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Необхідно розширювати інформованість щодо актуальних питань здоров’я і 
питань профілактики [6,7,21-23, 25]. Сьогодні ми з вами поговоримо про причини 
погіршення пам'яті та зниження концентрації уваги.  А також поговоримо, що дає 
можливість ефективно з цим боротися. 

Вважається, що пам'ять втрачається з віком.  Це дійсно так,  однак  причиною 
погіршення може виступати не обов'язково фізіологічне старіння організму.  Справа 
в тому,  що пам'ять -  один  із “інструментів” мозку,  і якщо ним довго не 
користуватися,  він “ржавіє”, тупішає. 

В дитинстві та юності пам'ять використовують майже кожну хвилину: дитина 
знайомиться з новим світом і вчиться грати за його правилами,  які необхідно 
зберігати в голові. Підліток або молода людина вчиться в школі чи вузі,  де кожний 
день отримує частину необхідної для запам'ятовування інформації. За рахунок того, 
що кожну секунду тренується мозок, ні з пам'яттю,  ні з концентрацією уваги у молоді 
проблем нема. 

Але рік за роком потреба в запам'ятовуванні знижується. Доросла людина 
входить на роботу одним і тим же маршрутом,  виконує рутинні дії,  а за інформацією 
лізе в інтернет чи довідник.  Як результат -  пам'ять погіршується.  Фізіологи 
стверджують,  що для підтримання гарної пам’яті і здібності запам'ятовувати 
необхідні регулярні заняття.  Наприклад, вирішувати завдання на запам'ятовування: 
кожний день заучувати  10 нових іноземних слів. Або,  наприклад,  скласти список для 
магазину, “забувати”  його вдома  і купляти необхідні продукти “по пам’яті”.  Так, 
звичайно, може бути,  що ви кожного разу щось будете забувати купити,  але з кожним 
разом пам'ять буде кращою і скаже вам спасибі. 

Одна із причин зниження пам'яті - це стрес.  Стрес вимиває спомин.  Гормон 
кортизол,  який виробляється наднирниками,  приймає участь у відреаговуванні 
стресових ситуацій.  І одночасно здійснює пригнічуючу роботу  гіпокампу -  область 
мозку,  що відповідає за пам'ять.  Зв'язок простий:  чим сильніше і частіше ми 
нервуємо -  тим гірше здібності до запам'ятовування.  Наш організм сприймає стрес, 
як загрозу для життя,  а тому не бажає  складати у мозку нову інформацію:  адже 
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організм в стані стресу чи критичному стані і ось-ось зникне,  то навіщо забивати 
голову? 

Відповідно,  якщо хочеться пам'ятати все,  із стресом треба боротися. Варіантів 
багато -  психотерапія,  навички “не приймати близько до серця”,  харчування 
спеціальне.  Або,  наприклад,  заняття спортом -  півгодини фітнесу або 10 хвилин 
пробіжки вистачає,  щоб знизити рівень кортизолу,  а разом,  позбавитися ще 
однієї  причини для провалів пам'яті [1-20,19,24, 26]. 

Також, треба пам'ятати що мозок -  найбільш енергоємкий орган.  Він 
використовує близько 20% джерел енергії організму,  в тому числі і кисню.  Тому  на 
нестачу кисню сіра речовина  реагує раніше за всіх -  спочатку нам зівається,  потім 
приходить втома,  а паралельно з усім цим різко знижуються здібність до 
запам'ятовування.   Щоб не допустити гіпоксії,  фізіологи рекомендують частіше 
провітрювати приміщення,  активніше гуляти  і більше займатися спортом.  Фітнес 
покращує кровопостачання мозку,  а отже доставку кисню до нього. 

Причиною погіршення пам'яті може бути нестача води.  На 80% мозок 
складається із води і дуже чутливо реагує на нестачу води -  ослабленням пам'яті  та 
зниженням уваги.  Часто треба нівелювати зневоднення (пити по  одному 
келиху  води кожні півтори дві години) -  і пам'ять покращиться. 

Справа може бути у стані судин.  Погана пам'ять нерідко пов'язана з 
погіршенням кровопостачання головного мозку.  У зрілому віці така неприємність 
здійснюється через атеросклероз -  закупорку судин холестериновими бляшками.  
Якщо справа саме в цьому, то симптоматикою буде не тільки зниження пам'яті,  а й 
втомлюваність,  постійне запаморочення  і головні болі,  сонливість вдень  і безсоння 
вночі…  Нарахували у себе цілий ряд таких ознак?  То бігом до терапевта  на перевірку 
рівня холестерину,  щоб він виписав спеціальні препарати та відрегулював спосіб 
життя. 

Також причина погіршення пам'яті може бути у стані кишківника.  Вага 
мікрофлори товстого кишківника досягає 1,5 кг,  а тому в ній знаходиться біля 
півтора тисячі різновидів мікроорганізмів.  Це така своєрідна самостійна ”залоза” 
організму,  яка впливає, в тому числі, і на пам'ять.  При використанні продуктів 
поганих,  продуктів, які не поєднуються,  при порушенні режиму харчування у 
кишківнику збільшується кількість патогенної мікрофлори і токсинів. Частина їх 
нейтралізується печінкою,  а інша потрапляє в кров  і погіршує мозкові функції разом 
із пам'яттю.  Тому треба коректувати раціон у здорову сторону. 

А також на стан пам'яті впливає наявність нормальної кількості йоду в 
раціоні.  До втрати пам'яті приводить недостатня активність щитоподібної 
залози.  Правда,  як у випадку із атеросклерозом,  тільки зниженням уваги симптоми 
не обмежуються:  гіпотиреоз викликає сповільнення обміну речовин і 
реакцій,  обумовлює слабкість  та набряк.. З такими сигналами також дуже бажано 
потрапити до спеціаліста,   щоб отримати рекомендації  та повернути собі не тільки 
гарну пам'ять але і здорову активність. 
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