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Путь к интеллек-
туальному дол-
голетию лежит 
через физиче-
скую и социаль-
ную активность, 
познание и… со-
блюдение режима дня. Об 
этом мы говорим с заведу-
ющей кабинетом лечения 
и профилактики психиче-
ских расстройств у лиц стар-

шего возраста 
Свердловской 
о б л а с т н о й 
клинической 
психиатриче-
ской больни-
цы Алексан-

дрой Голевой.

Границы нормы

– Александра Сергеевна, ухуд-
шение когнитивных функций – это 
неизбежный возрастной процесс?

– Чтобы было понятно, 
к когнитивным функциям от-
носятся и память, и внимание, 
и способность человека ори-
ентироваться в пространстве, 
и способность воспринимать, 
анализировать информацию, 
разговаривать, воспринимать 
чью-то речь.

Так вот, с возрастом в голов-
ном мозге происходят опреде-
лённые процессы. Старение, 
увы, неизбежно, но многие ког-
нитивные нарушения могут про-
исходить как в рамках нормы 
(например, замедление мыш-
ления, неустойчивость внима-
ния), так и выходить за эти рам-
ки, когда развиваются интеллек-
туальные нарушения, вплоть до 
деменции.

– Многие пожилые люди об-
речённо ждут этих изменений, но 

ведь далеко не у всех границы нор-
мы нарушаются?

– Совершенно верно. Но зна-
ете, в чём проблема? Сам пожи-
лой человек, у которого посте-
пенно происходят какие-то из-
менения, может их не заметить 
(забыл какое-то слово – заменил 
его другим, запамятовал событие 
– поднапрягся и, в конце концов, 
вспомнил), но на них могут об-
ратить внимание окружающие, 
в первую очередь, родственни-
ки. При этом зачастую они счита-
ют когнитивные изменения есте-
ственными для пожилого возрас-
та и не обращаются к специали-
стам. Поэтому к психиатрам па-
циенты пожилого возраста попа-
дают, как правило, ужена позд-
ней стадии, чаще всего с тяжёлой 
деменцией, которую мы можем 
лишь слегка подкорректировать, 
а не помочь человеку продолжать 
полноценно жить. Деменция со-
провождается гибелью клеток го-
ловного мозга, и, когда их погиб-
ло уже много в результате того, 
что процесс тянется очень дав-
но, кардинально изменить состо-
яние уже невозможно. Тогда как 
на ранних стадиях мы можем по-
мочь – сегодня с деменциями всё 
ясно и понятно, их научились ди-
агностировать и лечить.

Внуки как профилактика

– Какие шаги нужно делать на 
пути к интеллектуальному долго-
летию?

– Состояние когнитивного 
снижения довольно часто свя-

зано с сосудистыми проблема-
ми. С возрастом стенки сосу-
дов становятся менее эластич-
ными, в результате мозг полу-
чает меньше питания. Поэтому, 
если происходят со-
судистые изменения, 
мы призываем паци-
ентов следить за арте-
риальным давлением, 
уровнем сахара в кро-
ви, состоянием гормо-
нов щитовидной же-
лезы. То есть за теми 
факторами, которые 
могут влиять на сосу-
ды и, соответственно, на питание 
головного мозга. И здесь очень 
важно выполнять рекомендации 
терапевта, невролога, кардиоло-
га – специалистов, у которых по-
жилой человек наблюдается.

Кроме того, мы выделяем три 
составляющие интеллектуаль-
ного долголетия. Во-первых, это 
физическая активность, интен-
сивность которой определяется 

индивидуально. Кто-
то в пожилом возрас-
те занимается сканди-
навской ходьбой, ка-
тается на лыжах, а для 
кого-то и просто хо-
дить по дому – уже 
труд. Словом, физиче-
ская активность долж-
на быть посильной.

Во-вторых, это ин-
теллектуальная работа по разви-
тию логики, скорости мышле-
ния, внимания и так далее. Очень 
часто мы наблюдаем снижение 
когнитивных функций после то-
го, как человек выходит на пен-

сию. Работая, человек имеет мо-
тивацию к действию, его орга-
низм находится в тонусе. Выйдя 
же на пенсию, он «расслабляет-
ся», и начинается: «Надо бы вот 
это сделать, да ладно, отложу на 
завтра», «А зачем мне следить за 
датами?» и так далее. И посте-
пенно определённые функции, 
которыми «не пользуются», на-
чинают угасать.

В-третьих, на пути к интел-
лектуальному долголетию очень 
важна социальная активность, 
социальное взаимодействие. 
Нельзя запираться дома и отка-
зывать себе в общении. Даже раз-
говоры бабушек на лавочке луч-
ше одиночества.

– Какие занятия для пенсионе-
ров способствуют интеллектуаль-
ному долголетию?

– Важно, чтобы пожилой че-
ловек был во что-то включён. 
Пусть это будет участие в обще-
ственной деятельности, занятия 
в клубах по интересам, главное, 
чтобы у человека была цель, был 
мотив. И тут, кстати, большую 
роль играют дети и внуки, кото-
рые могут сделать так, чтобы че-
ловек, выйдя на пенсию, продол-
жал чувствовать себя нужным, 
понимал, что от него ещё что-то 
зависит. Включение в семейную 
жизнь (сделать с внуками уроки, 
забрать их из школы) для пожи-
лого человека очень важно.

Кроме того, на протяжении 
всей жизни (почтенный возраст 
не исключение) важно получать 
новые знания, осваивать новые 
навыки – это способствует обра-
зованию новых нейронных свя-
зей. А чем этих связей больше, 
чем они прочнее и замыслова-
тее, тем меньше вероятность по-
лучения когнитивного снижения 
в пожилом возрасте.
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знания.


