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Аннотация. Одним из фундаментальных социальных процессов, обусловленных 
всемирным демографическим переходом, является увеличение числа пожилых 
людей с признаками возрастных изменений и даже хроническими неврологическими 
заболеваниями. Подобные патологии относятся к социальным, так как оказывают 
глубокое влияние на когнитивные функции и физические способности значительной 
части населения, более того они имеют длительную доклиническую фазу. В связи 
с этим формируется общественный запрос на реализацию профилактических мер для 
групп высокого риска и населения в целом, что может снизить бремя неврологических 
заболеваний, несущее серьёзную угрозу для системы здравоохранения, а также 
устойчивого развития всех стран. Необходимо учитывать, что даже физиологическое 
старение сопряжено с ухудшением памяти, потерей критического мышления, 
снижением скорости принятия решений. Огромное влияние на когнитивное 
здоровье населения в последние годы оказывают также процессы компьютеризации, 
информатизации и цифровизации. В связи с этим старение мозга и угасание 
когнитивных функций перестают быть исключительно возрастными и медицинскими 
проблемами и становятся глобальными социальными вызовами, затрагивающими 
все группы населения. Сложившаяся ситуация требует междисциплинарной 
и межсекторной кооперации управленцев, врачей, учёных для разработки комплексных 
стратегий сохранения когнитивного здоровья населения, включающих оценку 
функциональной активности головного мозга, раннюю диагностику, профилактику 
и терапию отклонений, что, в свою очередь, требует социологической диагностики 
и социологического обеспечения. Помимо запуска госпрограмм поддержки 
когнитивного здоровья, серьёзная задача состоит в повышении информированности 
населения, мотивации к сохранению когнитивного здоровья, привития культуры 
здорового образа жизни, соблюдения принципов информационной гигиены 
и соблюдения режимов сна труда и отдыха, необходимых для когнитивного долголетия. 
В данной статье коллектив авторов сосредоточился на актуализации проблемы 
когнитивного старения в России и рассмотрел возможные варианты её решения 
на примере успешных практик в мире и собственных разработок.

Ключевые слова: здоровье мозга, когнитивные расстройства, «цифровая деменция», 
цифровое отвлечение, здоровое долголетие, сохранение профессиональных 
компетенций, социальные практики здоровьесбережения, социальные представления 
о когнитивном долголетии
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Введение: когнитивное старение как социальная проблема  
мирового масштаба

За последние несколько десятилетий всемирный демографический пере-
ход привёл к увеличению числа пожилых людей, что, в свою очередь, связано 
с проявлением как физиологического старения головного мозга, так и с увели-
чением частоты встречаемости неврологических заболеваний. Подобные пато-
логии, оказывающие глубокое влияние на когнитивные функции и физические 
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способности, имеют длительную доклиническую фазу [1]. Эта особенность 
даёт уникальную возможность реализовать профилактические меры для групп 
высокого риска и населения в целом и, следовательно, снизить бремя невро-
логических заболеваний, несущее серьёзную угрозу для системы здравоохра-
нения и устойчивого экономического и общественного развития всех стран. 
Необходимо учитывать, что даже физиологическое старение сопряжено с ухуд-
шением памяти, потерей критического мышления, снижением скорости при-
нятия решений [2].

Огромное влияние на когнитивное здоровье населения в последние годы 
оказывают также процессы компьютеризации, информатизации и цифровиза-
ции. В связи с этим старение мозга, предполагающее деградацию когнитивных 
функций, перестаёт быть исключительно возрастной и медицинской проблемой 
и становится глобальным социальным вызовом, затрагивающим все группы 
населения. Ситуацию, которая сложилась в связи с указанными процессами, 
нейробиолог из Массачусетского технологического института и эксперт по раз-
делённому вниманию Эрл Миллер в 2022 году назвал «идеальным штормом 
когнитивной деградации»1. Иллюстрацией тому служит, например, резкое 
снижение способности концентрироваться. В 2004 году средняя продолжи-
тельность фиксации внимания на любом экране составляла две с половиной 
минуты, в 2012 году – 75 секунд, к 2018 году она сократилась до 47 секунд [3].

Указанная тенденция требует серьёзного внимания со стороны управленцев, 
врачей, учёных и свидетельствует об актуальности разработки комплексных 
стратегий сохранения когнитивного здоровья населения. Большинство дей-
ствующих здоровьесберегающих инициатив в мире сегодня направлены именно 
на стареющее население. Однако согласно данным Всемирной организации здра-
воохранения (ВОЗ), только четверть стран в мире имеют национальную полити-
ку или план поддержки людей с деменцией и их семей 2. При этом в отдельных 
странах, например, в Сингапуре, к этому вопросу подходят серьёзнее, запуская 
программы поддержки ментального (психического) здоровья и благополучия 3 
и постепенно смещая фокус внимания на более молодые группы населения.

Помимо запуска программ поддержки когнитивного здоровья, серьёзная 
задача состоит в том, чтобы привлечь внимание населения к вопросам здоро-
вья мозга и формированию здорового образа жизни, необходимого для когни-
тивного долголетия. В Великобритании, например, популяризируют термин 

1	 Boile S. Is doom scrolling really rotting our brains? The evidence is getting harder to ignore // The 
Guardian : сайт. 09 December 2024. URL: https://www.theguardian.com/commentisfree/2024/
dec/09/brain-rot-word-of-the-year-reality-internet-cognitive-function (дата обращения: 27.12.2024).
2	 World failing to address dementia challenge // World Health Organization : сайт. 02 September 
2021. URL: https://www.who.int/news/item/02-09-2021-world-failing-to-address-dementia-
challenge (дата обращения: 27.12.2024).
3	 Launch of National Mental Health and Well-Being Strategy // Ministry of health Syngapore : 
сайт. 5 October 2023. URL: https://www.moh.gov.sg/news-highlights/details/launch-of-
national-mental-health-and-well-being-strategy (дата обращения: 27.12.2024).

https://www.theguardian.com/commentisfree/2024/dec/09/brain-rot-word-of-the-year-reality-internet-cognitive-function
https://www.theguardian.com/commentisfree/2024/dec/09/brain-rot-word-of-the-year-reality-internet-cognitive-function
https://www.who.int/news/item/02-09-2021-world-failing-to-address-dementia-challenge
https://www.who.int/news/item/02-09-2021-world-failing-to-address-dementia-challenge
https://www.moh.gov.sg/news-highlights/details/launch-of-national-mental-health-and-well-being-strategy
https://www.moh.gov.sg/news-highlights/details/launch-of-national-mental-health-and-well-being-strategy


СОЦИОЛОГИЧЕСКАЯ НАУКА И СОЦИАЛЬНАЯ ПРАКТИКА • № 2 • 2025 � 93

Basheva O. A., Chernikova E. F., Ogannisyan M. G.. Drandrova E. G., Vedunova M. V.
Preservation of the population cognitive potential as a social problem and national challenge

«здоровье мозга» для продвижения общественной дискуссии о снижении риска 
деменции 1. В нашей стране реализуется национальный проект «Демография», 
направленный на сохранение и укрепление здоровья, активное долголетие 
и повышение качества жизни россиян, включая профилактику возрастных де-
генеративных расстройств. Кроме того, в 2024 году правительство РФ объявило 
о старте национального проекта «Новые технологии сбережения здоровья», 
в который будут включены пять федеральных проектов по развитию меди-
цинской науки, созданию изделий, лекарственных форм и платформ нового 
поколения, биомедицинских и когнитивных технологий будущего, обеспечению 
активного и здорового долголетия 2.

Осознание учёными и практиками здравоохранения того факта, что имен-
но социальные процессы формируют представления о ментальном и когни-
тивном здоровье, играют большую роль в этиологии заболеваний и развитии 
политики в области здравоохранения [4] в последние годы привело к синтезу 
исследовательских стратегий при анализе проблем когнитивного здоровья. 
Учёные рассматривают его не только как медицинский феномен, или феномен 
здоровья, но и как социальный феномен, а потому всё больше внимания уде-
ляется социальным детерминантам здоровья мозга [5; 6; 7], включая практики 
предотвращения заболеваний и выработки здоровых привычек, находящихся 
в зоне ответственности самого человека [8]. То есть социологи и медики рас-
сматривают граждан как активных субъектов, способных реализовать социаль-
ные практики здоровьесбережения, а не только как пассивных потребителей 
медицинских услуг [9]. В широком смысле слова под подобными практиками 
понимается совокупность устойчивых и воспроизводимых действий, ориенти-
рованных на улучшение здоровья [10]; а в частности – активная профилактика 
хронических заболеваний и более интенсивный контроль за состоянием своего 
здоровья. Множество исследований посвящено цифровым решениям, обеспе-
чивающим профилактику заболеваний и удалённый мониторинг за состоянием 
здоровья населения, основанным на использовании технологий машинного об-
учения, искусственного интеллекта и телемедицинских технологий [11]. Кроме 
того, современные исследования в рамках предметного поля социологии здоро-
вья всё больше ориентируются на изучение мотивации и барьеров к сохранению 
здоровья, а также на роль информационного воздействия на индивида [12].

В данной статье мы сосредоточимся на актуализации проблемы когнитив-
ного старения в России и рассмотрим возможные варианты её решения на при-
мере успешных практик в мире и собственных разработок.

1	 Brain health: a new way to think about dementia risk reduction // Royal society for public 
health : сайт. URL: https://www.rsph.org.uk/our-work/campaigns/brain-health-a-new-way-to-
think-about-dementia-risk-reduction.html (дата обращения: 27.12.2024).
2	 Правительство разрабатывает национальный проект «Новые технологии сбережения 
здоровья» // ac.gov.ru : сайт. 04 июля 2024. URL: https://ac.gov.ru/news/page/pravitelstvo-
razrabatyvaet-nacionalnyj-proekt-novye-tehnologii-sberezenia-zdorova-27835 (дата обраще-
ния: 27.12.2024).
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Актуальность проблемы когнитивного старения в России

Когнитивное старение населения ставит перед обществом множество вы-
зовов на микро-, мезо- и макроуровне. В рамках социологии здоровья этот 
процесс рассматривается как социальный риск, то есть как неблагоприятное 
событие и/или его последствия, влияющие на целостность и сохранность об-
щества в целом или его институтов [13].

В первую очередь большой общественной проблемой становится серьёзное 
снижение качества жизни людей с когнитивными расстройствами, в частности 
с социально-когнитивными дисфункциями, связанными с так называемым 
социальным познанием [14]. Последнее относится к таким способностям как 
внимание, восприятие и запоминание социальной информации, а также точное 
определение и понимание мыслей, чувств и намерений себя и других, которые 
влияют на социальное поведение. Снижение способности у пожилых людей точно 
идентифицировать эмоции других людей уже давно доказано исследованиями, 
но современные данные также показывают проблемы с эмпатией у молодёжи, за-
висимой от гаджетов и страдающей так называемой «цифровой деменцией» [15].

Во-вторых, со старением населения связано большое количество вызовов для 
системы здравоохранения. В частности, повышение затрат на оказание медицин-
ской помощи, необходимость усиления акцента на профилактические мероприя-
тия, рост распространённости и тяжести хронических неинфекционных заболева-
ний и коморбидность, борьба с неравенством в отношении доступа к медицинской 
помощи, выраженным в территориальном, возрастном и гендерном аспектах, 
а также определяемым социально-экономическим статусом человека [11].

В-третьих, когнитивное старение населения негативно влияет на эконо-
мическую систему. Современные экономики называют «экономиками мозга», 
поскольку большинство новых рабочих мест требуют когнитивных, эмоциональ-
ных и социальных навыков, а не только ручного труда 1. С ростом автоматизации 
глобальная экономика всё больше опирается на то, что можно назвать «капи-
талом мозга», а именно на такие навыки, как самоконтроль, эмоциональный 
интеллект, креативность, сострадание, альтруизм, системное мышление, когни-
тивная гибкость (способность переключаться с одной мысли на другую, а также 
обдумывать несколько вещей одновременно) [16]. Инвестиции в здоровье мозга 
и навыки мозга лежат в основе экономической устойчивости государства.

В нашей стране актуализация указанной проблемы во многом связана 
с дефицитом трудовых ресурсов. Согласно статистическим исследованиям, 
доля населения РФ старше трудоспособного возраста неуклонно растёт. На се-
годняшний день почти четверть населения РФ составляют люди пенсионного 
возраста. При этом общая численность работающих пенсионеров снижается. 
На данный момент их почти в два раза меньше, чем в 2015 году [17] (рис. 1). 

1	 Defining the skills citizens will need in the future world of work // McKinsey & Company : сайт. 
June, 25, 2021. URL: https://www.mckinsey.com/industries/public-sector/our-insights/defining-
the-skills-citizens-will-need-in-the-future-world-of-work (дата обращения: 21.02.2025).

https://www.mckinsey.com/industries/public-sector/our-insights/defining-the-skills-citizens-will-need-in-the-future-world-of-work
https://www.mckinsey.com/industries/public-sector/our-insights/defining-the-skills-citizens-will-need-in-the-future-world-of-work
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В этой связи актуальным становится вопрос утраты профессиональных компе-
тенций и разрыва «профессиональных поколений». К 2030 году прогнозируе-
мый дефицит трудовых ресурсов в РФ, несмотря на проведённую пенсионную 
реформу, достигнет 2–4 млн человек 1.
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Рис. 1. Соотношение численности населения РФ в возрасте старше 
трудоспособного возраста к численности работающих пенсионеров (млн чел.)

*Источники: Росстат 2, Социальный фонд России 3

Согласно расчётам Росстата, средняя ожидаемая продолжительность жизни 
в России в 2023 г. составила 73,4 года, а ожидаемая продолжительность здо-
ровой жизни почти на 16% ниже, а именно 61,7 лет 4. В 2034 году срок выхода 
мужчин на пенсию составит 65 лет, а женщин – 63 года. Даже при достижении 
прогнозируемой продолжительности жизни в 2030 году – 78 лет, возраст вы-
хода на пенсию мужчин превысит возраст активности. Такая демографическая 
ситуация ставит перед национальной экономикой огромный вызов, на который 
уже отреагировало руководство страны 5.

1	 Эксперты ждут роста дефицита кадров в России до 2–4 млн человек к 2030 году // Ин-
терфакс : сайт. 04 декабря 2023. URL: https://www.interfax.ru/business/934482 (дата обра-
щения: 27.12.2024).
2	  Численность населения по отдельным группам возрастным группам // Росстат : сайт. URL: 
https://rosstat.gov.ru/free_doc/new_site/population/demo/progn3.htm (дата обращения: 
27.02.2025).
3	  Основные показатели пенсионного обеспечения в Российской Федерации // Социаль-
ный фонд России : сайт. URL: https://sfr.gov.ru/info/statistics/pension_provision_sfr (дата 
обращения: 27.02.2025).
4	 Первые демографические итоги 2024 года в России (часть II) // Демоскоп Weekly : сайт. 
01–14 апреля 2025. URL: https://www.demoscope.ru/weekly/2025/01069/barom05.php (дата 
обращения: 06.05.2025).
5	 См., в частности: Указ Президента Российской Федерации от 28.02.2024 г. № 145 
«О Стратегии научно-технологического развития Российской Федерации»; Послание 
Президента РФ Федеральному Собранию от 29.02.2024; Указ Президента Российской 
Федерации от 07.05.2024 № 309 «О национальных целях развития Российской Федера-
ции на период до 2030 года и на перспективу до 2036 года»; Указ Президента Россий-
ской Федерации от 18.06.2024 № 529 «Об утверждении приоритетных направлений 

https://www.interfax.ru/business/934482
https://rosstat.gov.ru/free_doc/new_site/population/demo/progn3.htm
https://sfr.gov.ru/info/statistics/pension_provision_sfr
https://www.demoscope.ru/weekly/2025/01069/barom05.php
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Старшее поколение – это стажированные, высокопрофессиональные специ-
алисты, вырастившие детей, сформировавшие материальную базу. В большин-
стве своём это чуткие, ответственные и мотивированные к работе сотрудники. 
Однако стоит учитывать, что они накопили три и более хронических заболева-
ния; их качество жизни, активность, физическое и ментальное здоровье требу-
ют внимания и поддержки; их трудовая деятельность должна быть щадящей.

Причины ухода с работы высокопрофессиональных сотрудников часто свя-
заны со здоровьем и физической невозможностью продолжать работу, иными 
словами – со старением организма, а в странах с высоким уровнем развития 
медицинских технологий основной причиной становятся когнитивные измене-
ния. В своей основе старение содержит биологический, социальный и психоло-
гический аспекты [18]. Несмотря на то, что остаются неидентифицированными 
на данный момент все маркеры и признаки старения, а также не полностью 
изучены его механизмы, сегодня учёные характеризуют старение как процесс, 
связанный с развитием старческой астении (хрупкости), активацией возраст-за-
висимых заболеваний, снижением когнитивных функций, как следствие – от-
сутствие критического мышления, страх принятия решений и негативный опыт, 
нежелание вступать в социальные коммуникации.

Таким образом, одной из значимых общих тенденций, свойственных старе-
ющему организму, является снижение когнитивных функций, которое в опре-
делённой стадии выраженности принимает отчётливую форму когнитивных 
расстройств.

Когнитивные расстройства – субъективное и/или объективно выявляемое 
ухудшение когнитивных способностей (внимания, памяти, речи, восприятия, 
праксиса, управляющих функций) по сравнению с исходным индивидуальным 
и/или средними возрастными и образовательными уровнями вследствие ор-
ганической патологии головного мозга и нарушения его функции различной 
этиологии, влияющее на эффективность обучения, профессиональной, соци-
альной и бытовой деятельности 1.

Исходя из этого определения, можно отметить, что целый ряд когнитивных 
расстройств относится к патологическим (они являются проявлением, то есть 
симптомом первичного заболевания, затрагивающего области коры головного 
мозга, отвечающие за когнитивные функции) и другая часть – к физиологиче-
ским (лёгкое снижение когнитивных функций, обусловленное возрастными 
особенностями).

Перемены, ассоциированные с физиологическим старением, имеют вы-
раженные возрастные и половые особенности. К основным структурным 
трансформациям «стареющего» головного мозга относятся атрофия тканей, 

научно-технологического развития и перечня важнейших наукоёмких технологий».
1	 Клинические рекомендации Минздрава России. Когнитивные расстройства у лиц пожи-
лого и старческого возраста // Российское психологическое общество : сайт. URL: http://
psyrus.ru/med_psy/klinicheskie-rekomendatsii/kognitivnie_rasstroistva_pogilie_1204202.pdf 
(дата обращения: 27.12.2024).

http://psyrus.ru/med_psy/klinicheskie-rekomendatsii/kognitivnie_rasstroistva_pogilie_1204202.pdf
http://psyrus.ru/med_psy/klinicheskie-rekomendatsii/kognitivnie_rasstroistva_pogilie_1204202.pdf
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перераспределение функциональной активности в тканях мозга, изменение 
экспрессии нейромедиаторов и накопление клеточных повреждений. Возраст-
зависимые преобразования мозга сопровождается уменьшением его общей 
массы и объёма преимущественно в височных и лобных долях [19]. В возрасте 
от 60 до 75 лет масса человеческого мозга уменьшается на 6%; это происходит 
также неравномерно в разных отделах [20]. Объём серого вещества начинает 
незначительно уменьшаться после 20 лет и быстро уменьшается после 50 лет 
[21].

Возраст-зависимые изменения функциональной активности, происходящие 
в процессе нормального старения, хорошо известны. Они включают: нарушение 
способности быстро обрабатывать и усваивать новую информацию, снижение 
оперативной памяти, скорости реакции и скорости принятия решений, вязкость 
мышления, сокращение объёмов внимания и пространственного мышления, 
ухудшение языковых способностей, изменение цветового восприятия, вкуса 
и запаха, невозможность различать высокочастотные звуки, непоследователь-
ность действий [22; 23; 24].

Примечательно, что у лиц одного и того же хронологического возраста 
наблюдается значительная неоднородность темпов снижения общего уровня 
когнитивных функций. Хотя возрастная нейродегенерация является неотъем-
лемой стороной процесса старения, её ускоренное прогрессирование служит 
переходным моментом, ведущим от нормального функционирования организма 
к лёгким когнитивным нарушениям, что при отсутствии коррекции приведёт 
к потере трудоспособности и впоследствии к деменции [25].

К факторам, повышающим риск развития возраст-зависимых когнитивных 
нарушений, относятся: низкий уровень дохода и социальный статус; низкий уро-
вень образования; социальная изоляция; недостаток когнитивной активности; 
ночной труд и ненормируемый режим труда; вредные вещества-загрязнители 
воздуха, влияющие на центральную нервную систему; тяжёлые сосудистые 
и вирусные заболевания; повышенное артериальное давление (гипертония); 
повышенное содержание сахара в крови (диабет); избыточная масса тела или 
ожирение; дислипидемия (нарушение пропорций липидов крови); хронические 
стрессы; ишемическая болезнь сердца; хроническая болезнь почек; недостаток 
физической активности; депрессия; курение; избыточное потребление алкоголя 1.

По оценкам ВОЗ, выраженной формой когнитивных нарушений (демен-
цией) в мире страдает более 55 млн человек (8,1% женщин и 5,4% мужчин 
в возрасте старше 65 лет). Ожидается, что к 2030 году этот показатель вырас-
тет до 78 млн, к 2050 году – до 139 млн, а в целом когнитивных расстройств – 
до 154 млн 2. По расчётным данным, в России в 2019 году проживало 1 950 000 

1	 Деменция // ВОЗ : сайт. 15 марта 2023. URL: https://www.who.int/ru/news-room/fact-
sheets/detail/dementia (дата обращения: 27.12.2024).
2	 Мировое сообщество не справляется с проблемой деменции // ВОЗ : сайт. 02 сентя-
бря 2021. URL: https://www.who.int/ru/news/item/02-09-2021-world-failing-to-address-
dementia-challenge (дата обращения: 27.12.2024).

https://www.who.int/ru/news-room/fact-sheets/detail/dementia
https://www.who.int/ru/news-room/fact-sheets/detail/dementia
https://www.who.int/ru/news/item/02-09-2021-world-failing-to-address-dementia-challenge
https://www.who.int/ru/news/item/02-09-2021-world-failing-to-address-dementia-challenge
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пациентов с недиагностированной деменцией (по официальным данным – ме-
нее 200 000 пациентов) [26].

Фактически проблема когнитивных нарушений – это их невыявление среди 
взрослого населения. На профосмотрах, при диспансеризации соответствие 
когнитивных функций средней норме биологического возраста (старения) 
не оценивается, и только в ряде предприятий определяют уровень эрудиции 
и IQ соискателей при трудоустройстве. Действующие клинические рекомен-
дации по когнитивным расстройствам охватывают целевую аудиторию 65+, 
то есть на сегодня мы получаем выявляемость по обращаемости в глубоко запу-
щенных стадиях, когда о продолжении трудовой деятельности часто не может 
быть и речи.

Исследователи подчёркивают, что стойкой утрате когнитивных функций 
предшествуют длительно продолжающиеся патологические изменения гормо-
нальных процессов в организме, изменения на молекулярно-клеточном уровне, 
затрагивающие в том числе и нейронные связи в головном мозге [27]. Доказано, 
что патофизиологические механизмы, приводящие в итоге к клинически зна-
чимому снижению когнитивных функций, активируются задолго до появления 
очевидных симптомов. При некоторых видах патологических изменений до-
клиническая стадия может длиться около 15–20 лет, таким образом, возрастом 
дебюта «старения мозга» можно считать четвёртое десятилетие жизни [28]. 
Это заставляет по-новому взглянуть на жалобы пациентов молодого и среднего 
возраста, относящиеся к ментальной сфере.

Важность раннего выявления и профилактики когнитивных нарушений 
за счёт снижения действия модифицируемых факторов риска связана с тем, что 
примерно 40% случаев деменций можно было бы совсем избежать.

Недостаточную эффективность принимаемых на сегодня мер обусловливает 
отсутствие доступной специализированной службы по диагностике когнитив-
ных расстройств, дефицит специалистов в первичном звене, недостаточная 
информированность населения и немотивированность в сохранении своего 
ментального здоровья.

«Омоложение» когнитивных нарушений 
в связи с цифровизацией жизни

Как было отмечено выше, говоря об ухудшении состояния когнитивных 
функций, мы имеем в виду не только старший возраст (60+). Различные ком-
поненты «подвижного» интеллекта достигают пика в разном возрасте и, со-
ответственно, в разном возрасте начинают снижаться. Например, скорость 
обработки информации достигает максимума примерно в 18 или 19 лет, а затем 
сразу снижается. Кратковременная память продолжает улучшаться примерно 
до 25 лет, после чего она стабилизируется и примерно в возрасте 35 лет тоже 
угасает [29]. Всё это естественные процессы. Но в последние десятилетия ста-
ла заметна тенденция к омолаживанию когнитивных нарушений, связанная 
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с бурным развитием информационных технологий и многократным увели-
чением объёма поступающей из различных источников информации, ухуд-
шением экологических условий среды обитания, бесконтрольным приёмом 
лекарственных средств и биологических добавок, увеличением травмоопасных 
видов деятельности [30].

Масштаб цифровизации в  мире иллюстрирует статистика агентства 
Datareportal. Согласно ей, в 2024 году 69,4% населения Земли из 8,08 млрд об-
ладают мобильными телефонами, 66,2% являются пользователями Интернета, 
62,3% – пользователями социальных сетей 1. В среднем ежедневно в мире при-
мерно 2 часа 23 минуты пользователи проводят в социальных сетях, а в целом 
в Интернете люди в возрасте от 16 до 64 лет – порядка 6 часов 40 минут в день.

В России же, по данным исследовательской компании Mediascope, 85% насе-
ления старше 12 лет являются пользователями мобильного интернета, и в сред-
нем время его потребления в день на человека составляет 3 часа 52 минуты. Чем 
младше россияне, тем больше времени они проводят онлайн – у группы 12–24 
лет этот показатель составляет почти 6 часов в сутки. По структуре мобильно-
го онлайн-потребления больше всего времени уходит именно на социальные 
и контентные сервисы 2.

Силу вовлечённости в онлайн-пространство показывают данные Ofcom: 
95% молодых британцев в возрасте от 16 до 24 лет проверяют свой смартфон 
раз в 12 минут [31]. В научный оборот даже было введено понятие «цифровое 
отвлечение» [32], которое определяется как помехи, вызванные цифровыми 
устройствами в жизни человека, и приводящие к снижению производительно-
сти, негативному влиянию на психическое и эмоциональное здоровье и даже 
физическим последствиям.

Рост «цифрового отвлечения» можно объяснить несколькими фактора-
ми. Постоянная связь, предлагаемая смартфонами и Интернетом, усложнила 
задачу оторваться от цифрового мира. Социальные сети, электронная почта, 
мессенджеры и множество других приложений конкурируют за наше внимание 
24 часа в сутки, 7 дней в неделю, как на работе, так и дома. Страх упустить что-
то – мощный стимул, заставляющий часто проверять свои устройства, чтобы 
быть в курсе последних новостей, тенденций и социальных взаимодействий. 
«Цифровое отвлечение» имеет далеко идущие последствия для психического 
и эмоционального здоровья. Одной из наиболее распространённых проблем 
является снижение концентрации и внимания. Постоянное переключение 
внимания с одного уведомления на другое фрагментирует когнитивные про-
цессы, что приводит к снижению производительности и повышению стресса. 
Длительное использование социальных сетей провоцирует повышенный уро-
вень тревожности и депрессии.

1	 Digital 2024: Global Overview Report // Datareportal : сайт. January, 31, 2024. URL: https://
datareportal.com/reports/digital-2024-global-overview-report (дата обращения: 27.12.2024).
2	 Как россияне используют интернет на смартфоне // Mediascope : сайт. 25 сентября 2024. 
URL: https://mediascope.net/news/2654610/ (дата обращения: 27.12.2024).
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«Цифровое отвлечение» также может нарушить режим сна, следствием 
чего станет недосыпание и связанные с ним проблемы психического, эмоцио-
нального и физического здоровья. Синий свет, излучаемый экранами, мешает 
выработке мелатонина, гормона, необходимого для регуляции сна. Недостаток 
сна стимулирует нейродегенеративные процессы, может ослабить иммунную 
систему, делая нас более восприимчивыми к болезням, или склонным к увели-
чению веса, поскольку он влияет на гормоны, регулирующие аппетит и обмен 
веществ. Со временем постоянное лишение сна может увеличить риск хро-
нических заболеваний, таких как диабет и гипертония. Ещё одним заметным 
последствием цифрового отвлечения является малоподвижный образ жизни, 
который также ведёт к ожирению, сердечно-сосудистым заболеваниям и про-
блемам с опорно-двигательным аппаратом.

Помимо «цифрового отвлечения» говорят и о «цифровой деменции», явля-
ющейся следствием снижения целостности белого вещества в мозге и связанной 
с усилением синдрома дефицита внимания и гиперактивности, потерей памяти, 
снижением когнитивной эмпатии, влияющей на межличностное понимание 
и распознавание лиц, а также снижением языковых навыков [15].

Чрезмерное потребление бессмысленного, низкокачественного онлайн-кон-
тента, вредящего человеку, названо Оксфордским словарём «гниением мозга» 
(«brain rot») и выбрано словом 2024 года 1. Словарь определяет это слово как 
предполагаемое ухудшение психического или интеллектуального состояния 
человека, рассматриваемое как результат чрезмерного потребления тривиаль-
ного или несложного контента, особенно онлайн. А учёные используют даже 
термин «цифровая деменция», описывая негативные последствия чрезмерного 
использования цифровых технологий среди людей в период развития мозга 
(у «цифрового поколения») [33].

Формирование общественных представлений 
о когнитивном здоровье в мире и России

Обзор англоязычной научной литературы показал, что за последние 15 лет 
в мире накоплен довольно большой опыт проведения информационных кам-
паний о различных когнитивных расстройствах (включая деменцию и бо-
лезнь Альцгеймера). В частности, известно о проведении подобных кампаний 
в странах Европы (в Бельгии [34], Голландии [35], Дании [36], Франции [37], 
Ирландии [38]) и Австралии [39]). Нацелены они, прежде всего, на информи-
рование о факторах риска и защиты от деменции.

Причиной проведения подобных кампаний послужило предположение 
о том, что повышение осведомлённости широкой общественности о возможно-
сти снижения рисков когнитивных расстройств, особенно в среднем возрасте, 

1	 ”Brain rot” named Oxford Word of the Year 2024 // Oxford University Press : сайт. 2 December 
2024. URL: https://corp.oup.com/news/brain-rot-named-oxford-word-of-the-year-2024/ (дата 
обращения: 27.12.2024).
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является важным шагом на пути к изменению поведения населения в сторону 
здорового образа жизни.

В рамках кампаний при поддержке компетентных экспертных центров, ин-
формация о факторах риска развития когнитивных нарушений и возможности 
снижения риска распространялась через СМИ (радиостанции, ТВ, газеты) и со-
циальные медиа, а также на рекламных щитах вдоль дорог. В аптеках и других 
общественных местах предлагались листовки и раздаточные материалы, при-
влекающие внимание к проблеме. Например, во Фландрии (Бельгия) на вок-
залах, в аптеках и на местных рынках волонтёры раздавали «коробки с вак-
циной от деменции» (40 тыс. штук), в которых находились пустая блистерная 
упаковка, символизирующая 12 факторов риска деменции, буклет с подробной 
информацией, включая сообщения известных людей, экспертов в области здра-
воохранения, учёных, и пакет несолёных орехов, символизирующих важность 
диеты, полезной для мозга. Кроме того, в аптечных пунктах люди могли пройти 
онлайн-скрининг для оценки факторов риска и получения индивидуальных 
рекомендаций [34]. Почти всегда для кампании создавался информационный 
сайт. Реже использовались только цифровые площадки. Например, в Австралии 
был создан веб-сайт, на котором распространялись сведения о контролируемых 
факторах риска [40].

Как правило, информационные кампании длились от полугода до полуто-
ра лет (в Бельгии – 7 месяцев, в Нидерландах – 10, в Дании – 18). Некоторые 
кампании при партнёрской поддержке (НКО, медицинские учреждения, учё-
ные, бизнес) запускали цифровые площадки (например, сайты, посвящённые 
деменции), благодаря чему их работа растягивалась на более длительное время. 
В Ирландии, например, кампания «Understand Together» функционирует с кон-
ца 2016 года по настоящее время 1.

Посредством проведения опросов общественного мнения до и после кампа-
ний определялась их эффективность. Как правило, осведомлённость о когни-
тивных нарушениях и факторах их рисков повышалась как минимум на треть. 
В Бельгии 34% опрошенных отметили, что за последний год узнали больше 
о здоровье мозга и факторах риска развития деменции (на рисунке 2 представ-
лены результаты кампании в Бельгии).

Во многих странах мира, независимо от проведения информационных 
кампаний, осуществляется мониторинг осведомлённости населения о серьёз-
ных стадиях когнитивных нарушений, в частности о деменции и болезни 
Альцгеймера посредством проведения массовых опросов [41; 42]. Знания 
об отношении населения к ранней диагностике когнитивных нарушений име-
ют большое значение для успешной реализации программ здравоохранения 
в этой области [43]. Опыт США (модельные расчёты) показывает, что широ-
комасштабная диагностика и лечение, даже незначительно замедляющее нача-
ло заболевания, может оказать серьёзное влияние на общественное здоровье 
1	 Understand Together Campaign // dementia : сайт. URL: https://www.understandtogether.ie/
understand-together-campaign/ (дата обращения: 27.12.2024).

https://www.understandtogether.ie/understand-together-campaign/
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[44]. В некоторых странах на основе полученных знаний реализуются наци-
ональные или региональные стратегии в отношении деменции (в частности, 
в Великобритании 1, Германии 2, отдельных регионах Китая [45]). В 2016 году 
ВОЗ предложила глобальный план действий сектора здравоохранения по реа-
гированию на деменцию 3.

Систематический обзор исследований грамотности населения о деменции 
показал, что почти половина респондентов в Европе, США, Восточной Азии, 
Израиле и Австралии считают эту патологию нормальной, непредотвратимой 
частью старения [46]. Опросы в мире показывают, что более половины граждан 

1	 Living well with dementia: A National Dementia Strateg // gov.uk : сайт. URL: https://assets.
publishing.service.gov.uk/media/5a7a15a7ed915d6eaf153a36/dh_094051.pdf (дата обраще-
ния: 27.12.2024).
2	 National Dementia Strategy – short version // Bundesministerium fur Gesundheit : сайт. URL: 
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Pflege/
Berichte/2021-01-14_Nationale_Demenzstrategie_Kurzfassung_EN.pdf (дата обращения: 
27.12.2024).
3	 Проект глобального плана действий сектора общественного здравоохранения по реаги-
рованию на деменцию // ВОЗ: сайт. 03 апреля 2017. URL: https://apps.who.int/gb/ebwha/
pdf_files/WHA70/A70_28-ru.pdf (дата обращения: 27.12.2024).

Рис. 2. Результаты проведения информационной кампании в Бельгии: 
информированность о факторах риска развития деменции до и после проведения 

информационной кампании
*Источник: Van Asbroeck et al., 2021.
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не знают о связи между образом жизни и риском деменции. В Нидерландах 
таких, например, 56% [47]. О большинстве факторов риска также известно не-
многим (в Бельгии 21,6% не смогли назвать ни одного из 12). В Бельгийской 
Фландрии до проведения информационной кампании две трети населения 
(65,5%) не знали, что можно снизить риск развития деменции. Но вместе с тем 
потребность в знаниях о здоровье мозга есть у большинства (в Нидерландах 
это отметили 70% опрошенных). Готовность использовать цифровые прило-
жения для диагностики и профилактики здоровья мозга высказывают более 
половины. И как показал опыт этих стран, после информационных кампаний 
доля осведомлённых людей увеличивалась.

В России подобных данных довольно мало и собираются они ещё не систе-
матично. И, тем не менее, опрос ВЦИОМ 2023 года показал, что более полови-
ны респондентов уже знают, что такое деменция: хорошо знают треть россиян 
(34%), столько же что-то слышали о ней. Как и во всём мире, в нашей стране 
больше осведомлены граждане с высшим образованием (до 47% против 10% 
среди имеющих неполное среднее образование). Пока главным источником 
информированности о деменции является наглядный пример лиц, страдающих 
этим заболеванием, среди знакомых и близких (это отметили 42% от числа 
информированных). Следующий по популярности источник информации – 
Интернет (статьи, сайты, подкасты) – до 30%; телевидение отметили 24% опро-
шенных. Важно, что деменция в представлениях осведомлённых о ней россиян 
не ассоциирована с психическим заболеванием, а воспринимается именно как 
комплекс когнитивных нарушений. Почти треть сограждан (32%) считают, 
что деменцию можно отсрочить, а каждый пятый (20%) – что её можно пре-
дотвратить. По сравнению с 2014 годом россияне стали меньше тревожиться 
о возможности заболеть деменцией (2014 г. – 48%, 2023 г. – 36%) 1. Однако 
уровень информированности о факторах снижения риска когнитивных наруше-
ний достаточно низок: только 25% указали, что для профилактики необходимо 
тренировать мозг, оставаться интеллектуально активным; только 9% назвали 
занятия спортом, а 5% – правильное питание.

Практически данные о моделях знания и отношении разных групп насе-
ления к деменции и другим видам когнитивных нарушений необходимы для 
понимания того, как повысить осведомлённость разных групп общественности 
о факторах риска, диагностике и профилактике когнитивных нарушений, что 
может снизить нагрузку на систему здравоохранения. Повышение осведомлён-
ности о когнитивных проблемах стареющих и болеющих лиц может способ-
ствовать формированию толерантного отношения к ним и более комфортного 
социального климата для таких людей [48], что, предположительно, снизит 
страх диагностики и лечения. Кроме того, успешный зарубежный опыт свиде-
тельствует об эффективности инструмента информирования при формировании 

1	 Деменция: что мы о ней знаем? // ВЦИОМ : сайт. 06 апреля 2023. URL: https://wciom.
ru/analytical-reviews/analiticheskii-obzor/demencija-chto-my-o-nei-znaem (дата обращения: 
27.12.2024).
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общей культуры здоровья в обществе. При этом ментальному здоровью должно 
уделяться не меньше внимания, чем физическому.

Как показал обзор литературы, просвещенческая деятельность в вопро-
сах осведомлённости и ухода за больными с когнитивными расстройствами 
за последнее десятилетие возросла. Однако современная система диагностики, 
направленная лишь на выявление деменции, как социально значимого забо-
левания, по-прежнему не включает определения физиологического старения, 
в том числе ускоренного. В рамках действующего национального проекта 
«Демография» проводятся кампании по предупреждению деменции, но опять 
же только среди пожилых людей старше 65 лет 1.

К наиболее значимым проектам, косвенно связанным с поддержанием ког-
нитивного здоровья населения в РФ, можно отнести проект Деменция.net, соз-
данный в 2021 году благотворительным фондом «Память поколений». Данный 
проект направлен на повышение осведомлённости населения о проблемах ког-
нитивного здоровья, о мерах профилактики и способах диагностики когнитив-
ных расстройств и деменции и призван помочь людям, живущим с деменцией, 
членам их семей и опекунам, осуществляющим уход за ними.

На сайте проекта можно пройти онлайн-тестирование на наличие когни-
тивных изменений и ознакомиться с профильными полезными материалами 
о деменции и когнитивных расстройствах. Однако фокус этого проекта – люди 
с деменцией и предрасположенностью к ней, а не физиологически стареющие 
люди.

Согласно современным представлениям, для сохранения когнитивного 
долголетия решающее значение имеют нефармакологические методы про-
филактики и лечения. Существует два класса профилактических стратегий: 
связанные с образом жизни (ограничение калорий, когнитивная стимуляция, 
социализация и физическая активность) и диетой. В последние годы многие 
исследования были направлены на подтверждение профилактического эффекта 
пищевых добавок, таких как витамины B6 и B12, фолаты и витамины E, C и D 
[49]. К другим не менее эффективным методам можно отнести нормализацию 
циркадных ритмов, гормональную поддержку женщин в период менопаузы 
и тренировку когнитивной сферы. Последнее является наиболее эффективным 
методом, поскольку независимо от базового интеллектуального уровня помо-
гает сохранить логическое мышление и память.

Заключение и дискуссия

Проблема сохранения когнитивного здоровья в последние годы стала за-
метна на международном уровне и требует привлечения внимания населения, 
а также разработки комплекса мер оценки, коррекции когнитивных нарушений, 

1	 Деменция: как вовремя опознать развитие болезни // Национальныепроекты.рф : сайт. URL: 
https://xn--80aapampemcchfmo7a3c9ehj.xn--p1ai/news/dementsiya-kak-vovremya-opoznat-
razvitie-bolezni- (дата обращения: 27.12.2024).
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а главное – их профилактики, ведь, как показывают исследования, мозг спо-
собен к пластичности в любом возрасте, и его тренировка, ориентированная 
на конкретные навыки, может дать хороший результат [50]. В связи с этим 
междисциплинарный коллектив авторов данной статьи, работая над идеей со-
хранения профессиональных компетенций и когнитивного потенциала населе-
ния, предлагает создать цифровую платформу для ранней диагностики и, самое 
важное, коррекции когнитивных расстройств. Данная цифровая платформа, 
работающая на основе методов машинного обучения и учитывающая индиви-
дуальные особенности каждого пользователя, позволит не только эффективно 
поддерживать высокий когнитивный статус человека на протяжении десятиле-
тий, но и стать первичным звеном раннего выявления деменций. Приложение, 
загружаемое в телефон, будет предлагать пользователю персональный комплекс 
заданий, рекомендаций, советов, составлять индивидуальную траекторию ког-
нитивного потенциала без персонализированной регистрации.

Серьёзным ограничением внедрения мер по сохранению когнитивного 
здоровья является низкая информированность населения о такой возможно-
сти. Неотъемлемой частью проекта является создание в обществе ценностного 
отношения к своему ментальному здоровью и проведение программы по попу-
ляризации мер здоровьесбережения.

Разработка и внедрение системы оценки когнитивных функций (когнитив-
ного возраста) и последующей коррекции ранних функциональных нарушений 
позволит сохранить когнитивный потенциал молодого поколения, трудоспо-
собность и экономическую активность высококвалифицированного старшего 
поколения, сократить дефицит кадров и внести значимый вклад в рост ВВП 
страны. Для этого необходимо: 1) информировать население о проблемах ког-
нитивного здоровья, факторах риска развития деменции; 2) создать в обществе 
ценностное отношение к своему ментальному здоровью; 3) разработать и вне-
дрить ряд мер для ранней диагностики и коррекции когнитивных расстройств. 
Среди подобных мер можно назвать цифровую платформу для диагностики 
состояния и тренировки когнитивных функций, созданием которой занята 
наша исследовательская группа, а также инициативу всероссийского комплекса 
«Ментально готов к труду и обороне» (ГТО-М), которая была успешно апроби-
рована на Конгрессе молодых учёных в ноябре 2024 г. и поддержана на высшем 
уровне 1,2. ГТО-М стало продолжением проекта, предложенного авторами статьи 
в рамках инициативы Десятилетия науки и технологий.

Среди ключевых эффектов реализации указанных выше мер можно вы-
делить: снижение кадрового дефицита; обеспечение преемственности про-
фессиональных поколений; сохранение когнитивных функций, в том числе 

1	 Встреча с участниками IV Конгресса молодых учёных // Президент России : сайт. 02 дека-
бря 2024. URL: http://kremlin.ru/events/president/news/75737 (дата обращения: 27.12.2024).
2	 Дмитрий Чернышенко предложил расширить программу ГТО // RG.RU : сайт. 28 ноября 
2024. URL: https://rg.ru/2024/11/28/dmitrij-chernyshenko-predlozhil-rasshirit-programmu-
gto.html (дата обращения: 27.12.2024).
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критического мышления; сохранение качества жизни; трудовое долголетие 
(сохранение трудовых компетенций среди трудоспособного населения); повы-
шение осведомлённости о когнитивных нарушениях, их проявлениях и факто-
рах риска; увеличение количества обращений за помощью и для диагностики 
когнитивных расстройств, в том числе ранней; повышение мотивации к измене-
нию образа жизни и профилактики когнитивных нарушений; предотвращение 
профессионального эмоционального выгорания (за счёт повышения психоэмо-
циональной устойчивости, толерантности к нагрузке, гармонизации режимов 
и биоритмов); создание благоприятной среды для работающих пенсионеров; 
снижение производственного травматизма (путём повышения скорости реак-
ции, расширения полей зрения и повышения концентрации внимания).
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effect on the cognitive functions and physical abilities of a significant part of the population, 
moreover, they have a long preclinical phase that requires attention from society. In this 
regard, there is a public demand for the implementation of preventive measures for high-risk 
groups and the population as a whole, which can reduce the burden of neurological diseases 
that pose a serious threat to the healthcare system, as well as sustainable economic and 
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social development of all countries. It is necessary to take into account that even physiological 
aging is associated with memory impairment, loss of critical thinking, and a decrease in the 
speed of decision-making. In recent years the processes of computerization, informatization 
and digitalization have also had a huge impact on the cognitive health of the population. 
In this regard, brain aging and the fading of cognitive functions are no longer exclusively 
age-related and medical problems and are becoming global social challenges affecting all 
groups of the population. The current situation requires interdisciplinary and intersectoral 
cooperation of managers, doctors, and scientists to develop comprehensive strategies for 
preserving the cognitive health of the population, including assessment of the functional 
activity of the brain, early diagnosis, prevention, and therapy of deviations, which in turn 
requires sociological diagnostics and sociological support. In addition to launching state 
programs to support cognitive health, a serious task is to increase public awareness, 
motivation to maintain cognitive health, instill a culture of a healthy lifestyle, adherence to the 
principles of information hygiene, and adherence to sleep, work, and rest regimes necessary 
for cognitive longevity. In this article, the team of authors focused on updating the problem 
of cognitive aging in Russia and considered possible options for solving it using the example 
of successful practices in the world and their own developments.

Keywords: Brain health, cognitive disorders, «digital dementia», «digital distraction», healthy 
longevity, maintenance of professional competencies, social health-preserving practices, 
social ideas about cognitive longevity
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