
Почтенный возраст не 
повод для расстава-
ния с активным обра-
зом жизни. Об этом 
мы говорим с заведу-
ющей кабинетом ле-
чения и профилактики 
психических расстройств 

у лиц старше-
г о  в о з р а с -
та Свердлов-
ской област-
ной клиниче-
ской психи-
а т р и ч е с к о й 

больницы Александрой Го-
левой.

Движение 
в удовольствие

– Александра Сергеевна, су-
ществует стереотип, что сни-
жение активности (в широком 
смысле слова) в почтенном воз-
расте естественно. Что вы на это 
скажете?

– Сегодня как раз наблюда-
ется тенденция к тому, что лю-
ди старшего поколения сохра-
няют свою активность, в том 
числе трудовую – они дольше 
работают. Причём не так, как 
это было раньше: человек ра-
ботал, занимая какую-
то должность, а с на-
ступлением пенсион-
ного возраста продол-
жал свою деятельность, 
но занимался низкоква-
лифицированным тру-
дом. Сейчас люди со-
храняют свои посты, 
свои компетенции, со-
ответственно, это гово-
рит о том, что они развиваются, 
совершенствуют свои знания 
и навыки, обучаются чему-то 
новому, чтобы идти в ногу со 
временем.

При этом, естественно, если 
человек ходит на работу, сохра-
няет когнитивную активность, 
он и физически активен. И лю-
ди старшего поколения стара-
ются поддерживать свою физи-
ческую форму, они занимают-
ся и в фитнес-залах, и в различ-
ных группах, например, сканди-
навской ходьбы, йоги для пен-

сионеров и так далее. Конечно, 
наблюдать эту тенденцию очень 
отрадно.

– Нужно ли людям старшего 
возраста дозировать физическую 
нагрузку?

– Конечно, у каждого чело-
века с возрастом накаплива-
ется багаж заболеваний (чаще 
всего это проблемы опорно-

двигательного ап-
парата, сердечно-
сосудистой систе-
мы), которые мо-
гут ограничивать 
физическую ак-
тивность. Но да-
вать общие реко-
мендации сложно. 
Да, мы, врачи, ре-
комендуем в лю-

бом случае оставаться физиче-
ски активными, но всё индиви-
дуально – кто-то может бегать, 
подтягиваться, отжиматься, ез-
дить на велосипеде, а кто-то мо-
жет только прогуляться по парку.

Кстати, увлечение садовод-
ством, свойственное людям по-
жилого возраста, – это та же фи-
зическая нагрузка. И дело, при-
носящее удовольствие, поэтому 
детям, внукам не стоит ворчать 
«зачем тебе это надо, сейчас всё 
можно купить», лучше помочь 
своим пожилым родственникам 

оценить реальные физические 
возможности, чтобы они в саду 
не надрывались.

По большому счёту, главный 
критерий физической нагруз-
ки таков: она должна приносить 
удовольствие и не должна нега-
тивно влиять на самочувствие.

О «трёх зайцах»

– Как связана физическая 
активность с интеллектуальной 
сферой?

– Физическая активность – 
одна из составляющих интел-
лектуального долголетия. Для 
головного мозга очень важно 
питание, то есть работа сосу-
дистой системы. С возрастом 
же кровоснабжение замедляет-
ся в силу того, что сосуды теря-
ют свою эластичность. Так вот, 
именно физическая активность, 
работа мышц помогает сосудам 
проталкивать кровь к головно-
му мозгу. В нашем организме всё 
взаимосвязано.

Но говоря об активном долго-
летии, мы имеем в виду не толь-
ко физическую и интеллектуаль-
ную активность. Социальная ак-
тивность не менее важна для лю-
дей старшего возраста. К сожале-
нию, часто после выхода на пен-
сию люди становятся более зам-

кнутыми, отстранёнными, оди-
нокими. Они это тяжело пережи-
вают. И здесь очень важно при-
сутствие близких и родственни-
ков, чтобы человек чувствовал 
свою нужность, чтобы он по-
нимал, что не выпал из колеи. 
Очень важно сохранять связь 
с обществом.

– Именно поэтому у нас в об-
ласти так активно развиваются 
всевозможные кружки, клубы, 
секции для пожилых людей?

– Конечно! И это очень по-
лезно. Люди, которые их посе-
щают, убивают несколько зай-
цев сразу. Во-первых, это в лю-
бом случае физическая нагруз-
ка. Даже если речь идёт о вязаль-
ном кружке – до него ведь нужно 
добраться. Ну а пользу адаптиро-
ванных для старшего поколения 
занятий в спортивной группе во-
обще трудно переоценить. Во-
вторых, это активное социаль-
ное общение. В-третьих, это ког-
нитивная активность, ведь люди 
общаясь, обмениваются инфор-
мацией. И ещё один большой 
плюс групповых занятий в том, 
что у человека есть цель, есть мо-
тивация, так что их нельзя недо-
оценивать.

– Насколько важен процесс 
познания, обучения чему-то но-
вому?

– По большому счёту, это нуж-
но делать на протяжении всей 
жизни. К чему приводит расши-
рение своего кругозора? К тому, 
что у нас образуются новые ней-
ронные связи между клетками 
головного мозга. А за образова-
ние этих связей как раз и отве-
чает получение новых навыков. 
Причём как когнитивных (изу-
чение иностранных языков, по-
лучение образование, отлично-
го от имеющегося, и так далее), 
так и физических. Не зря же ре-
комендуется практиковать про-
стейшее упражнение – пробовать 
делать левой рукой то, что всегда 
вы делали правой (это позволяет 
развиваться и взаимодействовать 
сразу двум полушариям головно-
го мозга). Начинать можно с эле-
ментарного – чистить зубы левой 
рукой. Хоть это и маленький ша-
жок, но вперёд.
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Обучаться 
новому 

важно всю 
жизнь. 
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– По большому, 
это нужно дел

ать на протяжении всей жиз-
ни. К чему приводит расши-
рение своего кругозора? 
К тому, что у нас образуют-
ся новые нейронные связи 
между клетками головн

ого мозга. А за образование 
этих связей как раз и отвеча-
ет получение новых навыков. 
Причём как когнитивных (изу-
чение иностранных языков, по-
лучение образование, отлично-
го от имеющегося, и так далее), 
так и физических. Не зря же ре-
комендуется практиковать про-
стейшее упражнение – пробо-
вать делать левой рукой то, что 
всегда вы делали правой (это 
позволяет развиваться и взаи-
модействовать сразу двум полу-
шариям головного мозга). На-
чинать можно с элементарно-
го – чистить зубы левой рукой. 
Хоть это и маленький шажок, 
но вперёд.

– По большому счёту, это 
нужно делать на протяжении 
всей жизни. К чему приводит 
расширение своего кругозора? 
К тому, что у нас образуются 
новые нейронные связи между 
клетками головного мозга. А за 
образование этих связей как раз 
и отвечает получение новых на-
выков. Причём как когнитив-
ных (изучение иностранных 
языков, получение образова-
ние, отличного от имеющегося, 
и так далее), так и физических. 
Не зря же рекомендуется прак-
тиковать простейшее упражне-
ние – пробовать делать левой 
рукой то, что всегда вы дела-
ли правой (это позволяет раз-
виваться и взаимодействовать 
сразу двум полушариям голов-
ного мозга). Начинать можно 
с элементарного – чистить зу-
бы левой рукой. Хоть это и ма-
ленький шажок, но вперёд.

– По большому счёту, это 
нужно делать на протяжении 
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