
ТОП-5 ноотропов с клинической эффективностью для 

памяти и фокуса 

 

Память слабнет. Мозг перегружен. Концентрация падает. Всё чаще люди обращаются 

к ноотропам – веществам, способным реально улучшить когнитивные функции. 

Представляем лучшие ноотропы для улучшения памяти с доказанным действием и 

понятным механизмом. 

Что такое ноотропы и зачем они нужны 

Ноотропы для улучшения когнитивных функций – это вещества, улучшающие 

память, концентрацию, внимание и способность к обучению. Они не только активизируют 

нейроны, но и защищают их от разрушения, ускоряют обмен веществ в мозге, усиливают 

синаптические связи. 

Если вы хотите естественно улучшить память и концентрацию, ноотропы могут 

стать хорошим помощником, особенно при подготовке к экзаменам, решении сложных 

задач, работе в многозадачном режиме или при возрастных изменениях. 

Почему ноотропы помогают запоминать лучше 

Память во многом зависит от гибкости нейронных связей, уровня нейромедиаторов и 

стабильного кровоснабжения мозга. Современные добавки для мозга, которые 

действительно работают, воздействуют именно на эти механизмы: 

 

 улучшают микроциркуляцию, 

 поддерживают выработку ацетилхолина, 

 повышают энергообмен в клетках. 

 

Ноотропы делают это не за счёт «взбадривания», а через восстановление 

нейросвязей, кровотока и нейропластичности. Многие из них входят в стандарты 

нейрореабилитации и успешно используются в спорте, образовании, IT и в терапии 

когнитивных нарушений.  

ТОП-5 лучших ноотропов для памяти 

Пирацетам 

Первый синтетический ноотроп, изучаемый с 1970-х годов. Улучшает связь между 

полушариями мозга, усиливает пластичность синапсов и повышает мозговое 

кровообращение. Входит в список лучших ноотропов для улучшения памяти благодаря 

широкой доказательной базе и высокой доступности. 

 

В двойном слепом плацебо-контролируемом исследовании с участием пожилых 

пациентов с лёгким и умеренным дементивным синдромом Пирацетам показал 

достоверное улучшение памяти, речи и ориентации в пространстве по шкале CGIC 

(Clinical Global Impression of Change).  

Кому подойдёт: 

 пожилым людям с когнитивным снижением (от лёгких до умеренных расстройств); 
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 пациентам в восстановительном периоде после инсульта и черепно-мозговых 

травм; 

 молодым людям при переутомлении, информационной перегрузке, ухудшении 

краткосрочной памяти. 

Бакопа Монье (Bacopa Monnieri) 

Адаптогенное растение, традиционно применяемое в аюрведе. Свойства бакопы 

Монье для памяти: 

 ускорение обучения, 

 укрепление долговременной памяти, 

 снижение тревожности. 

 

По данным научного исследования Stough et al., 2001: ощутимые изменения 

фиксируются через 6–12 недель регулярного приёма. Бакопа влияет на уровни серотонина 

и дофамина, а также обладает антиоксидантными свойствами. 

Кому подойдёт: 

 студентам и офисным работникам — при дефиците внимания, рассеянности; 

 людям с тревожностью и проблемами засыпания, нарушающими память. 

Львиная грива (Lion’s Mane) 

Один из немногих натуральных ноотропов, способный стимулировать выработку 

белка NGF, отвечающего за рост и восстановление нейронов. Львиная грива для памяти 

эффективна при умственном переутомлении и возрастных когнитивных изменениях. 

Также применятся для восстановления после стрессов, травм, перегорания. 

 

По данным японского исследования Mori et al., 2009: у пациентов, принимавших 

Львиную гриву в течение 16 недель, улучшились баллы по шкале HDS-R – японский 

аналог теста MMSE на память, внимание и ориентацию. 

Кому подойдёт: 

 пожилым людям — при начальных признаках возрастного снижения памяти; 

 молодым — при высоких интеллектуальных нагрузках и хроническом стрессе. 

Альфа-GPC (Alpha-GPC) 

Альфа-GPC для когнитивной функции используется как в клинической практике, так 

и среди здоровых людей, стремящихся повысить умственную продуктивность. Это 

биодоступная форма холина, которая быстро проникает в мозг и повышает уровень 

ацетилхолина – нейромедиатора, отвечающего за память, внимание и скорость реакции 

 

По данным исследования Barbagallo Sangiorgi et al., 1994: улучшение наблюдалось у 

71% пациентов с сосудистой деменцией после 6 месяцев. 

 

В сочетании с креатином помогает быстрее восстанавливаться после интенсивной 

умственной работы и тренировок тем, кто испытывает ментальное утомление или 

недостаток сна. Особенно полезен спортсменам, студентам и людям в высокострессовой 

работе. Альфа-GPC усиливает сигнал к мышцам (через ацетилхолин), а креатин 

восполняет запасы энергии. 
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Препарат эффективен в нейрореабилитации, при умственных перегрузках и в спорте, 

особенно в сочетании с физической активностью. 

Кому подойдёт: 

 активным людям и спортсменам — для улучшения фокуса и скорости реакции; 

 взрослым — для восстановления после ЧМТ, инсульта, перегрузок. 

Цитиколин (Citicoline) 

Соединение, которое одновременно повышает уровень холина и цитидина в мозге. 

Стимулирует синтез фосфатидилхолина – основного строительного компонента 

нейронных мембран. В сравнении цитиколина и холина для здоровья мозга, цитиколин 

выигрывает по нейропротективному действию и эффективности в восстановлении после 

инсульта, травм, нейродегенеративных процессов. Улучшает память, внимание и речевую 

функцию. 

 

В ходе исследования Secades & Lorenzo, 2006 было доказано улучшение внимания и 

памяти у пациентов с когнитивным снижением. 

Кому подойдёт: 

 пожилым и людям с последствиями инсульта, ЧМТ, нейродегенеративными 

заболеваниями; 

 тем, кто теряет фокус, речь или скорость мышления. 

Как выбрать ноотроп под свои цели 

Выбор зависит от задач. Например: 

 Студентам подойдут ноотропы для учёбы и запоминания, усиливающие внимание 

и концентрацию. 

 Людям старшего возраста стоит обратить внимание на ноотропы от возрастной 

потери памяти, направленные на нейропротекцию. 

Также важно учитывать: 

 форму выпуска, 

 биодоступность, 

 совместимость с другими добавками, 

 наличие клинических исследований. 

И, конечно, стоит помнить, что натуральные добавки для здоровья мозга наиболее 

эффективны при комплексном подходе — в сочетании со сном, питанием и нагрузкой. 

Заключение 

Ноотропы для улучшения памяти – это не магия, а грамотный выбор и осознанное 

применение. Будьте внимательны: даже натуральные средства могут иметь 

противопоказания. Обязательно проконсультируйтесь с врачом, особенно при 

хронических заболеваниях. 
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Выбирайте ноотропы для улучшения когнитивных функций осознанно, и вы быстро 

ощутите, как меняется скорость мышления и качество памяти.  

 

 


