
Примеры аэробной
нагрузки: аэробика, езда
на велосипеде, катание на
лыжах, плавание, занятия
на беговой дорожке,
танцы.
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В здоровом теле – здоровый дух. Как
улучшить память и продлить жизнь
Ученые посвятили немало лет, чтобы исследовать взаимосвязь между физической нагрузкой и активностью
головного мозга. Правда ли, что тренировки влияют на память, и как ее улучшить?

Дискуссии насчет влияния физической активности на мозг давно испарились, так как эта взаимосвязь была
неоднократно доказана. Увеличение физической нагрузки стимулирует организм вырабатывать больше
глюкозы, энергии и кислорода. У человека учащаются сердечные сокращения и увеличивается глубина
дыхания. Как результат – кровоснабжение улучшается, а питательные элементы в большом количестве
попадают в головной мозг.

Фото с iphones.ru

Научный коллектив из Японии в ходе эксперимента доказал, что чем
сильнее аэробная нагрузка, тем больше кислорода потребляет наш
организм. Но стоит уточнить, что чрезмерная активность будет
обогащать уже не мозг, а голову. То есть физическая нагрузка питает
мозг до тех пор, пока максимальное потребление кислорода держится
в пределах 60%.
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Для индивидуальных расчетов максимального потребления кислорода надо обратиться в специальную
лабораторию. Однако есть стандартная таблица, которая учитывает возраст и может предположить
интенсивность физической нагрузки при разной частоте сердечных сокращений (ЧСС):
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Частота тренировок тоже влияет на функциональность мозга. Непрерывная активность усиливает работу
сердца, и оно начинает больше перегонять кровь. Некоторые исследования доказали, что во время
постоянных тренировок растут новые сосуды, которые также увеличивают кровоснабжение.

Другие эксперименты показывают еще одну интересную взаимосвязь. Когда человек развивает новые навыки,
у него растут синапсы – места контакта между нейронами. А из-за этого, как предполагают ученые,



появляются новые нейронные клетки и увеличивается серое вещество (скопление нервных клеток).

Про активность мозга понятно, но что конкретно влияет на нашу память? Улучшение памяти происходит
только при синтезе мозгового вещества со сложным названием «нейротрофический фактор мозга» или BDNF.
Что именно стимулирует синтез и почему он активизируется после тренировок до конца не ясно.

Однако существующих исследований достаточно, чтобы понять, насколько важна физическая активность для
мозга. По некоторым данным, например, даже 15-минутная прогулка в день увеличивает пульс и продлевает
жизнь примерно на три года. Весьма убедительные цифры, чтобы оторваться от стула и пойти прогуляться.
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Девушки сжигают жир быстрее, чем мужчины
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