  
как правило, позже сверстников 
начинают вступать в половые  
контакты. А исследователи  
из Калифорнийского университета 
выяснили, что у молодых людей 
вне зависимости от их половой принадлежности, недавно имевших  
сексуальный контакт с партнером, с которым перед тем они были  
знакомы меньше недели, значительно выше уровень депрессии,  
тревожности и социофобии.

В вопросе вреда случайного и скорого (после знакомства) секса экспер-
ты и вовсе категоричны: частые и несерьезные половые связи наносят 
значительный вред психике и могут стать причиной самоубийства. 
Данные исследования среди 10 тысяч человек были опубликованы в из-
дании «Федерал Пост» (FederalPost). После изучения его результатов 
американские ученые пришли к выводу, что случайная связь может 
стать причиной депрессии и даже заставить думать о самоубийстве. 
Особенно склонны к случайному сексу подростки с симптомами депрес-

Существует мнение, что, целуясь, можно 
похудеть. Ученые выяснили, что при поце-
луях мозг стимулирует выработку адрена-
лина, который заставляет сердце биться 
чаще. Однако при непродолжительном  
поцелуе человек сжигает всего 2–3 калории. 
Если практиковаться усиленно, можно 
сбросить 1 кг за месяц, однако спортзал  
поцелуями заменить вряд ли получится.

i
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сии – взрослея, они продолжают быть потенци-
альными самоубийцами. 

Случайные связи сказываются как на жен-
ской, так и на мужской психике. Были опро-
шены 7–12-летние из 80 американских выс-
ших и 52 средних школ, а затем снова, когда 
им исполнилось 18–26 лет43. Их попросили 
ответить на вопросы о взаимоотношениях, 
депрессии, мыслях о самоубийстве. 29% от-
ветили, что имели опыт случайных половых 
отношений (33% из них – представители 
мужского пола и 24% – женского). И хотя в 
обществе принято считать случайные связи 
мужской прерогативой, опрос опровергает 
эту теорию. 

В рамках того же исследования было обнару-
жено, что каждый случайный секс увеличива-
ет шансы суицидальных мыслей на 18%.

Cемья – залог здоровья

В отличие от случайных половых связей се-
мейная близость улучшает и психическое, 
и даже физическое здоровье супругов.  
Так, недавно были получены данные,  

Секс – лекарство от слабоумия

В последние годы все чаще возникает обсуждение темы секса в пожилом возрасте. Ученые 
опровергают традиционные представления о том, что после 60 лет желание пропадает и секс 
перестает быть значимой частью жизни человека. Опросы показывают, что даже в преклон-
ном возрасте многие люди задумываются на тему секса и хотят чувствовать себя привлека-
тельными в глазах партнера. 

43. �Sexually Active Teenagers Are More Likely to Be Depressed and to Attempt Suicide. The Heritage Foundation. Sex Education and Abstinence, 3 June, 2003.

доказывающие, что замужние дамы реже страдают от заболеваний 
сердца и сердечно-сосудистой системы. 

Ученые из Оксфордского университета изучили здоровье более 730 ты-
сяч женщин. Оказалось, что семейный статус благотворно влияет на 
их здоровье – они на 28% реже умирают от заболеваний сердца, чем их 
незамужние подруги. О причинах такой зависимости ученые еще не 
пришли к единому мнению. Пока они рассматривают 3 фактора, опреде-
ляющих состояние здоровья женщины. Вероятно, благотворное влияние 
оказывает отсутствие стресса, так как жены меньше нервничают. Воз-
можно, они чаще ведут здоровый образ жизни, подталкиваемые своими 
мужьями. 

Пока британские ученые не исключают версию, в которой профилактиче-
ским фактором стал регулярный секс. А исследователи из Флориды сме-
ло утверждают, что это основной фактор долгого и счастливого брака.

А в сельскохозяйственном и механическом университетах Флориды 
выяснили, что не способность идти на компромиссы, общие интересы 
и взаимоуважение стоят на страже семейного благополучия.  
Секрет заключается в насыщенной сексуальной жизни. Они опросили 
238 семейных пар старше 65 лет о степени удовлетворенности жизнью 
и выяснили, что людям нравится их жизнь на этом временном  
отрезке, если при этом они могут время от времени предаваться  
интимным радостям. Самыми счастливыми среди 80% пар,  
где возраст партнеров выше 65 лет, были те, кто занимается сексом 
чаще одного раза в месяц.

Но если 30–40 лет назад подобные проявления и желания пожилых 
людей рассматривались обществом как нечто предосудительное,  
то сегодня отношение к этому становится более терпимым.  
А научные исследования и вовсе говорят, что секс в пожилом  
возрасте необходим и полезен. Выкладки экспертов из Института  
геронтологии университета Малайзии о влиянии секса на мозг  
пожилых показывают, что у вовлеченных в половую жизнь людей 
старше 60 лет вдвое меньше когнитивных нарушений средней  
степени по сравнению с теми, кто давно перестал заниматься  
сексом, – 32,5% против 62,3%. Таким образом, ученые сделали вывод 
о положительном влиянии сексуальной активности на сохранность 
мозга в пожилом возрасте.

Похожее исследование под руководством психолога Дэвида Викса 
(David Weeks) провели ученые из Англии, добавив, что помимо позитив-
ного влияния на интеллект активная сексуальная жизнь в преклонном 
возрасте – еще и ключ к сохранению молодости. 

Занятия сексом делают людей счастливыми, что необходимо для со-
блюдения эмоционального и ментального баланса. Воздержание от 
секса зачастую приводит к повышению уровня тревоги и депрессии. 
Регулярный секс, напротив, вызывает увеличение выработки эндор-
финов, снижение уровня холестерина и риска заболевания дерма-
титом, а также улучшение состояния кожи. Доктор Викс добавляет, 
что поскольку «в старости мышление людей зачастую подвержено  

Несколько лет назад в Нью-
Йорке под руководством сек-
солога Джуди Харди-Холден 
проводился интересный опрос 
на тему секса в пожилом воз-
расте. В опросе приняли участие 
165 тысяч добровольцев.
По итогам исследования выяс-
нилось, что женщины за 70 лет 
тоже интересуются сексом, а те 
дамы, которым за 55 лет, ис-
пытывают в нем большую по-
требность. Около 15% женщин 
старше 70 лет и около 53% стар-
ше 55 лет сообщили, что секс 
продолжает оставаться важной 
частью их жизни.

негативным стереотипам», общественное по-
рицание делает секс для пожилых менее при-
ятным, и некоторые ищут спасение  
в Интернете на порно-сайтах.

Как всегда, ученые имеют свое мнение насчет 
виртуальной замены секса. Так, некоторые  
из них полагают, что порнографические  
картинки даже вредны для мозга. 

Исследователи из Техасского университета 
выяснили, что интенсивное и регулярное про-
сматривание порно вызывает зависимость 
сродни наркотической и порождает анатоми-
ческие изменения в мозге, вызывающие агрес-
сию и приводящие к трудности принятия 
решений и контроля за поведением. 

В подтверждение теории вреда порнокартинок 
на мозг человека немецкие ученые из универ-
ситета Дуйсбург-Эссен на добровольцах  
доказали, что просмотр порножурналов,  
сопровождающийся сексуальным возбужде-
нием, ухудшает память в отличие от картинок 
нейтрального содержания. 
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ОСВОБОДИТЬСЯ ОТ ПУТ. 
Преодоление 
зависимости

Не так давно австралийскими учеными был 
составлен список психологических зависимостей. 
На первом месте оказалась интернет-зависимость, на втором – наркотическая, 
на третьем – еда, и далее – от техники, алкоголя, курения, а также игромания. 

Все возрастающая проблема

В России же по-прежнему лидируют алкоголизм, наркомания,  
курение. Но если к потреблению наркотиков и алкоголя общество 
относится отрицательно, то к курению наши соотечественники 
проявляют удивительную терпимость. Более того, по информации 
Роспотребнадзора за последние 20 лет число курильщиков в нашей 
стране увеличилось на 440 тысяч человек. А ведь курение наносит 
непоправимый вред здоровью, в частности, здоровью мозга.

Ученые выяснили: если человек начал курить в подростковом 
возрасте, это способствует настолько сильным негативным изме-
нениям в мозге, что может привести к пожизненной зависимости 

от никотина44. Исследователи из Калифорний-
ского университета в Лос-Анджелесе провели 
эксперимент, в котором участвовали 42 моло-
дых человека от 16 до 22 лет, часть из которых 
курили, а другая – нет. При этом учитывался 
и возраст, в котором участники эксперимента 
начали курить, и количество выкуренных си-
гарет в день. Выяснилось, что чем больше че-
ловек курил, тем тоньше становилась остров-
ковая кора мозга. Именно эта область отвечает 
за принятие решений и позволяет контролиро-
вать настроение.

В журнале Heart эксперты описали свое-
образный алгоритм, с помощью которого 
можно рассчитать, сколько лет проживет 
человек до тех пор, пока у него не начнут-
ся проблемы с сердцем. Это вычисление 
учитывает собственный возраст сердца, 
на который, естественно, влияют и вредные 
привычки, и наследственность, и т. д. К при-
меру, если курильщик –  женщина 35 лет с 
систолическим давлением 160 мм рт. ст. (нор-
ма – 120 мм рт. ст.), концентрацией холесте-
рина в крови 7 ммоль/л (при норме 5,2 мм рт. 
ст.) и если у нее в семье были случаи ранних 
сердечно-сосудистых заболеваний, истинный 
возраст ее сердца – 47 лет, сама же она имеет 
все шансы дожить до 71 года без инфаркта 
и сердечных приступов. При этом в ближай-
шие 10 лет вероятность проблем с сердцем 
будет невелика – всего 2%. 

Однако если эта женщина бросит курить, 
снизит холестерин до 4 ммоль/л, давление – 
до 130 мм рт. ст., ее сердце «помолодеет»  
до 30 лет. Омоложение тут произойдет 
не в буквальном смысле: просто с такими па-
раметрами она сможет прожить без инфарк
тов и приступов до 85 лет, а десятилетние 
риски упадут до 0,25%. 

Чужие вредные привычки – 
вопрос вашего здоровья

Впрочем, давно известно, что пассивное куре-
ние не менее вредит здоровью, чем активное. 
Так, финские и австралийские ученые про-
вели исследования для определения влияния 
пассивного курения на здоровье детей. Итог 
неутешителен: постоянное нахождение рядом 
с курильщиками приводит к необратимым по-
вреждениям кровеносных сосудов у ребенка45.

В России из подростков 15–19 лет 
курят 40% юношей и 7% деву-
шек. При этом в день они выку-
ривают в среднем 12 и 7 сигарет 
соответственно. Если предста-
вить эти данные в абсолютных  
числах, окажется, что курят  
более 3 млн подростков – 
2,5 млн юношей  
и 0,5 млн девушек.

Методом ультразвуковой диагностики замерялась толщина стенок 
артерий у 3,7 тысячи детей. У тех, в окружении которых родители 
постоянно курят, артерии были более толстыми и плотными,  
что является одной из характеристик изношенности. Статистика 
ВОЗ также подтверждает вред пассивного курения: каждый год  
от него умирают 600 тысяч человек, при этом треть смертей  
приходится на детей.

Между тем запрет на курение в общественных местах спасает здо-
ровье. Новые данные касаются тех стран, в которых он уже введен. 
Ученые сравнили показатели до и после запрета. Их выводы: масса 
тела при рождении детей почти не изменилась, но зато значитель-
но снизилась доля досрочных родов – более чем на 10%.  
На 10% сократилась и госпитализация. 

Кроме того, ранее сообщалось о снижении количества случаев 
синдрома внезапной детской смерти – и тоже после запрета. Оче-
видно, не зря этот феномен некоторое время назад стали увязы-
вать с курением. Все эти данные демонстрируют, как много может 
значить умная политика здравоохранения. Ведь на самом деле 
развитие медицины – это не только изобретение лекарств,  
но и эффективная борьба с курением.

Здоровье сберегающие технологии 

Помочь могут и новейшие технологии. Так, например, в США было 
разработано специальное приложение для смартфонов, напоминаю-
щее их владельцам о трезвом образе жизни. Алкоголик может  
внести в память устройства адреса баров, кафе и клубов,  
где он привык проводить время, и в момент приближения к опасной 
точке приложение отправит ему СМС. Испытания показали,  
что это устройство значительно уменьшило риск рецидива.

Другой метод – целая техника медитативной реабилитации,  
которую разработали ученые Вашингтонского университета46.  
В исследовании участвовали 286 человек: их поделили на 3 группы. 
В первой проводилась 12-шаговая программа, основанная на пси-
хологической поддержке, во второй использовалась психотерапия, 
предупреждающая рецидивы, в третьей – сеансы медитации для 
повышения уровня осознанности. В результате через год после  
лечения не больше 9% третьей группы вернулись к наркотикам, 
при том, что в первой группе таких было 14%, а во второй – 17%. 
Наилучший результат показало сочетание медитации  
и когнитивно-поведенческой терапии.

44. Cigarette Exposure, Dependence, and Craving Are Related to Insula Thickness in Young Adult Smokers. Neuropsychopharmacology, 3 March, 2014. 

45. Effect of  smoke-free legislation on perinatal and child health: a systematic review and meta-analysis. The Lancet, Early Online Publication, 28 March, 2014.

46. �Relative Efficacy of  Mindfulness-Based Relapse Prevention, Standard Relapse Prevention, and Treatment as Usual for Substance Use Disorders. Randomized Clinical Trial. 
JAMA Psychiatry. 19 March, 2014.
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Восстановить движения после инсульта

Пока массовое внедрение робототехники в медицинские учреждения 
остается делом ближайшего будущего, однако уже сегодня ученые 
создают поистине удивительные разработки. Так, недавно группа ис-
панских биомедицинских нейроинженеров выпустила робота, кото-
рый помогает быстро восстановиться людям после инсульта48. Роботы 
Robotherapist 2D и Robotherapist 3D, имеющие международный патент, 
приводятся в действие c помощью пневматической технологии и на-

ШАГ  
В БУДУЩЕЕ. 
Нейрореабилитация

Развитие инженерии и робототехники 
открывает новые возможности в медицине. 
Инновационные проекты по созданию уникальных реабилитационных 
аппаратов и роботов в последние годы набирают обороты, что не может 
не радовать. Лидерами пока остаются корейцы, немцы и итальянцы,  
но и в России специалисты прогнозируют рост использования 
робототехники на 60% к 2016 году.

48. �Pneumatic robotic systems for upper limb rehabilitation. 
Journal: Medical and Biological Engineering and 
Computing,1–12. Springer Berlin/Heidelberg. 8 October, 2012.

Когда игра – не шутка

Еще одной проблемой является игромания – 
болезнь, при которой возникает зависимость 
от той или иной игры, лотереи, игровых авто-
матов, что в итоге может вылиться в тяжелое 
депрессивное состояние. Среди причин игро-
мании называют одиночество, психические 
расстройства, ощущение легких денег.

В Европе родители готовы тратить огромные 
суммы на лечение своих детей от игрома-
нии47, и это неудивительно, поскольку эта 
болезнь приобретает масштабы эпидемии. 
Взрослые справедливо опасаются, что ребе-
нок, проводящий в компьютерных играх до 
20 часов в сутки, не сможет овладеть про-
фессией и окажется совершенно неприспосо-
бленным к условиям реального мира. В США 
16-недельный курс избавления от игромании 
стоит около 115 тысяч долларов, но люди гото-
вы влезать в долги, брать кредиты на лечение 
детей, ведь кроме невозможности адаптиро-
ваться, игроманам свойственны приступы 
агрессии и суицидальные мысли.

«Сгореть» на работе

Другим видом зависимости можно назвать 
и трудоголизм, при котором работа восприни-
мается как единственное средство самореали-
зации. Игнорируются семья, личная жизнь, 
хобби, отдых. Ученые выяснили, что трудолю-
бие и лень зависят от распределения дофамина 
в мозге.

У трудоголиков задействованы те области мозга, которые связаны 
с возможным вознаграждением. У лентяев же уровень дофамина  
повышается в тех участках, которые анализируют потенциальные 
риски, и чаще всего риск перевешивает мотивацию. Впрочем,  
ее нарушения связаны не только с трудоголизмом, но и с такими  
психическими расстройствами, как синдром дефицита внимания 
и шизофрения, поэтому новые данные могут быть полезны  
для изменения приема лекарств по повышению уровня дофамина. 

Своеобразные методы по борьбе с трудоголизмом предприняты 
в Германии. Так, концерн BMW предоставил сотрудникам  
«право на недоступность» – возможность регулировать свое  
рабочее время. Для личных нужд некоторые сотрудники офисов  
могут распланировать свой день с учетом своего личного графика 
и семейных дел, а недостающие часы отработать в другие дни,  
причем не обязательно именно в офисе. Для этого информация  
о «конторских» и «домашних» часах объединяется в специальной 
базе данных. По словам специалистов концерна, подобные меры  
позволяют значительно снизить риск заболеваемости трудоголизмом 
сотрудников, что позитивно отражается на психическом  
здоровье работников, эмоциональном состоянии, лояльности  
и поддержке политики компании и в конечном счете на качестве  
работы и производительности труда. 

47. Parents pay £22,000 to cure gaming addiction. The Times, 5 November, 2013.

Распределение 
дофамина 
в мозге у лентя-
ев (фото авто-
ров работы).

Распределение дофа-
мина в мозге у трудо-
голиков.

Если количество этого нейромедиатора повы-
шено в одних регионах мозга, человек будет 
стремиться перевыполнить план; если же 
дофамина много в других зонах, то даже до-
полнительные стимулы не заставят человека 
решить задачу. Таковы итоги исследования 
ученых из университета Вандербильта (США). 
Оказалось, что один и тот же нейромедиатор 
оказывает противоположное действие в зави-
симости от локализации.

правлены на улучшение движения парализо-
ванных рук. Robotherapist 2D – плоский робот 
c датчиками для определения состояния паци-
ента и звуковой системы обратной связи, допу-
скающий движение в двух измерениях, с по-
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мощью чего пациент может «сам» выполнять 
упражнения для улучшения координации. 
Поскольку после инсульта возникает спастич-
ность мышц (повышенный тонус, из-за чего 
человек ощущает скованность и с большим 
трудом совершает даже самые обычные дви-
жения), эта разработка более чем актуальна. 
Биомеханическая рука помогает активировать 
нейропластичность мозга, то есть фактически 
заново «научить» его правильным сигналам, 
что дарит пациентам шанс быстро восстано-
вить движения рук. Роботы уже опробованы 
на больных с хроническим инсультом,  
и результаты вдохновляют. 

Второй робот – Robotherapist 3D. Это более 
дорогая и продвинутая модель. Он помогает 
пациентам выполнять движения во всех поло-
жениях и направлениях. К тому же он оснащен 
системой виртуальной реальности, что позво-
ляет сразу учиться выполнять повседневные 
задачи: поднести стакан ко рту, причесаться, 
взять предмет со стола и т. п.

Когда к пациенту возвращается способность 
двигаться, бытовые упражнения усложняют-
ся, и так до тех пор, пока полностью не вос-
становятся утраченные в результате болезни 
функции. 

Чем раньше начнется реабилитация, тем выше 
ее эффективность!

А для ног подобную разработку создали иссле-
дователи из университета Карнеги – Меллона, 
Гарварда и Массачусетсского технологическо-
го института49.

туру ноги. Четыре «пневмомышцы» копируют мышцы голени  
и выполняют за них всю работу по движению стопы. Угол движений 
можно регулировать с помощью сенсоров, расположенных на лодыжке. 
Исследователи надеются запустить «суперногу» в широкое производ-
ство, что поможет многим людям, в том числе парализованным  
или страдающим ДЦП, встать на ноги в прямом смысле слова. 

Видеть…ушами

А для слепых ученые придумали особую систему EyeMusic, которая 
призвана помочь им видеть посредством слухового аппарата. Создатели 
новинки – эксперты Еврейского университета в Иерусалиме50 – сделали 
ставку на принцип замещения органов чувств, используя сенсорное 
заместительное устройство, которое преобразует изображения в музы-
кальные сигналы, позволяя слепым «слышать» изображения. Сейчас 
данное приложение находится в открытом доступе, его за пару минут 
можно скачать на смартфон из Интернета. Принцип действия приложе-
ния состоит в том, что программа анализирует исходное изображение и 
посредством специальных алгоритмов преобразует его в музыку, в ко-
торой каждый музыкальный тон соответствует определенным цветам и 
точкам расположения в пространстве. Например, высокий тон означает 
зону расположения в верхнем краю заданной области, а вокал ассоци-
ируется с белым цветом. Проведенные опыты показывают, что слепые 
люди очень быстро учатся «видеть» с помощью данного приложения. 
И если обывателю это кажется необыкновенным, то ученые считают, 
что эффект программы вполне объясним, поскольку многочисленные 
исследования показывают: области мозга, отвечающие за зрение, могут 
быть активированы не только зрительными сигналами, но и другими, в 
том числе звуковыми. 

Чувствительные протезы

Еще одна хорошая новость – наконец, уче-
ным удалось создать протез, способный не 
просто легко двигаться, но и чувствовать. 
Сильвестро Мицера (Silvestro Micera) из 
Федеральной политехнической школы 
Лозанны и его коллеги придумали протез 
руки с датчиками, оценивающими дав-
ление ее на предмет по напряжению, воз-
никающему в искусственных сухожилиях, 
которые контролируют движения пальцев51. 
В зависимости от возникшего напряжения 
датчики посылают сигнал нервной системе, 
преобразуя его при этом особым образом, 
чтобы мозг мог «считать» информацию. 

49. �Bioinspiration & Biomimetics. Design and control of  a bio-inspired soft wearable robotic device for ankle–foot rehabilitation. Volume 9, Number 1. 16 January, 2014. 

50. EyeMusic: New App Enables The Blind To ‘Hear’ Images. No, Camels. 7 April, 2014. 

51. Restoring Natural Sensory Feedback in Real-Time Bidirectional Hand Prostheses. Science Translational Medicine. Volume 6, Issue 222, 5 February, 2014. 52. �Кибернетические протезы – в массы. Корреспондент № 12, 28 марта 2014 года.

Затем импульс по электродам поступает в нер
вы живого плеча, что позволяет человеку  
чувствовать своей биомеханической рукой. 

Год назад врачи имплантировали электроды 
в локтевой и срединный нервы одного из доб
ровольцев, но опасались, что они не будут 
работать. Ампутация у испытуемого прошла 
еще 9 лет назад, и врачи полагали, что нервы 
за этот длительный период утратили чувстви-
тельность и не способны различить сигналы. 
Однако опасения оказались напрасными. Ис-
пытания показали, что электроды прижились, 
и сигналы распознаются. Ученые полагают, 
что их разработка – новый шаг в протезирова-
нии, поскольку она не только позволяет чело-
веку рассчитывать силу хватки (что невозмож-
но с обычными протезами, так как пациент 
попросту не чувствует, с какой силой сжимает 
предмет, и легко может его сломать),  
но и на ощупь определять форму предмета. 

Но прежде чем начать массовое производство 
«чувствительных протезов», ученые хотят 
улучшить разработку, чтобы рука могла ощу-
щать температуру тела, боль и др. 

Впрочем, если датские специалисты еще совер-
шенствуют свое изобретение, то американским 
ученым уже удалось воплотить его в жизнь. 
Так, в начале марта 2014 года Американское 
агентство передовых исследовательских про-
ектов (DARPA) презентовало протез руки, 
которым человек может не только управлять 
с помощью мыслей, но и осязать, чувствуя 
температуру, плотность и даже текстуру пред-
мета52. На ладони размещено несколько сотен 
сенсоров, передающих нужную информацию 
прямо в мозг. По словам разработчиков, вскоре 
должны завершиться испытания на волонте-
рах, и тогда протез поступит в продажу. 

Следующей важной задачей специалисты считают создание  
искусственного глаза, который будет посылать изображение в мозг.  
Однако для его создания необходимо картирование мозга –  
составление его точной карты с указанием, какие области  
за какие функции и процессы отвечают. До последнего времени  
эта идея считалась научной фантастикой. Но сегодня американские 
ученые заявляют, что картирование возможно, и планируют  
завершить его в течение 3–4 лет. И тогда мечта подарить новые глаза 
лишенным их пациентам станет реальностью. 

Первые 3 месяца после инсульта – это пик  
неврологического восстановления, когда  
при активной реабилитации есть возмож-
ность вернуть 50% основных функций,  
в следующие 3 месяца – 20–30%  
и в последующие 6 месяцев – 20%.

Власти Бразилии заявили,  
что первый удар по мячу 
на открытии чемпионата 
мира по футболу в Бразилии 
в 2014 году сделает парали-
зованный человек – это стало 
возможно благодаря изобре-
тению экзоскелета, подклю-
ченного к кибернетическим 
имплантатам в мозге.

После завершения испытаний американский 
«чувствительный протез» поступит в широкую 
продажу. Планируется, что это произойдет  
уже в 2016 году, а стоимость «суперруки»  
составит около 100 тысяч долларов.

С помощью ортопедического «сапога» стало 
реально вернуть подвижность голеностопному 
суставу, потерявшему подвижность в резуль-
тате инсульта, травмы или нейромышечных 
заболеваний. Сделан аппарат из эластичного 
пластика, пневматических мышц и сенсоров, 
способных к растяжению, и имитирует струк-

Нога 
здорового 
человека 

Анатомическая 
модель

Прототип

Тянет ногу 
вверх по 

внешнему 
краю

Тянет ногу 
вверх по 

внутреннему 
краю

Тянет ногу 
вниз за 

лодыжку

Тянет ногу 
вверх за 
лодыжку
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не такая простая  
головная боль.  
Диагностика и лечение

Головная боль может быть следствием  
самых разных заболеваний и процессов. 
Выявление ее причины – порой очень сложная задача. Есть такое выражение: 
«Человек, страдающий головной болью, – медицинская сирота». Он проходит 
долгий путь от одного врача к другому, ему назначают лекарства, но это не всегда 
помогает. И человек остается один на один с проблемой. К какому специалисту 
следует обратиться, если болит голова?

i
Головная боль 
входит в число 
самых распро-

страненных рас-
стройств нервной  

системы.*

ПЕРВЫМ ДЕЛОМ

Если головная боль не имеет затяжно-
го характера, беспокоит относительно 
редко (например, несколько раз  
в месяц), нет усиления проблемы 
за последние месяцы и годы, тогда 
в качестве первого специалиста 
смело идите к терапевту.

После проведенного осмотра 
и выполнения необходимых диа-
гностических процедур терапевт 
исключит заболевания, которые не 
связаны напрямую с нервной системой, 
но причиной головной боли могут быть 
повышенное артериальное давление 
(гипертония), малокровие (анемия),  
заболевания сосудов, кровоснабжаю-
щих головной мозг. При необходимо-
сти терапевт направит вас на консуль-
тацию к другим специалистам. 

К неврологу следует обращаться, если 
вас беспокоит боль в затылке или шей-
ной области. Такие симптомы может 
давать остеохондроз шейного отдела 
позвоночника и связанные с ним де-
генеративные заболевания. Сильную 
и мучительную пульсирующую го-

ловную боль дает такое хроническое 
заболевание, как мигрень. Головная 
боль может быть чисто мышечного 
характера из-за напряжения мышц 
шейно-воротниковой зоны. Если боль 
сопровождается шумом в ушах, необ-

ходимо обследовать внечерепные  
сосуды. На приеме врач проведет  
осмотр с выявлением триггерных зон 
и для уточнения диагноза направит 
на рентгенологическое исследование 
шейного отдела.

Елена Акулова,  
к.м.н., врач-невролог  
международного 
медицинского центра 
«Петровские Ворота»

Наш эксперт

В кабинетах врачей

• �В самом центре 
Москвы

• �Более 30 медицин-
ских направлений

• �Наличие уникаль-
ных отделений

• �Организация 
лечения за рубежом

ЕСЛИ ВСЕ ЖЕ МИГРЕНЬ

Это заболевание, проявляющееся 
интенсивными, чаще односто-
ронними приступами головной 
боли, обычно пульсирующего 
характера, часто сопровождается 
тошнотой, рвотой и плохой пере-
носимостью яркого света и гром-
ких звуков. Мигрень может быть 
обусловлена нарушением регуля-
ции тонуса сосудов центральными 
структурами тройничного нерва 
в связи с их повышенной чувстви-
тельностью на фоне перевозбужде-
ния коры головного мозга.

Наиболее значимые факторы  
риска – женский пол (женщины 
репродуктивного возраста болеют 
в 1,5–2,5 раза чаще, чем мужчины) 
и наследственная предрасполо-
женность (положительный семей-
ный анамнез выявляют более чем 
у половины больных мигренью). 
Пик распространенности заболе-
вания наступает в 35–40 лет.

Среди провоцирующих  
факторов выделяют: 

•	 стресс; 

•	 изменение привычного распо-
рядка дня; 

•	 употребление спиртных напит-
ков, некоторые пищевые про-
дукты (шоколад, кофе, сыры), 
пищевые добавки и консерван-
ты (нитриты, нитраты, глутамат 
натрия, аспартам); 

•	 сенсорные стимулы; 

•	 вестибулярные раздражители; 

•	 прием сосудорасширяющих ле-
карственных средств (например, 
нитроглицерина); 

•	 у женщин – различные гормо-
нальные изменения.

Диагноз «мигрень» основывается  
исключительно на данных анам-
неза (жалобы и история болезни) 
и осмотра невролога. В большин-
стве случаев не требует проведения 
дополнительного обследования.

Лечение мигрени в основном 
проводят амбулаторно. Оно 
складывается из двух подходов: 
купирование уже развившегося 
приступа головной боли и сопут-
ствующих мигрени симптомов 
и профилактика повторных при-
ступов, хронизации заболевания 
и повышения качества жизни 
пациента.

Среди методов купирования 
приступа выделяют неспеци- 
фические – прием анальгети-
ков, нестероидных противовос-
палительных и противорвотных 
средств (при необходимости) 
и специфические – селектив-
ные агонисты серотониновых 
рецепторов («золотой стандарт») – 
триптаны, препараты спорыньи.

В целях профилактики приступов 
мигрени рекомендуют устранение 
или сведение к минимуму 
провоцирующих факторов, 
психотерапию (релаксационные 
техники, поведенческая терапия 
и методики биологической 
обратной связи), рефлексотерапия 
и мануальные техники.

Адекватно подобранная терапия 
практически позволяет уменьшить 
частоту и интенсивность 
приступов мигрени и улучшить 
качество жизни пациента. 
У женщин во многих случаях  
после наступления менопаузы 
приступы становятся более 
редкими или исчезают совсем.

Если у вас болит голова 
в лобной и височной обла-
стях, и при этом беспокоят 
заложенность и выделения 

из носа, снижение слуха и обоняния, 
боль в ушах, скорее всего ваше состоя-
ние связано с такими заболеваниями, 
как гайморит, отит или синусит. 
В этом случае для уточнения  
диагноза потребуется консультация 
оториноларинголога, а также  
дополнительные исследования.

Когда к боли в лобно-височ-
ной области присоединились 
неприятные ощущения  
в области глаз, можно пред-

полагать глаукому. Такая головная 
боль может сопровождаться тош-
нотой, а при острых приступах –  
болью в животе или сердце. Помимо 
глаукомы головную боль могут  
вызывать увеиты, некорригирован-
ная аметропия или неправильно 
подобранная оптика.  
На приеме врач проведет полное  
офтальмологическое обследование  
и при необходимости направит  
на КТ- или МРТ-исследования.

К нему чаще всего приходят 
пациенты с повышенным  
артериальным давлением 
(артериальной гипертен-

зией). В этом случае головная боль 
возникает при резком повышении 
артериального давления и исчезает 
после его нормализации. Чаще у паци-
ентов с артериальной гипертензией 
головная боль имеет смешанный 
характер: боль от резкого повышения 
давления сочетается с болью, обуслов-
ленной венозной недостаточностью, 
и головной болью напряжения. Для 
уточнения диагноза кардиолог прове-
дет осмотр, сделает ЭКГ и направит 
на обследование сосудов головы.

Оториноларинголог

Офтальмолог

Кардиолог
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Однако средняя продолжительность жизни в России – всего 69 лет: 64 года – для мужчин и 75 лет – для 
женщин. Получается, что по каким-то причинам мы «теряем» около 30–40 лет жизни! В чем причина? 
Дэн Бьюттнер, писатель и обозреватель National Geographic,  решил найти ответ на этот вопрос, отпра-

вившись на поиски ответа в разные уголки мира. Объединив усилия с Национальным институтом старения 
США, Бьюттнер вместе с коллегами объездил земной шар и в итоге обнаружил 5 уникальных географических 
«голубых зон»53:
1. Город Лома Линда, Калифорния (Loma Linda, California)
2. Остров Сардиния, Италия (Sardinia, Italy)
3. Остров Икария, Греция (Ikaria, Greece)
4. Остров Окинава, Япония (Okinawa, Japan)
5. Полуостров Никойя, Коста-Рика (Nicoya, Costa Rica)

СЧАСТЛИВОЕ 
ДОЛГОЖИТЕЛЬСТВО.  
Активное долголетие

По мнению экспертов, изучающих его секреты, 

наш организм природой 
запрограммирован на 100–120 лет. 
Причем по словам известного биолога, основателя концепции 
«Активного долголетия» Арсения Труханова – на 120 полноценных, 
плодотворных лет без хронических заболеваний, диабета, сердечно-
сосудистых проблем, деменции и рака.

53. Cheating death with love and beans. The Sunday Times, 4 November, 2012.

Это были совсем не заповедные и не тронутые 
цивилизацией места, но люди здесь по необъ-
яснимым причинам жили и живут чрезвычай-
но долго и активно, вплоть до глубокой старо-
сти (90–120 лет) сохраняя здоровье, работоспо-
собность, бодрость и трезвость ума. 

Проанализировав полученные данные, иссле-
довав население этих мест, изучив их образ 
жизни, привычки, эмоциональный фон, режим 
работы и отдыха, традиции питания, рацион 
и многое другое, ученые вывели определенную 
формулу долголетия. Но сперва опишем неко-
торые из этих «голубых зон».

Постоянное движение

В одной из зон на острове Сардиния в провин-
ции Нуоро, затерянной высоко в горах,  
100-летних стариков в 10 раз больше,  
чем в России и США. Однако долгожители  
не просто перешагивают вековой рубеж, а про-
должают работать, разъезжая по горным тро-
пам на велосипедах, с большим энтузиазмом 
принимают участие в общественной жизни 
и не отказываются от физического труда 
даже в столь преклонные годы. Регион живет 
за счет сельского хозяйства и овцеводства, 
что подразумевает постоянную физическую 
активность работников, но в умеренных  
«дозах». Рацион питания состоит в основном 
из растительной пищи и молочных продуктов.

Единение и целеполагание

Вторая зона, которую удалось обнаружить уче-
ным, расположена в Японии, в 1300 км от Токио, 
на архипелаге Окинава. На одном из островков 
показатели долголетия самые высокие в мире, 
а уровень заболеваемости онкологией в 5 раз 
ниже по сравнению с США. Изучая причины 

долголетия на этом острове, ис-
следователи обратили внимание 
на характер питания: оказалось, 
как и в Сардинии, люди здесь от-
дают предпочтение местным ово-
щам и сыру тофу. Однако важен 
не только сам рацион, но и от-
ношение к трапезе. Здесь не при-
нято проводить долгие часы за 
застольной беседой, а, наоборот, 
существует негласное правило 
выходить из-за стола с чувством 
легкого голода. Местные жители 
уверены, что для отличного само-
чувствия важно не переедать, а 
вовремя останавливаться, когда 
желудок заполнен на 80%. 

Впрочем, питание и физическая активность – лишь часть выводов, кото-
рые удалось сделать ученым, обратившим внимание на такой фактор, 
как «социализация». В большинстве стран современный уклад приво-
дит к разобщенности, «атомизации»: дети живут далеко от родителей, 
дальние родственники видятся только по большим праздникам, а со-
седи порой годами не знают имен друг друга. На острове Окинава суще-
ствует система Мо-аи, что означает взаимопомощь и взаимоподдержку 
как между родными, так и между друзьями, соседями, знакомыми. 
Многочисленные исследования показывают, что именно ощущение 
взаимоподдержки предупреждает развитие депрессии, снимает стресс 
и является профилактикой сердечно-сосуди-
стых заболеваний. 

Кроме того, у японцев существует 
такое понятие, как «икигай», 
которое можно перевести как 
«смысл» или «цель жизни», по-
этому, даже выходя на пенсию 
(а именно он считается одним 
из самых опасных периодов, 
поскольку у людей зачастую 
пропадает смысл жизни), они 
знают, для чего просыпаются 
каждое утро. 

Специалисты Национального института старения 
США, проводя анкетирование долгожителей, интере-
совались «икигаем» (смыслом жизни) опрашиваемых. 
Каждый пожилой человек отвечал по-своему, но у всех 
было четкое понимание своей «миссии». Для одних 
она заключалась в помощи больным детям, для дру-
гих – в поддержке своей собственной семьи, для тре-
тьих – в передаче мастерства или ремесла. Высокая 
жизненная цель наполняла их существование глубо-
ким смыслом, придавала сил и подогревала желание 
жить дальше.
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Прогулки и стремление 
к  духовности

Третья «голубая зона» была найдена в США – в городе 
Лома Линда штата Калифорния, в поселении религиозного 
сообщества адвентистов. Исследование 70 тысяч человек 
на протяжении 30 лет показало, что в среднем женщины 
живут 89 лет, а мужчины – 87 лет, что на 11 лет дольше 
среднестатистического американца. Среди адвентистов 
есть люди различных национальностей, и объединяет их 
лишь ряд определенных ритуалов и правил. В еде они при-
держиваются принципов вегетарианства, стараясь исклю-
чить из рациона мясо. Они почти не потребляют алкоголь 
и не курят. А по пятницам посвящают себя молитве и про-
гулкам на природе. При этом даже в пожилом возрасте они 
остаются невероятно активными, подвижными, любящими 
спорт и пешие прогулки. 

В результате кропотливого многолетнего анализа ученые 
вывели несколько общих черт, которые прослеживаются 
в каждой «голубой зоне». По мнению экспертов, эти пункты 
являются ключевыми и должны стать своеобразной «путе-
водной звездой» для всех, кто стремится прожить долгую, 
здоровую и счастливую жизнь. 

1. Постоянная, но уме-
ренная физическая ак-
тивность. Причем зачастую люди 
специально не занимаются спортом, 
но их образ жизни предполагает пер-
манентное движение. 

2. Регулярные прогулки, 
сочетающие движение, пребывание 
на свежем воздухе и ощущение едине-
ния с природой.

3. Управление временем 
и ежедневные «периоды 
умиротворения» – это мо-
литва или медитация. Они помогают 
снять стресс и избежать перенапря-
жения. Всего 15 минут релакса в день 
достаточно, чтобы привести нервную 
систему в равновесие. Но в «голубых 

зонах» люди посвящают внутреннему 
созерцанию гораздо больше времени, 
что не просто снимает стресс, но за-
щищает их физическое и психическое 
здоровье.

4. Четкая цель, жизнен-
ные приоритеты и прин-
ципы.

5. Умеренность в еде, 
много овощей и фруктов, 
жиров омега-3, бобовых, 
немного мяса и алкоголя. 
Большинство долгожителей потребля-
ют алкогольные напитки регулярно, 
но в малом количестве, что положи-
тельно влияет на сердечно-сосудистую 
и другие системы организма.

6. Система взаимоотно-
шений. На первом месте у людей 
в «голубых зонах» стоит семья: они 
заботятся о детях и престарелых ро-
дителях. Кроме того, они находятся в 
сообществе людей, которые разделяют 
их убеждения и образ жизни, что пози-
тивно отражается как на эмоциональ-
ном состоянии, так и на физическом. 

Как показало 30-летнее исследование 
12 тысяч добровольцев, образ жизни и 
привычки наших друзей значительно 
влияют на нас: если человек непра-
вильно питался и набрал вес, вероят-
ность ожирения у его друзей возрас-
тает на 57%. Именно поэтому команда 
Дэна Бьюттнера считает пункт взаимо-
отношений базовым. 

Законы активного долголетия

Дэн Бюттнер беседует с 106- 
летней Панчитой Кастильо, 
которая ежедневно встает 
в 5 часов, начиная утро 
с молитвы. Затем готовит 
тортилью и яйца, накрывает 
на стол и выходит встречать 
своего 86-летнего сына Томми, 
приезжающего к матери 
на завтрак на велосипеде. 
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