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Как легким движением пальцев прокачать свой мозг : уникальная 

японская методика тренировки мышления, памяти, внимания и логики, 

позволяющая предотвратить старение мозга / [пер. с  яп. С.А. Грозов-

ского]. — Москва : Эксмо, 2019. — 160 с. — (Body and mind. Книги, кото-

рые меняют тебя и твое тело).
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В книге подробно обсуждается так называемая «пальцевая методика», став-

шая настоящей сенсацией в современной Японии. Ваши пальцы — в частности, 

большие пальцы рук — оказываются чем-то наподобие еще одного головного 

мозга, а ведь давно уже замечено, что мелкая моторика способствует остроте 

ума вплоть до глубокой старости. Но как правильно задействовать наши пальцы?
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Многие животные  

бегают быстрее человека.  

Некоторые из них могут летать выше,  

чем самолеты.  

Многие — сильнее нас физически.  

Но что отличает людей от животных?  

Наши пальцы идеально 

адаптируются  

к форме обхватываемого объекта.





Мы исходим из того,  

что обезьяна  

эволюционировала в человека  

во многом благодаря тому,  

что начала использовать пальцы рук.  

Сначала наши предки  

могли только брать камни,  

потом — создавать орудия труда,  

затем взяли в руки оружие,  

чтобы охотиться.  

И это способствовало  

развитию головного мозга;  

неспроста на протяжении эволюции  

мозг человека увеличивался.





В результате эволюции команды,

поступающие в кисть от мозга,

становились все сложнее и сложнее,

что, в свою очередь, 

способствовало невероятно сложной 

адаптации пальцев,

которая влияла на дальнейшее 

развитие и усложнение головного 

мозга. 

Налицо взаимодействие  

наших пальцев и мозга. 

Сегодня мы можем говорить о том, 

что эти процессы шли параллельно, 

зеркально отражая друг друга.





Но один палец из пяти 

наиболее важен для исполнения 

сложнейших команд головного 

мозга.

Не зря он называется Большим.

Только представьте, 

сколько различных действий 

мы проделываем изо дня в день. 

Что-то завязываем, 

подтачиваем, подкручиваем, режем...

Сложно представить,  

как бы мы справлялись с этим  

без большого пальца.





У человека большой палец резко 

отличается от четырех остальных 

по своим способностям. 

Например, он может соприкоснуться 

своей подушечкой 

с подушечкой любого другого, 

да и вообще его спектр движений 

гораздо шире. 

Никакой другой палец 

с большим не сравнится. 

Скажем больше:  

многие наши ежедневные действия 

просто невыполнимы 

без задействования большого 

пальца.



Не каждый человек сможет похвастаться 

активной старостью, и, увы, у некоторых наступает 

безразличие ко всему... Человек поддается лени,  

а это означает отсутствие мотивации к действию,  

и в какой-то момент буквально свет белый 

становится не мил. 

 Забываются самые очевидные вещи. 

Со временем люди становятся не только 

немотивированными, но и слабоумными, 

ведь отсутствие мотивации приводит 

к недостаточному кровоснабжению головного 

мозга, который, как любой невостребованный 

орган, атрофируется. Вот что мы называем, 

собственно, старением головного мозга.

В моем представлении, активность большого пальца 

отражает здоровое чувство драйва. Ведь без него 

не совершишь многое из того, что требует усилий 

воли. Например, таких действий, как завязывание 

шнурков  на ботинках, застегивание пуговиц, 

вращение крана-смесителя и нарезка овощей;  

когда мы заставляем себя делать это, работает 

большой палец. Этим пальцем нужно управлять, 

и тогда головной мозг сохранит свою активность.  

Сегодня у меня не менее 1000 пожилых пациентов 

с деменцией в месяц, и я пришел к следующим 

выводам.







Сохраняя активность  

большого пальца, 

мы поддерживаем активность 

головного мозга 

едва ли не на том же уровне, 

что и в юности.




