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Аннотация
40+ – время расцвета ума, а не угасания! Хватит списывать

забывчивость и усталость на возраст. Узнайте, как работает
нейропластичность. Конкретные шаги для сна, энергии, памяти и
фокуса. Верните себе острый ум и жизненные силы!
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Алексей Гольдман
ПЕРЕЗАГРУЗКА

МОЗГА ПОСЛЕ 40
 
 

Глава 1: Ваш мозг после 40:
не угасание, а новые возможности!

 
«Приветствуем вас на старте удивительного путешествия!

Если вам за 40, и вы иногда ловите себя на мысли „ой, па-
мять не та“ или „энергии маловато“, эта книга – ваш верный
помощник. Давайте развеем главный миф прямо сейчас!»

Разрушаем главный миф: «Мозг стареет и угасает – с этим
ничего не поделаешь». Неправда! Это устаревшее представ-
ление. Представьте мозг не как камень, а как пластилин или
мышцу. Да, он меняется, но он невероятно гибкий и обу-
чаемый в ЛЮБОМ возрасте! Это и есть нейропластичность
(простыми словами: способность мозга меняться, создавать
новые связи и учиться). После 40 это не просто возможно –
это ключ к ясности и энергии!

Почему мы это замечаем? После 40 жизнь часто насыщен-
нее и сложнее (работа, семья, ответственность). Мозг пере-
гружен, а старые «автопилотные» схемы могут давать сбои



 
 
 

(ключи? имя нового коллеги?). Это не упадок, а сигнал: пора
дать мозгу новые стимулы!

Наука на нашей стороне: Исследования показывают: мозг
взрослого человека прекрасно создает новые нейроны (клет-
ки мозга) и связи между ними, особенно если мы его трени-
руем. Пример: знаменитое исследование лондонских такси-
стов – их гиппокамп (центр памяти) рос по мере изучения
города!

Ваши сильные стороны СЕЙЧАС: после 40 мозг обладает
уникальными преимуществами:

Мудрость и опыт: Вы умеете видеть картину целиком, на-
ходить нестандартные решения, понимать людей.

Эмоциональная устойчивость: часто лучше справляетесь
со стрессом, чем в молодости.

Кристаллизованный интеллект: Знания и навыки, накоп-
ленные за годы – ваш мощный ресурс!

Практическое упражнение «Мои сильные стороны»:
Возьмите лист бумаги.
Запишите 3—5 вещей, которые у вас хорошо получаются

сейчас (неважно что: готовить, решать конфликты, планиро-
вать поездки, разбираться в технике, слушать других).

Напишите, как каждая из этих сильных сторон помогает
вам в жизни.

Цель: осознать, что ваш мозг – уже мощный инструмент,
который можно сделать еще лучше!

Мотивирующий пример: Ольга, 52 года. Всегда мечтала



 
 
 

рисовать, но  боялась начать «слишком поздно». В  48  за-
писалась на курсы для начинающих. Сначала было сложно,
но она занималась понемногу каждый день. Сейчас ее кар-
тины выставляются в местной библиотеке! «Я чувствую, как
мой мозг ожил, появилась невероятная энергия и  радость
от творчества. Теперь я знаю – учиться никогда не поздно!»

Ваш мозг после 40  – не  слабеющий фонарик, а  мощ-
ный прожектор, который просто нуждается в  правильной
настройке и  новых задачах. Нейропластичность  – ваш су-
пер-навык! Готовы его разблокировать? Вперед!



 
 
 

 
Глава 2: Фундамент перезагрузки:

Сон – ваш главный союзник
 

«Представьте, что каждую ночь в вашей голове проходит
команда уборщиков и ремонтников. Сон – это не роскошь,
а жизненно важная стройплощадка для вашего мозга!»

Почему сон ВАЖЕН как никогда после 40?
Мозговая «мойка»: во время глубокого сна активируется

глимфатическая система (простыми словами: система «про-
мывки» мозга). Она выводит токсины и «мусор» (включая
белки, связанные с ухудшением работы мозга), накопивши-
еся за день. Без хорошего сна этот мусор копится – отсюда
«туман в голове», усталость, проблемы с памятью.

Консолидация памяти: Сон – это время, когда мозг «рас-
кладывает по полочкам» новую информацию, переносит ее
из кратковременной памяти в долговременную. Плохо по-
спали – плохо запомнили.

Энергетическая заправка: Качественный сон восстанав-
ливает запасы энергии в клетках мозга. Не выспались – ба-
тарейка села уже к обеду.

Эмоциональный баланс: Недосып делает нас раздражи-
тельными, тревожными, снижает устойчивость к стрессу.

Как меняется сон после 40? Это нормально:
Труднее заснуть.
Чаще просыпаетесь ночью (особенно под утро).



 
 
 

Меньше глубокого сна.
Легче сбить режим.
Важно: не  списывайте хроническую бессонницу только

на возраст! С ней можно и нужно работать.
Практика: Гигиена сна – ваш ритуал для отличного отды-

ха. Это не сложно, но требует регулярности:
Режим – король: ложитесь и вставайте в одно и то же вре-

мя каждый день (даже в выходные!). Это настраивает ваши
внутренние часы.

Ритуал перед сном (30—60  мин): Сигнал мозгу «пора
отдыхать». Теплая ванна/душ, спокойная музыка, чтение
(не с экрана!), легкая растяжка, медитация, чашка травяного
чая (ромашка, мелисса). Избегайте: Яркого света, тяжелой
еды, алкоголя, кофеина, бурных обсуждений, работы.

Спальня = Царство Сна: прохладно (18—21° C), ТИШИ-
НА (беруши – отлично!), ПОЛНАЯ ТЕМНОТА (маска для
сна, плотные шторы). Уберите телевизор, ноутбук, смарт-
фон!

Кровать только для сна и интима: не работайте, не смот-
рите ТВ, не «зависайте» в телефоне в постели.

Дневной свет утром: Открывайте шторы или выходите
на балкон – свет помогает настроить биоритмы.

Что делать, если не спится? (Простые стратегии):
Правило 20 минут: не можете уснуть больше 20 минут?

Встаньте, идите в  другую комнату, займитесь спокойным,
скучным делом при тусклом свете (например, почитайте бу-



 
 
 

мажную книгу). Как только почувствуете сонливость – воз-
вращайтесь в постель.

Не смотрите на часы! Это усиливает тревогу «Ой, уже 3,
а я не сплю!».

Дыхание «4-7-8»: Вдох через нос на  4  счета, задержка
на 7 счетов, выдох через рот на 8 счетов (с легким свистом).
Повторите 4—5 раз. Успокаивает нервную систему.

Пример: Сергей, 47  лет. Постоянно чувствовал разби-
тость, «кашу в  голове» к  обеду. Стал ложиться спать
в 23:00 (отложил все дела/гаджеты), купил плотные шторы
и беруши. Завел ритуал: 15 минут чтения бумажной книги
+ чашка ромашкового чая. «Через две недели я стал просы-
паться сам в 6:30, без будильника! Энергии хватает на весь
день, голова ясная. Теперь я понимаю, что сон – это не по-
теря времени, а инвестиция в себя!»

Качественный сон – не привилегия, а базовая потребность
вашего мозга для перезагрузки. Начните с малого – выберите
1—2 пункта из гигиены сна и внедрите их на этой неделе.
Ваш мозг скажет вам спасибо!



 
 
 

 
Глава 3: «Топливо» для ясного

ума: питаем мозг правильно
 

«Представьте, что ваш мозг – это супер-кабриолет. Какое
топливо вы зальете в бак? Дешевый бензин с примесями или
качественное горючее? От этого зависит, как далеко и с ка-
кой скоростью вы поедете!»

Мозг – энергозатратный орган: хотя он весит всего ~2%
от тела, он потребляет ~20% всей энергии и кислорода! Ему
нужно правильное «топливо».

Что любит мозг (Главные «друзья»):
Жирная рыба (лосось, скумбрия, сельдь, сардины): Источ-

ник Омега-3  жирных кислот (особенно DHA). Это строи-
тельный материал для клеток мозга, улучшает связь между
нейронами, защищает от  воспаления. Минимум 2  порции
в неделю!

Ягоды (черника, голубика, клубника, ежевика): Богаты
антиоксидантами (антоцианы), которые борются с поврежде-
нием клеток мозга («ржавчиной» от  стресса и  возраста),
улучшают память.

Орехи и семена (грецкие, миндаль, семена льна, чиа): Ис-
точник Омега-3 (особенно грецкие), витамина Е (антиокси-
дант), полезных жиров и белка. Горсть орехов – отличный
перекус!

Листовая зелень (шпинат, капуста кейл, руккола, салаты):



 
 
 

Богаты витаминами К, лютеином, фолатом – улучшают ко-
гнитивные функции и замедляют старение мозга.

Вода!: Даже легкое обезвоживание (которое мы часто
не  замечаем) ухудшает концентрацию, память, вызывает
усталость и головную боль. Пейте регулярно в течение дня!
(1.5—2 литра – ориентир, слушайте жажду).

Яйца: Источник холина – предшественника важного ней-
ромедиатора ацетилхолина, отвечающего за  память и  на-
строение.

Темный шоколад (70% какао+): Флавоноиды улучшают
кровоток в мозге и стимулируют рост новых нейронов. Доль-
ка – отличное лакомство!

Что вредит мозгу («Враги»):
Избыток сахара и  рафинированных углеводов (белый

хлеб, выпечка, сладости, газировка): вызывают скачки саха-
ра в крови → «туман в голове», усталость, воспаление, по-
вреждают сосуды. Сладкоежкам: заменяйте на фрукты/яго-
ды, горький шоколад.

Трансжиры и избыток насыщенных жиров (фастфуд, жа-
реное, маргарин, жирное мясо): ухудшают работу сосудов,
повышают риск воспаления в мозге.

Избыток алкоголя: Токсичен для нейронов, нарушает сон,
обезвоживает. Умеренность – ключ.

Практика: Простые шаги к «умному» питанию:
«Правило тарелки»: Наполняйте 1/2 тарелки овощами/зе-

ленью, 1/4 – качественным белком (рыба, птица, бобовые,



 
 
 

яйца), 1/4 – сложными углеводами (цельнозерновые: гречка,
киноа, бурый рис, овсянка).

«Мозговые» перекусы (готовые идеи):
Горсть орехов + яблоко/горсть ягод.
Морковные палочки/огурец + хумус.
Яйцо вкрутую.
Натуральный йогурт + ложка семян льна/чиа + ягоды.
Ломтик цельнозернового хлеба + авокадо/ломтик лосося.
Водный режим без усилий:
Стакан воды утром натощак.
Стакан воды перед каждым приемом пищи.
Красивая бутылка с водой всегда на виду (на столе, в сум-

ке).
Стакан воды вместо вечернего чая (если не мешает сну).
Фокус на  средиземноморском стиле: Много ово-

щей/фруктов, рыба, оливковое масло, орехи, цельные зерна,
умеренное количество птицы/яиц/молочки, минимум крас-
ного мяса и сладостей.

Пример: Марина, 55  лет. Часто перекусывала печеньем
и конфетами на работе, пила мало воды, чувствовала сонли-
вость после обеда. Стала брать на работу контейнер с наре-
занными овощами и хумусом, яблоки, орехи. Купила краси-
вую бутылку для воды (1 литр) и выпивает 2 за рабочий день.
«Уже через неделю пропала тяжесть после еды, сонливость
в середине дня, появилось больше сил. И я даже похудела
на пару килограммов!»



 
 
 

Вы не можете контролировать все, но вы точно контроли-
руете то, что кладете на тарелку. Не нужно сложных диет.
Начните с добавления «друзей» мозга (рыба, ягоды, орехи,
вода) и постепенного вытеснения «врагов» (сахар, вредные
жиры). Каждый полезный выбор – это инвестиция в ясность
вашего ума и запас энергии!



 
 
 

 
Глава 4: Движение =

Мышление: как физическая
активность заряжает мозг

 
«Физкультура  – это не  только для фигуры! Это самое

мощное „удобрение“ для вашего мозга. Не верите? Давайте
разберемся!»

Почему движение – лучший друг мозга после 40?
Кислородный коктейль: Физическая активность усилива-

ет кровоток по всему телу, включая мозг. Больше крови →
больше кислорода и питательных веществ → лучше работа-
ют нейроны!

Рост новых клеток и связей: Движение стимулирует вы-
работку BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) – это как
«супервитамин» для мозга! Он помогает расти новым ней-
ронам (нейрогенез) и укрепляет связи между ними (синап-
сы), особенно в гиппокампе (центр памяти и обучения).

Защита от  «ржавчины»: снижает воспаление и  окисли-
тельный стресс, которые повреждают клетки мозга с возрас-
том.

Энергия и  настроение: Регулярные нагрузки повышают
уровень энергии, уменьшают усталость, борются со стрессом
и тревогой, улучшают сон – все это напрямую влияет на яс-
ность ума.



 
 
 

Память и внимание: Исследования показывают: даже уме-
ренные, но регулярные нагрузки улучшают память, скорость
мышления и способность концентрироваться.

Какая активность лучше? Любая, которая вам нравится!
Главное – регулярность.

Ходьба – супергерой: доступно всем! Особенно полезна
скандинавская ходьба – задействует до 90% мышц, снимает
нагрузку с суставов. Начните с 20—30 минут в день в ком-
фортном темпе.

Танцы: Отличная кардионагрузка + координация + па-
мять (запоминание движений) + социальное взаимодействие
+ радость!

Плавание/Аквааэробика: Щадящая нагрузка на суставы,
задействует все тело, расслабляет.

Йога/Тайчи/Пилатес: улучшают гибкость, силу, баланс,
координацию, снижают стресс, учат осознанности и  пра-
вильному дыханию.
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