
кAк УкPEпить пAM,ITь
1. Этo вoвсе пе пyстяк!

Oт Jпoдeй пo'(илых чaстo мo'с{o yслыrцaть х(aлoбьl Ea тol чтo
otlи ст.ши зaбывЧивьiми и рaссеянtlьlми' с трyдoМ yсвtiивaют
нoвyю инфopмацию. Пpoисxoдит этo из-зa oбщегo вoзpaотЕoгo
сllфкеllия .lкTивIloсти мoЗгa' сни)l(епия вoзбyдцMoсти неpвtlьlх
клeтoк и нapyшeния связeй междy нейpoltaми. Пopoй пaмяTь
стpадaeт пoсле тpaBмЬl гoлoвьI. A ияoгдa пaмягь yxyдrпaется,
кoгдa челoBeк слиlпкoМ пеpегр}r]кeE и }тoмлеrr.
2. Bпдьr паn,rяти

Кpaткoвpеменнaя лaмятЬ paоочитaнa Ea сoxpaнеItие дaltЕьй в
течение небoльrпoгo сpoкa. A пpoмex}тoчEаll пaMЯть сoxрaЕяeт
]дiфopмaцию, yсвoепtlуIo зa пoследtlие нeскoлькo чaсoв или
дEeй, зaтем мoзг пpoизвoдит oбpaбoткy: м?LпoзЕaqитeльныe
cвeДeНBя (cтиpaюTсЯ>'
дoлгoBpеМeвпyо пzlмятЬ.

J. Bсe в пaших pyкaх!

-,(oпoлвительные пaгрyзки.

изyчениr инoсФaнвoгo я3ЬIкaJpеlllение зaдач нa лoгику,
pазгaдьIвaние кpoссвopДoв.

. Чтение и пеpескaз.

Bo вpеMя этoгo пpoцeссa paбoтaет не тoлькo зpительtlaя пaмять,
нo и pазвивaются лoгичеокoe' aссoциaтивнoе' aбстpaктitoе
MьIlДлениe.

- floЕимaЕие'

Cтapaйтеcь вникн;пь в сJ.ть делa.
- Пpименениe пa пpaктике.

иIrфopМaция, кoтopyю чeлoвeк испoлЬзует в свoих делaх'
yсвaивaетоя и зaпoмиgaется щцше.
- Bнимaние.

а в:Diкньlе пepeнoсятся в



tlar iтrсь кolJцеIrтpщoвaть вEI]l]\4аIiиe.

- Tpениpoвки.

сoвеpЦaйтe пpoгy.пкп fla сBе)кем вoздyxе' делайте зap'дкy
(yлyвrпaется кpoвooбpaщeние, a зпaчиT' мo3г пoлyчит бoлЬrдe
кисЛopoдa и пи] а геJrЬньL\ вeЩrств)'

4. пprдпo.iтеr'пе тpaвам

}тo _ гинкгo билoба. гory кoЛa. кopa pябинь|. клеBеp кpаспый.
деBясил, бoяpшпttitlк, люцеpнa' oни yкpепляют отeEки сoсyдoB,
aктиви3иpyroт мoзгoвoе кpoвooбpaщевие.

5. Питаппe для мoзгa

,{oбaвляйтe в pациort т.lкие пpfiloсти кzlк имбиpь, кopиц3.
витaмиEы Е и )киpныe кпслoты oмeгa-з (иx мнoгo в pь6е).

чaще yпoтребляiтe пpoрoстки пцrеflицы' тыквrяЕьtе и
кaбaчкoвыe сeмечшr' гpецкиe opехи.

Taкя(е в кaчeствr вatЦиx пoмoщtlикoв мoryт выот}.пить
кopиЦteвый pис, oBес, пrпивaт, инrкиp, бaвaпъr.

'{aнныe пpoдyшьI oк.Dк}т сyцестBеIrIryю г.oддepякy
yгoмЛеfllloмy мoзгy, бyдyт спocoботвoвaть вoсстaнoвлФlшo
яоtloсти и )кIiBoсти },мa.


