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"[leBNYbA NaMATb" M "cTapvyecKkumn
CKnepo3”

B monoable rogsl Mbl YacTo, 3abblBasi YTO-TO, B LUYTKY
Xanyemcs Ha «aeBuybio namaTb». C Bo3pactoM npobnemsbl ¢
NamsiTbio HE 3aKaH4YMBaloTCH, a, HaobopoT, ycyrybnarTtcs.
TeM He MeHee NaMsATb MOXHO COXPaHUTb U pa3BUTb.
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[Toa toHOLWEecKoW 3abbliBYUMBOCTBIO MOXKET CKpPbIBaATbCH BCe
yatle BCTpeYatloLlascs bone3Hb Anburenmepa
TPUALUATUNETHUX.

[Moxkmnnon 4yeroBek MOXeT 3abbiBaTb, YTO OH Jenan B4Yepa u
Oa)ke HECKONbKO YacoB Ha3ad, MOSoO0W YenOBEK C TaKUMU
Xe xanobamu - Bellb Hegonyctnmas.

.,



MHorme npuembl Xopowen namdatTm  0asnpyoTcsad  Ha
CNOCODOHOCTM 4erioBeka K accouuaTuUBHbLIM TPEHUPOBKaM
MO3ra U TPEHMPOBOYHLIM 3aNOMUHAHUSAM.

Yem paHblue Bbl HAYMHAETE NPUHUMAaTb HEODOXOAUMbIE MEPHI,
TeMm Oorblle LIAaHCOB COXPaHUTb MaMsATb U MHTENNEKT He
TONbKO B MOMNOAbIE rofbl, HO U B rMYyOOKOW CTapOCTM.



Ha yem ocHOBbIBaeTcs xopollias NaMaATb U UHTESNEKT  sown)

[[ONOBHOW N CAMHHOW MO3I COXPaHSAT CBOK MOJIOO0CTh U
PaboToCNOCOOHOCTL TOSIbKO NPU YCIIOBUU HOPManbHOro
KPOBOCHa0XeHUs ero KrneTok
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[Mpypoga gapuT mMo3ry 60rbLIon 3anac NPOYHOCTU U MOYTU
be3rpaHn4Hy0 CrocobHOCTL K coBepLueHCcTBOBaHUO. OgHako,
4yTOObl OOnblle COXPaHUTb 3TOT MoTeHuunan TpebytoTcH
TPEHUPOBKU KNETOK Hawero mo3sra. OT He TPeHNPOBaHHOCTU
aKTUBHOCTb KNETOK ObICTpO YyracaeTr W 4enoBeK YCTaer,
Norpy>kasiCb B CUHAPOM XPOHUYECKON YCTanoCTH.
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MHOKOKaMepHada UHCT

Ho aTo ewe pganeko He Bce Oeabl, noacreperarolme Mo3sr U
namsaTb.

YenoBek, paccumMTbiBalOLLNA COXPAHUTb U Pa3BUTb NamsTb, HE
MOXET paccyMTbiBaTb Ha YyCrex B COBPEMEHHbIX OMaCHbIX
9KOJTOrMYEeCcKNX N NapasnTapHbIX YCNOBUSAX.
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Tpyauoit

Kocraun
MOZP

OpraHbl UMMYHHOM CUCTEeMbL HenoBeKa

INlobaa nporpamma BOCCTAHOBIIEHUS UHTEMNNEKTa U NaMATU
ba3npyeTcda Ha 3aBUCUMOCTU COCTOAHMSA NaMATU YeroBeKa OT
COXPaHHOCTN TaKUX CTPYKTYpP W OpraHoB, Kak BUIIOYKOBaS
Xenesa unu TUMycC, ceneseHka, rmnoranamyc n rmnoous u
BCEX COCTaBMAKLWMX PYKOBOOALLEro TPeyronbHUKa Hallero
opraHmama — HepBHOW, UMMYHHOW N TOPMOHalIbHOW CUCTEM.
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Ecnn namaTte OencTBUTENbHO MOCTEMNEHHO YyXyAdllaeTcs,
MOXHO NpPeanosioXnTb CHWXEeHUe QYHKUMW  BUINOYKOBOU
Keneabl, cenes3eHkn, rmnodumnsa U mMoaxedka, ogQHOBPEMEHHO
PErucTpupyeTcsa XpOHWYECKUXM U YyCTodABLUMNCA Oeduumt
9Heprum n ceoeobpasHbin BUA napasntapHomn NMHBa3nM.
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Cpean napasutapHbIX NPUYNH CHUXKEHUST MHTENTEKTa U
namMAaTU BeNnuK yaenbHbIM BEC U Napa3nToB-NiIasMoaun,
TpunaHacombl, Opyuensbl, HeMmaTtoabl, reNbMUHTbI Knacca
TPUXUHENT U CaMblM ONACHbIM CYUTAETCS NPUCYTCTBUE B
TKaHAX opraHnu3ma CTpoHrionga B codeTaHumM ¢ BUPYyCOM
anwTtenH-bappa.
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OucdyHKumMs cocygoB Mo3ra U HapyLllieHne ero paboThl
COMPOBOXOAETCA He TOSNIbKO UBMEHEHUAMU UHTENTEKTA,
namsaTn, pasBUTUEM rOfTIOBHOM DONKU, roffOBOKPYXEHUEM,
napesamun nnu napanuyamMmu, HoO N HapyLeHNAMHU
KoopanHaumm n aMmoumoHanbHO-BONeEBOU cdepsl.
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Hawu mosroBble cocyobl W HEWPOHbl  paspyllarTcd
napasutaMmm U TOKCUHAMWU, YTO MNPUBOOAUT K pPasBUTUIO
aucTpopmn HeupoHoB. [lapasuTbl OTKMAKOYAOT UMMMYHUTET,
OTKPbIBAKOT BXOAHblE BOPOTa BCEM U3BECTHLIM U HEU3BECTHbLIM
napasutam, MMKpobam u refibMMHTaM, KOTOpble nnoaaTt cebe
NOOOOHbLIX U CTPEMUTENLHO 3acensoT OpraHn3m rnpu rnosIHOM
be3pasnnynm CUCTEMbI 3aLLUTHI.
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[Mporpamma ans namMmsaTn U MHTENNeKTa nogpasymeBaeT
OYNLLEHME OpraHn3ma OT TOKCMHOB M Napa3unToB,
NCKaKatoLLMX MO3roBOW KPOBOTOK M aKTUBHOCTb BCEX CUCTEM
NOAKOPKN, BOCCTAHOBMNEHMNE SHEPreTUYECKMX 3aMnacoB Ha
YPOBHE BCEX CUCTEM U OPraHOB 3a CYET BOCMONTHEHUS U
nepepacnpeneneHunst 3HepreTM4ecknx 3anacoB opraHm3ama, a
TaKKe SHEepPreTUYecKyo NOANUTKY 3a CYET akTUBU3aLINK
NEeATENbHOCTUN SHEPreTUYEeCcKnX LEHTPOB — Yakp.



BEMOPOH. KOPPERUWMA MAMATH.

Otan 1-10 gHen

AKTMBHas 3awmTa
2,2;10;12,5;15;19,5,26;55;92,5
Butanunsayus k.u.

62;59,5;59,8;56,65;56,75;49,65;49,75;43,7,43,5;42,7;40,2
9

ATtepocknepo3 6a3oBblii

7520,5;4710,5;7160;3773,3;3760,3;1886;1880;943,3;940;
620;479;471,7;470,9;941,8;3767,3;7520,5;3343;2431;232
3;1880;1577;1544;958;934,786;738;718;716,686;668;643
:576;574;573;572;563;554,453;446;436;425;423;411;345;
333;223;134;3,3

KpoBoobpalLeHune rorioBHOro Mosra
19,5;19,64;19,75;50

KpoBoobpalueHue, gecpunumt
7;19,5;19,65;19,75;25,5;40,5;46;50;50,5;85,5;95,5;99,5

KpoBocHabxxeHune cepaua, HacblweHne KpoBu
KMCnopoaom

40,5;47,5;50,5
MnepxonecTepuH-nMNMaemMms
4,20;25,5;26;173;620;635;780;1386
HenpoTponHbin adhdekT

5,8

LleHTpanbHas HepBHasa cuctema
6,3

Otan 2-10 gHen
LleHTpanbHasa HepBHasa cuctema 6asoBas

1,2:2,2:2,5;3,5:3,6;4,9;5,8:6,3;7,7;8,1;8,25:8,5:9,2:9,35:9,
4:9,45:9,5:9,6

LlepeGpanbHas oucToHus

97,5

HepocTtaTok BHUMaHUS

7,8;8,0

boapocTtb, pagocTb

77,5;92,5

Maruunin gecpuumt

62,5;480

CnocoBHOCTb K KOHLIEHTPaUNN BHUMaHUS
80;81

LleHTp MbineHus

47,5

LleHTp namsTtu

90

Perynsums n ouncTtka nouyek
2,8;3,3;8,1;9,19;54,;54,25;54,5;63
AHTUCTpEcCC (perynaunsa cHa)
2,5;3,6;3,9;5;6,3;8,1;34;92
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BEMOPOH. KOPPERUWMA MAMATH.

OT1an 3-10 gHen

my6okas o4uncTka opraHmama (cneuy,.)

3,5;5,0;2,5;12,5;45,5;53,5;57,0;90,0;95,0

[eTokc npu TAKENBIX MeTannax

6887;4202,3;5333,7;1902;317

XpoHun4eckas MHTOKCUMKaLnA
1370;633;639;578;866;136,255;975;2688;771,5419;6007;1365;7755;533;435,253;392,714;837

[leTokc NUM@bl N MEXKNETOYHOro NPOCTPaHCTBa
10000;3177;3040;880;787;727;676;635;625;522;465,444;440;304,;306,148;146,15,2;15,5;10,36;10;7,84,6,3;2,5
'vnokcus

50,5;50;787;10000

NHdekumna 6azoBasa BTOpUYHaA 1 TpeTUYHasA

5000;3040;2112;832;751;732;610

Mapasntbl XKKT
142;275;435;524;651;676;763;830;854;945;1850;2000;2003;2013;2082;2128;2150;6578,;6641;6672;6766
pnbkn gpoxckesble obLas
582;778;861;863;864;865;871;873;876;906;908;974;982;984,;986,987;1016;1134
Kananaa

60;58

dunsapuos

112;120;332;753;1090,7

[AuncbakTepnos (3aWunTHbIE CUMbI B KALLEYHUKE, MOTOPUKA)
6,3;6,5;23,5;60,5;61,563;64,5;67

7 Yakp

45;55;70;85;90;95;100

BuTtanusauus K.u.

62;59,5;59,8;56,65;56,75;49,65;49,75;43,7;43,5;42,7;40,29

O6wwminn kypc — 30 gHern No 3 MMH Ha YacCTOTYy C MOBTOPEHMEM LIMKIIa NOCNe MeECAYHOro nepepbiBa
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