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Ñåêðåòû 
ìîëîäîñòè 
ÿïîíîê
Íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî ÿïîí-
öû ñëàâÿòñÿ äîëãîëåòèåì è êðåï-
êèì çäîðîâüåì, à ÿïîíêè ìîãóò 
ïîõâàñòàòüñÿ åùå è íåóâÿäàþùåé 
ìîëîäîñòüþ. 

ÐÈÑÎÂÀß ÂÎÄÀ
Ðèñ äëÿ ÿïîíîê íå òîëüêî ãëàâ-

íûé íàöèîíàëüíûé ïðîäóêò ïèòà-
íèÿ, íî è ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî 
ïî óõîäó çà ëèöîì. Âîäó, â êîòî-
ðîé çàìà÷èâàåòñÿ ðèñ, äåâóøêè 
çäåñü èñïîëüçóþò äëÿ óìûâàíèÿ. 
Áëàãîäàðÿ âèòàìèíàì Â, Ñ è Å, ñî-
äåðæàùèìñÿ â ðèñîâîé âîäå, òà-
êîé íàñòîé î÷åíü ïîëåçåí äëÿ êî-
æè. Îí ñóæàåò ïîðû, ñìÿã÷àåò åå, 
âûðàâíèâàåò òîí.

Ðåöåïò ïðîñòîé: çàëåéòå ðèñ 
âîäîé (ïðèìåðíî, 1:4) è äàéòå 
åìó íàñòîÿòüñÿ íåñêîëüêî ÷àñîâ, 
à ëó÷øå – ïàðó äíåé. Ðèñîâîé âî-
äîé ìîæíî óìûâàòüñÿ äâà ðàçà â 
äåíü. Èç íåå ìîæíî ñäåëàòü ëåä 
äëÿ ïðîòèðàíèÿ. Òîëüêî  ëåä ëó÷-
øå äîëãî íå õðàíèòü, ìàêñèìóì 
3–4 äíÿ.

Ðèñîâîé âîäîé äàæå ïðîìû-
âàþò âîëîñû äëÿ óêðåïëåíèÿ, 
ïðîôèëàêòèêè ïåðõîòè è ïðèäà-
íèÿ âîëîñàì øåëêîâèñòîñòè. À 
åùå íà ðèñîâîé âîäå äåëàþò ìà-
ñêè. Ïîëüçà ðèñîâîé âîäû äëÿ ëè-
öà è óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà êîæè íà-
ó÷íî äîêàçàíà.

ÇÅËÅÍÛÉ ×ÀÉ
Â ßïîíèè íåò çåëåíîãî ÷àÿ! 

Òî÷íåå, âûðàæåíèÿ òàêîãî íåò, 
âåäü âåñü èõ òðàäèöèîííûé ÷àé – 
çåëåíûé. Â ßïîíèè îí ëüåòñÿ ðå-
êîé, ïîòîìó ÷òî ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íè-
êîì äîëãîëåòèÿ.

ßïîíêè ïüþò çåëåíûé ÷àé è íà-
ñûùåííóþ âîäîðîäîì âîäó – ëó÷-
øèå àíòèîêñèäàíòû, ñïîñîáíûå 
ïðîäëèòü ìîëîäîñòü. Áîëüøèí-
ñòâî ÿïîíîê äàâíî óæå îòêàçà-
ëèñü è îò êîôå, è îò ãàçèðîâêè, 
ïüþò òîëüêî âîäó è çåëåíûé ÷àé, 
íå äîáàâëÿþò â íåãî ñëèâêè èëè 
ñàõàð.

Èç çåëåíîãî ÷àÿ ÿïîíêè òàêæå 
äåëàþò ëåä è ïðîòèðàþò èì ëèöî 
ïî óòðàì – ëó÷øåãî ñðåäñòâà äëÿ 
óìûâàíèÿ íå íàéòè!

ÏÐÀÂÈËÜÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ 
ÏÎ-ßÏÎÍÑÊÈ

Ãàðàíòèÿ ìîëîäîñòè, êðàñîòû 
è çäîðîâüÿ – íå òîëüêî âíåøíèé 
óõîä, íî è ïðàâèëüíîå ñáàëàí-
ñèðîâàííîå ïèòàíèå. Ñðàâíèì 
íàøè ãàñòðîíîìè÷åñêèå òðàäè-
öèè ñ ÿïîíñêèìè: ìèíè-ïîðöèè ó 
ÿïîíöåâ è ïàëî÷êè ïðîòèâ íàøèõ 
áîëüøèõ òàðåëîê è ëîæåê;  êóëüò 
ñâåæåñòè ïðîäóêòîâ è ñåçîííîñòü 
– îíè íå õðàíÿò ãîòîâûå áëþäà 
íåñêîëüêî äíåé; ñòðåìëåíèå ñî-
õðàíèòü âèòàìèíû – ìÿñî è îâî-
ùè ðåæóò òàê, ÷òîáû îíè áûñòðåå 
ãîòîâèëèñü.

Ñåé÷àñ ÿïîíöû óïîòðåáëÿþò 
10% ìèðîâîãî ïðîèçâîäñòâà ðû-
áû. À âîò ìÿñî åäÿò íå êàæäûé 
äåíü, ïðåäïî÷èòàÿ «ìÿñî ñ îãîðî-
äà» – ñîåâûå áîáû è âñå ïðîèçâî-
äíûå èç íèõ.

ßïîíöû èñïîëüçóþò â áëþäàõ 
âîäîðîñëè, îíè ñîäåðæàò àëüãè-
íàòû, êîòîðûå ñîêðàùàþò âñàñû-
âàíèå æèðîâ. Äîáàâëÿòü èõ â ñà-
ëàòû – îòëè÷íûé âàðèàíò.

Ïðåèìóùåñòâåííî ÿïîíöû 
åäÿò áåëûé ðèñ, êîòîðûé íå ñîëÿò 
ïðè âàðêå, è îí çàìåíÿåò õëåá. 
Ñîëü, ñàõàð, ïðèïðàâû, ñ÷èòàþò 
ÿïîíöû, ïðîâîöèðóþò íàñ ñúå-
äàòü áîëüøå, ÷åì íóæíî.

À âåäü ðîäèíà Ëþäìèëû 
Ëåîíèäîâíû – Ïåðåâîçñêèé 
ðàéîí, â øêîëå ó÷èëàñü â Äçåð-
æèíñêå, à â ñåëüñêîõîçÿéñòâåí-
íîì  èíñòèòóòå – â Ãîðüêîì. Åùå 
â ãîäû ñòóäåí÷åñòâà âûøëà çà-
ìóæ. Óæå èìåÿ äâîèõ äåòåé, â 
1987 ãîäó ïåðååõàëè îíè ñ ñå-
ìüåé â Øàòîâêó, êóäà ìóæà ïðè-
ãëàñèëè íà ðàáîòó. Çäåñü  ïîÿ-
âèëñÿ òðåòèé ðåáåíîê. Ëþäìèëà 
âûáðàëà òó ðàáîòó, êîòîðàÿ ïî-
çâîëÿëà áîëüøå áûòü ñ äåòüìè 
– âîñïèòàòåëÿ è ìóçûêàëüíî-
ãî ðóêîâîäèòåëÿ â äåòñêîì ñà-
äó.  À â äàëüíåéøåì ïðè âûáîðå 
ðàáîòû îïðåäåëÿþùèìè ñòà-
ëè êà÷åñòâà õàðàêòåðà, ñâîé-
ñòâåííûå  ëèäåðàì, – íåæåëà-
íèå  ïëåñòèñü â õâîñòå, óìåíèå 
ïðîÿâèòü îðãàíèçàòîðñêèå ñïî-
ñîáíîñòè,  íàëàäèòü îòíîøåíèÿ 
ñ ëþäüìè. Åùå â øêîëå, ïîòîì 
â èíñòèòóòå Ëþäìèëà áûëà ñå-
êðåòàðåì êîìñîìîëüñêîé îðãà-
íèçàöèè, çàòåì ïðåäñåäàòåëåì 
èíñòèòóòñêîãî ïðîôêîìà. Òàêàÿ 
àêòèâíàÿ þíîñòü äàëà îïðåäå-
ëåííûé íàñòðîé íà âñå äàëüíåé-
øèå ãîäû, âåäü êîìñîìîëüñêèé 
çàäîð – ýòî òî, ÷òî íå ïîääàåò-
ñÿ âîçðàñòó. Ìîæåò áûòü, è áû-
ëî ìíîãî ëèøíåãî â òîì ìîëî-
äåæíîì äâèæåíèè, íåíóæíàÿ 
çàîðãàíèçîâàííîñòü, íî áûëî è 
ìíîãî õîðîøåãî, ïîëåçíîãî, ãî-
âîðèò ìîÿ ñîáåñåäíèöà.

Êîãäà â ñåëå ïîÿâèëàñü 
ñòàâêà ñîöèàëüíîãî ðàáîòíèêà 
ïî ðàáîòå ñ ñåìüåé, Ëþäìèëà 
Ëåîíèäîâíà ñìåíèëà ïðîôåñ-
ñèþ è ïîøëà íà ýòó äîëæíîñòü. 
Êðîìå òîãî, âîçãëàâèëà æåí-
ñêóþ êîìèññèþ. Ýòî áûëè çà-
ìå÷àòåëüíûå ãîäû, êîòîðûå ñ 
õîðîøèì ÷óâñòâîì âñïîìèíà-
þòñÿ äî ñèõ ïîð. Ñîçäàëè òîãäà 
æåíñêèé êëóá, êóäà ïðèãëàøàëè 

Ìîëîäîñòü â äóøå – ýòî íàâñåãäà
Ëþäìèëà Ëåîíèäîâíà Ìàêàðîâà ðàñïîëàãàåò 
ê ñåáå êàêîé-òî îñîáåííîé äóøåâíîé òåïëî-
òîé, ñïîêîéñòâèåì. Íå ïðåäñòàâëÿþ, ÷òîáû îíà 
íà êîãî-íèáóäü ïîâûñèëà ãîëîñ, îáîðâàëà íà 
ïîëóñëîâå. Âñåãäà âíèìàòåëüíî âûñëóøàåò, çà-
äóìàåòñÿ è ñêàæåò ñëîâà, êîòîðûå ïîòîì òî÷íî 
íå ðàçîéäóòñÿ ñ äåëîì, ïîòîìó ÷òî îíà ñâîå 
ñëîâî  äåðæèò.
Ðàáîòà ó Ëþäìèëû Ëåîíèäîâíû ñëîæíàÿ, îíà 
ãëàâà àäìèíèñòðàöèè Øàòîâñêîãî ñåëüñîâåòà. 
Íî ñ îáÿçàííîñòÿìè ñïðàâëÿåòñÿ óñïåøíî, ñóäÿ 
ïî òîìó, êàê óâàæèòåëüíî îòíîñÿòñÿ ê íåé 
îäíîñåëü÷àíå è ðóêîâîäñòâî ðàéîíà: â ýòîì 
ãîäó îíà áûëà ïðèçíàíà ëàóðåàòîì ãîäà. Òàêîå 
ïðèçíàíèå ðàäóåò, çíà÷èò, íå çðÿ ñòîëüêî ñèë è 
âðåìåíè îòäàåò ðàáîòå, ðîäíîìó ïîñåëåíèþ.

èíòåðåñíûõ ëþäåé – äèçàéíå-
ðîâ, êîñìåòîëîãîâ, ïñèõîëîãîâ 
è äðóãèõ. Ìíîãî óäåëÿëè âíèìà-
íèÿ ïðîáëåìíûì ñåìüÿì, òðóä-
íûì äåòÿì, îðãàíèçîâàëè ìèíè-
êðèçèñíûé öåíòð. Øàòîâêà âåäü 
îñîáîå ñåëî, ëþäè ñúåçæàëèñü 
ñþäà ðàçíûå è îòîâñþäó, ïîòî-
ìó ÷òî áûëà âîçìîæíîñòü ïî-
ëó÷èòü æèëüå. Íàäî áûëî çà-
êëàäûâàòü íîâûå òðàäèöèè, 
ñïëà÷èâàòü, ïðîáóæäàòü ÷óâ-
ñòâî îòâåòñòâåííîñòè çà óãîëîê 
çåìëè, êîòîðûé ñòàë ìàëîé ðî-
äèíîé èõ äåòåé è âíóêîâ. Ñåé÷àñ 
Ëþäìèëà Ëåîíèäîâíà óâåðåííî 
ãîâîðèò, ÷òî âñå ñëîæèëîñü: øà-
òîâöû îáðåëè çäåñü êîðíè, ëþ-
áîâü ê çåìëå. À ìîëîäåæü óæå 
âûðîñëà çäåñü, ýòî èõ ðîäèíà, 
î êîòîðîé íàäî çàáîòèòüñÿ. Îò-
íîøåíèå ê ñåëó ñåé÷àñ ðàäó-
åò, âñå ñòàðàþòñÿ áëàãîóñòðî-
èòü òåððèòîðèþ âîçëå äîìîâ (è 
ìíîãîýòàæíûõ òîæå), óêðàñèòü 
çåëåíûìè íàñàæäåíèÿìè, öâå-
òàìè, óñòàíàâëèâàþò äåòñêèå 
ïëîùàäêè.

Ë.Ë. Ìàêàðîâà ìîæåò ãîð-
äèòüñÿ ïðè÷àñòíîñòüþ ê ýòèì 
äåëàì, ïîñêîëüêó ñ 2005 ãîäà 
âîçãëàâëÿåò àäìèíèñòðàöèþ 
Øàòîâñêîãî ñåëüñîâåòà. Ïîìî-
ãàåò ëè îïûò ðàáîòû â ñîöçàùè-
òå? Êîíå÷íî, ãîâîðèò îíà, äàæå 
áîëåå òîãî: íûíåøíÿÿ äîëæ-
íîñòü ÿâëÿåòñÿ êàê áû ïðî-
äîëæåíèåì òîé ðàáîòû, íî íà 
äðóãîì óðîâíå. Âñå òàê æå ïðè-
õîäèòüñÿ ïîìîãàòü ëþäÿì ðå-
øàòü èõ ïðîáëåìû,  óñòðàíÿòü 
ñåìåéíûå êîíôëèêòû, íåëàäû ñ 
äåòüìè, ñïîðû ñ íàñëåäñòâîì è 
òàê äàëåå. Ñåëüñêèå ëþäè î÷åíü 
÷àñòî òåðÿþòñÿ â ìíîæåñòâåí-
íûõ ñòðóêòóðàõ: íå çíàþò êóäà è 
êàê îáðàòèòüñÿ ñ òåì èëè èíûì 
âîïðîñîì, êàæäîìó íàäî ïî-

äó âûøåñòîÿùèì ðóêîâîäñòâîì 
è ëþäüìè, êîòîðàÿ ïðèíèìàåò 
íà ñåáÿ è íåäîâîëüñòâî, è êðè-
òèêó íàñåëåíèÿ. «Ïîëó÷àåòñÿ, 
ìû â îòâåòå çà âñå, ÷òî ïðîèñõî-
äèò â ñòðàíå,  – ãîâîðèò îíà. – 
Ñòàðàþñü óñïîêîèòü, îáúÿñíèòü, 
ãëàâíîå – íå îòâå÷àòü àãðåññè-
åé íà àãðåññèþ. Ïîòîì, áûâàåò, 
âñþ íî÷ü íå ñïëþ, îáäóìûâàþ, 
÷òî ïðåäïðèíÿòü. Íî÷üþ, îêàçû-
âàåòñÿ, òàê âñå õîðîøî ðåøàåò-
ñÿ!» 

È âñå æå, êàê çàùèòèòü ñåáÿ 
îò ýòèõ ïåðåæèâàíèé? Ëþäìèëà 
Ëåîíèäîâíà ñ÷èòàåò, ÷òî íàäî 
óìåòü íàïðàâèòü ýìîöèè, ñâîè 
è ñîáåñåäíèêà, â ìèðíîå ðóñëî, 
âñåãäà ñòàðàòüñÿ íàõîäèòü êîì-
ïðîìèññ. Èíîãäà ïðèõîäèòñÿ è 
óñòóïèòü, íî ñâîå ìíåíèå îíà 
íåïðåìåííî âûñêàæåò.

Îáñóäèëè, êàê óäàåòñÿ æåí-
ùèíå íà ðóêîâîäÿùåé ðàáîòå, ê 
òîìó æå æåíå ðóêîâîäÿùåãî ðà-
áîòíèêà, ìàìå òðîèõ äåòåé è áà-
áóøêå ÷åòâåðûõ âíóêîâ âñåãäà 
áûòü â õîðîøåé ôîðìå è ìîëî-
äî âûãëÿäåòü. Ñâîáîäíîãî âðå-
ìåíè ìàëî, ñîãëàñèëàñü ìîÿ ñî-
áåñåäíèöà. Íî òåì íå ìåíåå îíà 
ìíîãî ÷èòàåò. Îò ìóçûêè îòîøëà, 
ïðèøëîñü ïîäàðèòü ïèàíèíî áè-
áëèîòåêå, òåì áîëåå ÷òî è ìåñòà 
äëÿ íåãî äîìà íå îñòàëîñü: êîã-
äà äåòè ñ ñåìüÿìè ñúåçæàþòñÿ, 
ñòàíîâèòñÿ òåñíîâàòî. ×òîáû 
áûòü â ôîðìå, çàíèìàåòñÿ ôèò-
íåñîì, ñêàíäèíàâñêîé õîäüáîé 
(ìóæ ðàçäåëÿåò ñ íåé ýòè ïðî-
ãóëêè). Ëåòîì ìíîãî åçäèò íà 
âåëîñèïåäå, çèìîé – íà ëûæàõ. 
Ïåíñèîííûé ñïîêîéíûé îáðàç 
æèçíè – íå äëÿ íåå. 

Â çàêëþ÷åíèå ïî òðàäèöèè 
çàäàëà ñîáåñåäíèöå äâà âîïðî-
ñà. Îòâåò íà âòîðîé âîïðîñ ïî-
íà÷àëó óäèâèë: ñòîëüêî ãîâîðè-
ëè î êîìñîìîëüñêîì çàäîðå è 
âäðóã... À ïîòîì ïîíÿëà: èìåííî 
òàêèå ðàçíîïîëþñíûå ïîòðåá-
íîñòè äóøè è ïðèâîäÿò ê ãàðìî-
íèè.

Áåñåäîâàëà Ñâåòëàíà ÏÎËÓØÊÈÍÀ.
Ôîòî Âàëåðèÿ ÒÎËÌÀ×ÅÂÀ.

Åñëè âû  ÷òî-òî íå óñïåëè ñäåëàòü, òî...
– Åñëè âñå ïðàâèëüíî ðàñïëàíèðîâàòü, òî âñå áóäåøü óñïå-

âàòü. À åñëè íå óñïåëà, ïðèäåòñÿ çàòðà÷èâàòü ëè÷íîå âðåìÿ. Êðî-
ìå ñåáÿ âèíèòü íåêîãî. Ñòðåìëþñü âñå óñïåâàòü.

Åñëè óñòàëè îò ðàáîòû è ãëàçà íè íà ÷òî íå ãëÿäÿò, òî...
– Ïîìîãàåò ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà. Ìóæ ìåíÿ õîðîøî  ïîääåð-

æèâàåò – è ìîðàëüíî, è â ðåøåíèè ïðîáëåì (ìóæñêîé âçãëÿä íà 
âåùè ïîðîé î÷åíü âàæåí). À åùå ÿ â òàêèå ìîìåíòû ñòàðàþñü 
ïîñåùàòü íàøè ñêèòû, ïîáûâàòü íà ñëóæáå. Òàì òàêàÿ óñïîêàè-
âàþùàÿ îáñòàíîâêà, æåíùèíû òàê ïðåêðàñíî ïîþò – ñëóøàþ èõ 
ãîëîñà è âñå îòñòóïàåò. Èñïîâåäü, áåñåäû ñ ìàòóøêàìè ïîìîãà-
þò íàéòè óñïîêîåíèå.

ìî÷ü. Èíîãäà ïðîñòî âûñëóøàòü, 
ïîñî÷óâñòâîâàòü, ïîçâîíèòü 
êîìó-òî, âåäü ê çâîíêó ãëàâû 
àäìèíèñòðàöèè ïðèñëóøàþòñÿ 
íàâåðíÿêà ëó÷øå. Íî åñòü äåëà, 
êîòîðûå ãðåþò äóøó: îáùèìè 
óñèëèÿìè Øàòîâêà áëàãîóñòðà-
èâàåòñÿ, ëþäè ñòàëè àêòèâíåå 
ó÷àñòâîâàòü â ïðîãðàììàõ ïîä-
äåðæêè ìåñòíûõ èíèöèàòèâ, à 
ýòî, áåçóñëîâíî, ïðåîáðàæàåò 
ðîäíîå ñåëî. Â ýòîì ãîäó Øà-
òîâñêàÿ àäìèíèñòðàöèÿ âñòó-
ïèëà ñðàçó â ÷åòûðå ïðîãðàììû 
ïî áëàãîóñòðîéñòâó. Õîðîøî ïî-
ìîãàåò ðàéîííàÿ àäìèíèñòðà-
öèÿ. Íî âåäü, êàê ãîâîðèòñÿ, ïî-
ìîãàþò ëîøàäè, êîòîðàÿ âåçåò, 
ñìååòñÿ Ëþäìèëà Ëåîíèäîâíà. 
Ïðîùå áûëî áû íè â ÷åì íå ó÷à-
ñòâîâàòü, òàê ãîðàçäî ëåã÷å ðà-
áîòàòü. Íî ãëàâà àäìèíèñòðà-
öèè è ñàìà ïîêîÿ íå çíàåò, è 
äðóãèì, ïîëó÷àåòñÿ, íå äàåò.

Èíòåðåñíî, êàê íà òàêîé 
ðàáîòå óäàåòñÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñ 
íåãàòèâîì, âåäü âñòðå÷àòüñÿ 
ïðèõîäèòñÿ ñ î÷åíü ðàçíûìè 
ëþäüìè. Ëþäìèëà Ëåîíèäîâ-
íà ñîãëàñíà: íåãàòèâà â ðàáî-
òå òîæå íåìàëî, âåäü ìåñòíàÿ 
âëàñòü – ýòî òà ïðîñëîéêà ìåæ-

ÇÄÎÐÎÂÜÅ

ÑÎÂÅÒÛ

×òîáû óëó÷øèòü ïàìÿòü
Ïàìÿòü, êàê àâòîìîáèëü: åñëè âû å¸ íå èñïîëüçóåòå, òî âû å¸ òåðÿåòå. 

êàê âû ëîæèòåñü ñïàòü. Ïëàâà-
íèå, áåã è äðóãèå íàãðóçêè ïîìî-
ãàþò ëþäÿì èçáåæàòü óõóäøåíèÿ 
ïàìÿòè â äîëãîñðî÷íîé ïåðñïåê-
òèâå.

Çåëåíûé ÷àé â ÷èñëå ñóïåð-
ïðîäóêòîâ óëó÷øàþùèõ ïàìÿòü. 
Æèðíûå êèñëîòû îìåãà-3, îáíà-
ðóæåííûå â îðåõàõ, îêåàíè÷åñêîé 
ðûáå è îëèâêîâîì ìàñëå, òàêæå 
îêàçàëèñü ýôôåêòèâíûìè óñèëè-
òåëÿìè ïàìÿòè. Ñðåäè äðóãèõ ïðî-
äóêòîâ, êîòîðûå ñòîèò âêëþ÷èòü â 

ñâîé ðàöèîí: ÿéöà, ïîìèäîðû, êà-
ïåðñû, ÷åðíèêà è êóðêóìà. 

Ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò íà ïà-
ìÿòü ëîãè÷åñêèå è ñòðàòåãè÷å-
ñêèå èãðû. Áîëüøå âñåãî ïîäîé-
ä¸ò èãðà â øàõìàòû, ñóäîêó è òîìó 
ïîäîáíîå.  

Îáùåíèå ïîëåçíî äëÿ ìîç-
ãà è äëÿ îáùåãî íàñòðîåíèÿ. Ïðî-
ñòàÿ áîëòîâíÿ ìîæåò óëó÷øèòü 
ïàìÿòü, òàê êàê îäíîâðåìåííî 
ñòèìóëèðóåò íåñêîëüêî ó÷àñòêîâ 
ãîëîâíîãî ìîçãà.

×òîáû óëó÷øèòü ïàìÿòü è ñî-
õðàíèòü ïðîèçâîäèòåëüíîñòü ìîç-
ãà, êàê ìîæíî ÷àùå óçíàâàéòå ÷òî-
òî íîâîå. Äëÿ âñåõ äîëãîæèòåëåé 
õàðàêòåðíà îáùàÿ ÷åðòà (êðîìå 
çäîðîâîãî ïèòàíèÿ): îíè ïîñòîÿí-
íî èñïîëüçóþò ñâîé óì. Âûó÷èòå 
íîâûé òàíåö, íîâûé ÿçûê, íîâóþ 
èãðó.... 

×òîáû óëó÷øèòü ïàìÿòü, 
íóæíî âûñûïàòüñÿ. Êàæäîìó 
âçðîñëîìó ÷åëîâåêó íåîáõîäè-
ìî âîñåìü ÷àñîâ ñíà, âîçìîæíî, 
íåìíîãî áîëüøå èëè ìåíüøå, ýòî 
èíäèâèäóàëüíî. Ëó÷øèé ñïîñîá 
çàïîìíèòü íóæíóþ èíôîðìàöèþ 
ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ñîñðåäîòî-
÷èòüñÿ íà íåé êàê ðàç ïåðåä òåì, 




