
ÓÕÓÄØÅÍÈÅ ÏÀÌßÒÈ - ÏÐÎÖÅÑÑ ÍÅÈÇÁÅÆÍÛÉ? 

Ïðîñòûå ïðèåìû òðåíèðîâêè ïàìÿòè

×àñòî, îñîáåííî îò ëþäåé ïîæèëîãî âîçðàñòà, ìîæíî óñëûøàòü: &ldquo;Îïÿòü çàáûë. Îõ, óæ ýòîò ñêëåðîç!&rdquo; Òå, êòî ïîìîëîæå, îáû÷íî ãîâîðÿò ýòî â øóòêó. Ëþäè â âîçðàñòå, êàê ïðàâèëî, îòíîñÿòñÿ ê ñâîåé çàáûâ÷èâîñòè îçàáî÷åííî.
Âîçðàñòíûå íàðóøåíèÿ ïàìÿòè ó çäîðîâûõ ëþäåé ÷àñòî áûâàþò ìíèìûìè. Ïî÷òè âñåãäà îíè ñâÿçàíû ñ ïîÿâëåíèåì ðàññåÿííîñòè, ñíèæåíèåì ñïîñîáíîñòè ê äëèòåëüíîé êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ. Ðàçóìååòñÿ, ñ âîçðàñòîì ìîãóò ïîÿâëÿòüñÿ ðàçíîãî ðîäà íàðóøåíèÿ èç-çà ñóæåíèÿ ïðîñâåòà ñîñóäîâ, à
òî è â âèäå ìåëêîòî÷å÷íûõ êðîâîèçëèÿíèé â ðàçíûõ îáëàñòÿõ ìîçãà. Âëèÿíèå ïîäîáíûõ íàðóøåíèé íà ïàìÿòü âî ìíîãîì çàâèñèò îò ëîêàëèçàöèè. Íî ÷àùå âñåãî äàæå òàêèå ñîñóäèñòûå ïîðàæåíèÿ íå ïðèâîäÿò ê óõóäøåíèþ ïàìÿòè. 

Ïðèìåðîâ òîìó ìíîæåñòâî. Òàê, âåëè÷àéøèé ó÷åíûé, îñíîâàòåëü ìèêðîáèîëîãèè, àâòîð âåëèêèõ îòêðûòèé êîíöà XIX âåêà Ëóè Ïàñòåð, ïðîæèâøèé 73 ãîäà, íàïîëíåííûõ íåïðåðûâíûì òâîð÷åñòâîì, åùå â ðàííåì âîçðàñòå, âñëåäñòâèå ñîñóäèñòîãî ïîðàæåíèÿ,
ïðàêòè÷åñêè ëèøèëñÿ öåëîãî ïîëóøàðèÿ ìîçãà. Îäíàêî åãî ïàìÿòü è ðàáîòîñïîñîáíîñòü îò ýòîãî íå ñòðàäàëè.
Ê ñíèæåíèþ ôóíêöèè ïàìÿòè íåðåäêî âåäóò ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ, ïðè÷åì, íå òîëüêî ìîçãà, íî è ìíîãèõ äðóãèõ îðãàíîâ. Çäåñü èãðàþò ðîëü ìíîãèå ôàêòîðû, îáóñëîâëåííûå êàê îáìåííûìè ïðîöåññàìè, òàê è ïîñòîÿííî ïåðåæèâàåìûé ñòðåññ. Íî åñòü è äðóãèå ðàçðóøèòåëè
ïàìÿòè. Íàïðèìåð, èçðàèëüñêèé áèîëîã Ì. Àðàíñîí â 2001 ãîäó îïóáëèêîâàë ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î òîì, ÷òî ìíîãî÷àñîâûå ïðîñìîòðû òåëåïåðåäà÷ óõóäøàþò ïàìÿòü è óñèëèâàþò âîçìîæíîñòü çàáîëåâàíèÿ ñëàáîóìèåì. Ïî åãî äàííûì, ê òîìó æå ýôôåêòó ìîæåò ïðèâîäèòü è
îãëóøèòåëüíàÿ ìóçûêà.
Ñóùåñòâóþò çàáîëåâàíèÿ, ïðè êîòîðûõ ïîòåðÿ ïàìÿòè è èíòåëëåêòà îáóñëîâëåíà îñîáûìè, ñïåöèôè÷åñêèìè ïðîöåññàìè âñëåäñòâèå ñèñòåìíûõ ïîðàæåíèé ãîëîâíîãî ìîçãà. Äëÿ íèõ õàðàêòåðíî ñîñòîÿíèå, îáîçíà÷àåìîå îáîáùåííûì ïîíÿòèåì
&ldquo;ïðîãðåññèðóþùàÿ äåìåíöèÿ&rdquo; (îò ëàò. dementia &ndash; áåçóìèå).
Íà ãðàíèöå XIX &ndash; ÕÕ âåêîâ âðà÷è ñòàëè âûÿâëÿòü çàáîëåâàíèÿ, ïîÿâëÿþùèåñÿ ïðåèìóùåñòâåííî â ñòàðøåì è ïîæèëîì âîçðàñòå, ïðè êîòîðûõ ïî íåèçâåñòíûì äî ñèõ ïîð ïðè÷èíàì îïðåäåëåííûå îòäåëû íåðâíîé ñèñòåìû âäðóã íà÷èíàþò ñïîíòàííî äåãåíåðèðîâàòü, òî åñòü ðàçðóøàòüñÿ. Òàêèõ
çàáîëåâàíèé èçâåñòíî îêîëî äâóõ äåñÿòêîâ: áîëåçíü Øèëüäåðà &ndash; Ôóà, Ïüåðà Ìàðè, Êàëüòåíáàõà, áîëåçíü Àëüöãåéìåðà è äðóãèå. Âñòðå÷àþòñÿ æå îíè âåñüìà ðåäêî, ïðèìåðíî 1 &ndash; 10 áîëüíûõ íà ìèëëèîí æèòåëåé.
Ïðè èññëåäîâàíèè ïðè÷èí ýòèõ çàáîëåâàíèé áûë ïîëíîñòüþ èñêëþ÷åí ýêçîãåííûé, òî åñòü âíåøíèé ôàêòîð (âèðóñíûé, òîêñè÷åñêèé è ò. ï.). Îêàçàëîñü òàêæå, ÷òî ëþáûå îñòðûå çàáîëåâàíèÿ &ndash; îò
ïðîñòóäû è èíôåêöèè äî òðàâìû èëè èíòîêñèêàöèè &ndash; ÿâëÿþòñÿ âñåãî ëèøü ïðîâîöèðóþùèìè ìîìåíòàìè, âûÿâëÿþùèìè âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ óæå ñóùåñòâóþùåé â ñêðûòîé ôîðìå áîëåçíè. Êðîìå òîãî, óñòàíîâëåíî, ÷òî íà ñëåäñòâåííûå ôàêòîðû â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ìîãóò èãðàòü ñóùåñòâåííóþ ðîëü.
Ê ñîæàëåíèþ, ïîáåäèòü çàáîëåâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ âîçðàñòíîé ïîòåðåé ïàìÿòè, óäàñòñÿ íåñêîðî, äà è íåÿñíî &ndash; óäàñòñÿ ëè âîîáùå, èáî âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ ïîäîáíûõ áîëåçíåé îáíàðóæèâàþòñÿ îáû÷íî èñïîäâîëü, ÷åðåç äîâîëüíî äëèòåëüíûé ïåðèîä ïîñëå íà÷àëà
çàáîëåâàíèÿ, êîãäà ñëó÷èâøååñÿ óæå íåîáðàòèìî.
Íî, ïîâòîðþñü, ïîäîáíûå áîëåçíè &ndash; áîëüøàÿ ðåäêîñòü.
Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â çíà÷èòåëüíîé ÷àñòè ñëó÷àåâ, êîãäà áîëüíûå æàëóþòñÿ íà ñíèæåíèå ïàìÿòè, íà ñàìîì äåëå ñ íèìè ïðîèñõîäèò ñîâñåì èíîå &ndash; íàèáîëåå ÷àñòî îòìå÷àåòñÿ íàðóøåíèå âíèìàíèÿ, ñòîëü ñâîéñòâåííîå âîçðàñòíûì èçìåíåíèÿì. Îñëàáëåíèå âíèìàíèÿ âåäåò ê
íåäîîöåíêå, íåêîé ìèìîëåòíîñòè âîñïðèÿòèÿ ñèòóàöèé è âïîëíå ïðèâû÷íîãî îêðóæàþùåãî ìèðà. Èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî ïîðîé äîâîëüíî òðóäíî. Åäèíñòâåííîå ñðåäñòâî &ndash; òðåíèðîâêà, ïîñòîÿííàÿ òâîð÷åñêàÿ ðàáîòà, ïîâòîðåíèå ïðî ñåáÿ íàèáîëåå âàæíûõ ìîìåíòîâ, ôèêñàöèÿ çàïèñÿìè
íåîáõîäèìûõ äåë, âåäåíèå äíåâíèêà.
Çàïîìèíàíèå. Äàâíî èçâåñòíî, ÷òî çóáðåæêà ïàìÿòü íå ðàçâèâàåò. À 80-ëåòíèå ó÷åíûå çàïîìèíàþò ñïåöèàëüíóþ èíôîðìàöèþ ëó÷øå, ÷åì èõ ìîëîäûå ó÷åíèêè. Âñå äåëî â ñòðóêòóðíîñòè âîñïðèÿòèÿ èíôîðìàöèè, à íå â õàîòè÷íîì åå ïðîãëàòûâàíèè.
Ïðî÷èòàéòå òåêñò è ïîïûòàéòåñü ïîíÿòü åãî ãëàâíûå ìîìåíòû. Ìîæåòå èõ ïîä÷åðêíóòü, âûïèñàòü, ïîâòîðèòü ïðî ñåáÿ.
Ïðî÷èòàéòå òåêñò åùå ðàç, óæå îáðàùàÿ âíèìàíèå íà òîíêîñòè. Ïîñòàðàéòåñü èõ ñâÿçàòü ñ ãëàâíûìè èäåÿìè. Ïîâòîðèòå ïðî ñåáÿ îñíîâíûå ìûñëè è óÿñíèòå èõ ñâÿçü ñ âòîðîñòåïåííûìè. ×òîáû óãëóáèòü ïîíèìàíèå òåêñòà, âàæíî ïîñòàâèòü âîïðîñû ê
ãëàâíûì ïîëîæåíèÿì.
Ìíîãî ðàç ÷èòàòü îäèí è òîò æå òåêñò áåç çàïîìèíàíèÿ îñíîâíûõ èäåé áåñïîëåçíî. Ïîâòîðèòå òåêñò íåñêîëüêî ðàç ïðî ñåáÿ èëè ðàññêàæèòå êîìó-íèáóäü. Êñòàòè, èìåííî òàê, ïîâòîðÿÿ ïðî ñåáÿ îñíîâíûå òåçèñû, ãîòîâÿòñÿ ê âàæíûì âûñòóïëåíèÿì è ïðåçåíòàöèÿì
ïðîôåññèîíàëû.
Äàæå ñîáèðàÿñü ïîãîâîðèòü â ñåìüå ñ áëèçêèìè î ÷åì-òî âàæíîì, ïðîãîâîðèòå ñâîþ ðå÷ü ïðî ñåáÿ. Ãëàâíîå &ndash; óñòàíîâèòå êîíå÷íóþ ìûñëü, êîòîðóþ âû õîòèòå äîíåñòè. Íå ñáèâàéòåñü íà ìåëî÷è, òîãäà è âàøè îïïîíåíòû áóäóò âûíóæäåíû ãîâîðèòü ïî ñóùåñòâó.
Ìåòîä àññîöèàöèé. Ýòî î÷åíü âàæíûé ìåòîä. Íàïðèìåð, èç ïàìÿòè ÷àñòî &ldquo;âûñêàêèâàþò&rdquo; èìåíà è ôàìèëèè, êîòîðûå âû ðàíüøå ëåãêî âñïîìèíàëè. Ïîïðîáóéòå ñâÿçàòü &ldquo;çàñòðÿâøóþ&rdquo; ôàìèëèþ ñ ïðåäìåòîì èëè îáðàçîì.
Ñêàæåì, çíàìåíèòûé äèïëîìàò Ãîð÷àêîâ &ndash; ñâÿæèòå åãî ôàìèëèþ ñ ãîðå÷üþ, ãîð÷èöåé. Ïîòðÿñàþùèé ðóññêèé ïèñàòåëü Ëåñêîâ &ndash; ïåðåä ãëàçàìè âñòàíåò ìîëîäîé ëåñîê.
Ñîáèðàÿñü â ìàãàçèí, íå ïèøèòå ñïèñîê, à ïåðåñ÷èòàéòå, ñêîëüêî ïðåäìåòîâ íàäî êóïèòü. Ìîæåòå êàæäûé ñâÿçàòü ñ öèôðîé: 1 &ndash; ìîëîêî, 2 &ndash; õëåá è ò. ä. Óõîäÿ èç ìàãàçèíà, ïðîâåðüòå ðåçóëüòàò. Âû øëè ïîêóïàòü 6 ïîçèöèé
&ndash; ñêîëüêî ó âàñ â ñóìêå?
Àêòèâèçèðóéòå óñòíûé ñ÷åò. Íà÷íèòå ñíîâà ñ÷èòàòü â óìå. Îòëîæèòå êàëüêóëÿòîð äëÿ êðóïíûõ öèôð. Ïðèêèíüòå â óìå, ñêîëüêî äåíåã íóæíî íà ñàìûå ïðîñòûå ïîêóïêè, ðàçäåëèòå áþäæåò íà ñòàòüè ðàñõîäîâ &mdash; è âñå â óìå.
Îðãàíèçóéòå áûò, ÷òîáû íå èñïûòûâàòü ïîñòîÿííóþ ïàíèêó. Òàêàÿ ïðîñòàÿ âåùü &ndash; çàìêè â äâåðÿõ, çàêðûâàþùèåñÿ ñíàðóæè. È âû íå îêàæåòåñü íà ëåñòíè÷íîé êëåòêå ñ åäèíñòâåííîé âîçìîæíîñòüþ âîéòè â êâàðòèðó, âûçâàâ Ì×Ñ. Ïåðåä âûõîäîì èç
êâàðòèðû ïîâåñüòå ñïèñîê òîãî, ÷òî ó âàñ äîëæíî áûòü ñ ñîáîé: äåíüãè, ñîöèàëüíàÿ êàðòî÷êà èëè ïðîåçäíîé, î÷êè, ëåêàðñòâà, êîòîðûå âû âñåãäà ïðèíèìàåòå, ðó÷êà.
Ìíåìîíè÷åñêèå ïðèåìû. Íåñêîëüêî òåëåôîíîâ, ñêàæåì, ðàáî÷èé òåëåôîí ìóæà, ëó÷øå ïîìíèòü íàèçóñòü; íîìåðà ìîáèëüíûõ òåëåôîíîâ äëèííûå &ndash; ðàçáèâàéòå íà ÷àñòè &ndash; 8-495-926-15-33. Ïîâòîðÿéòå ïðî ñåáÿ, è âû åãî çàïîìíèòå.
Ïðèìåíÿéòå ìíåìîíè÷åñêèå ïðèåìû: ñêàæåì, 926 &ndash; â 1926 ãîäó ðîäèëñÿ äåäóøêà, 15 &ndash; èãðà â «ïÿòíàøêè», 33 &ndash; ôèëüì ñ Ëåîíîâûì ïðî 33 çóáà &ndash; äëèííî, íî ïîìîãàåò.
Õðàíåíèå äîêóìåíòîâ. Îáû÷íî äîêóìåíòû, êîòîðûõ ñ ãîäàìè ñòàíîâèòñÿ âñå áîëüøå, äåðæàò â áîëüøèõ êîðîáêàõ èëè ñòàðûõ ïîðòôåëÿõ, è â ïîèñêàõ îäíîãî âû ïåðåëîïà÷èâàåòå âñþ êîðîáêó. Âîñïîëüçóéòåñü ïðîçðà÷íûìè òîíêèìè ïàïêàìè ñ
êíîïêàìè: îíè ïðîäàþòñÿ â êàíöåëÿðñêèõ ìàãàçèíàõ; èç ïëàñòèêîâûõ ïàïîê-&rdquo;óãîëêîâ&rdquo; áóìàãè ëåãêî âûñêàêèâàþò, îíè íåóäîáíû. Õîðîøî áû ìàðêåðîì (æèðíûì íåñìûâàåìûì êàðàíäàøîì) íàïèñàòü íà êàæäîé ïàïêå:
&ldquo;Êâàðòèðà&rdquo;, &ldquo;Äà÷à&rdquo;, &ldquo;Íàñëåäñòâî&rdquo;, &ldquo;Íàëîãè&rdquo;, &ldquo;Ìåäèöèíà&rdquo; &ndash; ýòî î÷åíü îáëåã÷èò ïîèñê
íóæíîé áóìàãè.
Íè÷åãî íå çàïèñûâàéòå íà êëî÷êàõ áóìàãè, åñëè ó âàñ íåò ñïåöèàëüíîé äîñêè, ê êîòîðîé îíè ëåãêî êðåïÿòñÿ. Îáû÷íàÿ àëôàâèòíàÿ êíèæêà èëè åæåäíåâíèê óïðîñòÿò âàøó æèçíü. Òóäà çàïèñûâàéòå ðåöåïòû, äíè ðîæäåíèÿ, íåîáõîäèìûå äåëà è ò. ä.

Ê. Óìàíñêèé,
äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê

Õðèñòèàíñêàÿ ãàçåòà ÑÎÊÐÛÒÎÅ ÑÎÊÐÎÂÈÙÅ
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