
Ñàìûå ïîëåçíûå ïðîäóêòû äëÿ óìà 
 ×åì ïîäêîðìèòü ñâîè Â«ñåðûå êëåòî÷êèÂ», ÷òîáû ïîâûñèòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ëåã÷å ïåðåíîñèòü óìñòâåííûå íàãðóçêè.


Â 

Ñ äåòñòâà íàì âáèâàþò â ãîëîâó, ÷òî ïèùåé äëÿ óìà ñëóæàò êíèãè, óìíûå 
ðàçãîâîðû, óåäèíåííûå ðàçìûøëåíèÿ, ïðèîáùåíèå ê ïðåêðàñíîìó. Àí íåò, 
óòâåðæäàþò àâòîðû èññëåäîâàíèÿ, îïóáëèêîâàííîãî íà äíÿõ â æóðíàëå The 
Psychology Today. Äåëî âîâñå íå â äóõîâíîé ïèùå, à â áàíàëüíîé åäå. 
Øåñòåðêà óìíûõ ïðîäóêòîâ. Ìîçã ïî âåñó ñîñòàâëÿåò âñåãî 2 â€” 3% îò ìàññû 
òåëà, çàòî ïîòðåáëÿåò îêîëî 20% âñåé ýíåðãèè, ïîëó÷àåìîé ñ ïèùåé.

Â  Â ñòðåìëåíèè âî ÷òî áû òî íè ñòàëî óëó÷øèòü ðàáîòó ñâîåãî èíòåëëåêòà 
âàæíî íå ïåðåñîëèòü. Âåäü ëþáîé ïðîäóêò, êàê è ëþáîå ëåêàðñòâî, ìîæåò 
äëÿ êîãî-òî îêàçàòüñÿ ñêîðåå âðåäíûì, ÷åì ïîëåçíûì. Òàê, êèñëóþ ÿãîäó è 
öèòðóñîâûå íåëüçÿ åñòü â áîëüøîì êîëè÷åñòâå òåì, ó êîãî ïîâûøåíà 
êèñëîòíîñòü æåëóäî÷íîãî ñîêà, è îñîáåííî åñëè åñòü ãàñòðèò èëè ÿçâà, 
ñâÿçàííûå ñ ýòèì. Ïðîäóêòû ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì âèòàìèíà Ñ, à òàêæå 
ñâåêëà, êàïóñòà, øïèíàò è â€” óâû! â€” øîêîëàä ïðîòèâîïîêàçàíû òåì, ó êîãî 
åñòü ìî÷åêàìåííàÿ áîëåçíü è îáðàçóþòñÿ îêñàëàòû (òî åñòü êàìíè, 
ñîñòîÿùèå èç ñîëåé ùàâåëåâîé êèñëîòû). Ñâåæóþ ñâåêëó è êàïóñòó íå ñòîèò 
åñòü òåì, êòî ñòðàäàåò êîëèòîì (âîñïàëåíèåì êèøå÷íèêà). Æèðíûå ñîðòà 
ðûáû ïðîòèâîïîêàçàíû ïðè ÿçâåííîé áîëåçíè è íåêîòîðûõ çàáîëåâàíèÿõ 
êðîâè. Ïî ìíåíèþ ýêñïåðòîâ, ñàìûìè ïîëåçíûìè äëÿ ãîëîâíîãî ìîçãà, à 
ñëåäîâàòåëüíî, è äëÿ óìà îòíûíå íóæíî ñ÷èòàòü ñëåäóþùèå ïðîäóêòû. 
Äæåðåëîì º ñàéòÂ  ubr.ua. 


1. Êëþêâà â€” òàêñîí ñåìåéñòâà Âåðåñêîâûå, îáúåäèíÿþùèé âå÷íîçåë¸íûå ñòåëþùèåñÿ êóñòàðíè÷êè, ðàñòóùèå íà áîëîòàõ â Ñåâåðíîì ïîëóøàðèè. Òàêñîí Oxycoccus ïîíèìàåòñÿ â ðàçëè÷íûõ èñòî÷íèêàõ ïî-ðàçíîìó: è êàê ñàìîñòîÿòåëüíûé ðîä Oxycoccus Hill (1756) (â ðóññêîÿçû÷íîé ëèòåðàòóðå òàêîé âçãëÿä ðàñïðîñòðàí¸í äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè), è êàê ïîäðîä ðîäà Âàêöèíèóì â€” Vaccinium subgen. Oxycoccus (Hill) A.Gray (1848)[3], â€” è êàê ñåêöèÿ òîãî æå ðîäà â€” Vaccinium sect. Oxycoccus (Hill) W.D.J.Koch (1837). Ëþáèòåëè ìîðñà, ëèêóéòå â€” êëþêâà ÷ðåçâû÷àéíî áîãàòà àíòèîêñèäàíòàìè, ìèíèìèçèðóþùèìè íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ èíñóëüòà íà ìîçã. Íàäååìñÿ, òåáå òàêèå óæàñû íå ãðîçÿò, íî ïîäñòðàõîâàòüñÿ íèêîãäà íå ìåøàåò.

Áîãàòåéøèé èñòî÷íèê àíòèîêñèäàíòîâ â€” âåùåñòâ, êîòîðûå ïðîòèâîñòîÿò òàê íàçûâàåìûì ñâîáîäíûì ðàäèêàëàì (ÑÂ). Ýòî ìîëåêóëû ðàçíûõ âåùåñòâ, â êîòîðûõ íå õâàòàåò îäíîãî ýëåêòðîíà, ïîýòîìó îíè âåçäå ñòðåìÿòñÿ "îòêóñèòü" íåäîñòàþùèé ýëåêòðîí ó äðóãèõ ìîëåêóë. Â íàøåì îðãàíèçìå ýòî ïðèâîäèò ê ãèáåëè êëåòîê, ïîäâåðãøèõñÿ àòàêå ÑÂ, è ê ðàçâèòèþ ðàçíûõ áîëåçíåé. Òàê, ÑÂ ñ÷èòàþòñÿ âèíîâíèêàìè àòåðîñêëåðîçà. Àíòèîêñèäàíòû ñâÿçûâàþò ÑÂ è íå äàþò èì ïîðòèòü ñîñóäû, ñíàáæàþùèå êðîâüþ ãîëîâíîé ìîçã.

2. ×åðíèêà â€” ýòà ÿãîäà ñíèæàåò ðèñê óõóäøåíèÿ ðàáîòû ìîçãà â ñâÿçè ñî ñòàðåíèåì. Â ìåíüøåé ñòåïåíè äàííûì ñâîéñòâîì îáëàäàþò åæåâèêà è ìàëèíà, çàòî âñå òðè óïîìÿíóòûå ÿãîäû ïîìîãàþò îòëè÷íî ñîîáðàæàòü è õîðîøî óñâàèâàòü ïîëó÷åííûå çíàíèÿ â ëþáîì âîçðàñòå.

Òå æå àíòèîêñèäàíòû, à òàêæå âåùåñòâà, ïîëåçíûå äëÿ îñòðîòû çðåíèÿ è ñëóõà.

3. Ñâåêëà è êàïóñòà

Êîðíåïëîä ñâåêëû áîãàò áåòàèíîì â€” âåùåñòâîì, ñïîñîáñòâóþùèì óëó÷øåíèþ íàñòðîåíèÿ, ñàìî÷óâñòâèÿ, ðåàêöèè è ñïîñîáíîñòè êîíöåíòðèðîâàòüñÿ. Æåëàòåëüíî åñòü ñûðóþ ñâåêëó, íàïðèìåð, ïîòåðåòü åå â ñàëàò, ñáðûçíóâ ìàñëîì è óêñóñîì.

Êðàñíàÿ êàïóñòà îòëè÷íûé èñòî÷íèê ïîëèôåíîëîâ â€” àíòèîêñèäàíòîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ïðîôèëàêòèêå áîëåçíè Àëüöãåéìåðà. Ñäåëàé ñåáå ìîçãîâîé ñàëàò, ñìåøàâ ñûðûå êàïóñòó, ìîðêîâü è çåëåíûé ëóê, çàëèâ ñîóñîì èç áàëüçàìè÷åñêîãî óêñóñà è îëèâêîâîãî ìàñëà.

4. Øïèíàò

Ñîõðàíÿåò ìîëîäîñòü íåðâíûõ êëåòîê, à òàêæå ïîìîãàåò â ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ìîçãà.

5.Ðûáà (ëîñîñåâûå, òóíåö, ñåëüäü, ñàðäèíû, òðåñêà, àí÷îóñû). Â íåé â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ ñîäåðæàòñÿ ïîëèíåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû, êîòîðûå ó÷àñòâóþò â ïðîöåññàõ îáìåíà âåùåñòâ â ìîçãå, ïîâûøàþò ñîäåðæàíèå "õîðîøåãî" õîëåñòåðèíà è óìåíüøàþò êîëè÷åñòâî "ïëîõîãî". Â ìîðñêîé ðûáå òàêæå ñîäåðæèòñÿ ôîñôîð, êîòîðûé óëó÷øàåò äûõàíèå òêàíåé. Ëîñîñü -îäèí èç ëó÷øèõ èñòî÷íèêîâ âîçëþáëåííûõ íàìè îìåãà-3 æèðíûõ êèñëîò, êîòîðûå óëó÷øàþò êîììóíèêàöèþ ìåæäó êëåòêàìè ìîçãà. ×òî áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ ôóíêöèè ìîçãà â€” îò óïðàâëåíèÿ ðóêàìè-íîãàìè äî ðåøåíèÿ èíòåãðàëüíûõ óðàâíåíèé.

Òðåñêà -äèåòà, áîãàòàÿ ñåëåíîì, áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà íàñòðîåíèå, ïðåäóïðåæäàÿ äåïðåññèè, à ñòàëî áûòü, ïîâûøàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Ýòà ñåâåðíàÿ ðûáà âåñüìà áîãàòà âûøåîçíà÷åííûì ìèíåðàëîì. Îáâàëÿé òðåñêó â ìóêå, îáæàðü ñ äâóõ ñòîðîí è ïîäàâàé, ê ïðèìåðó, ñ ãðå÷êîé è âàðåíûìè îâîùàìè. Íå çàáûâàé ïðî ôîñôîð, êîòîðûì áîãàòà ëþáàÿ ðûáà, â€” ïðî òî, êàê îí ïîëåçåí äëÿ ìîçãà, òåáå åùå â äåòñòâå ãîâîðèëè.

Àí÷îóñû- äèìåòèëýòàíîëàìèí â€” âîò çà ÷òî òû äîëæåí öåíèòü ýòèõ ìàëåíüêèõ ðûáîê. Ýòî âåùåñòâî óëó÷øàåò ñïîñîáíîñòü ìîçãà îáó÷àòüñÿ, óëó÷øàåò êîíöåíòðàöèþ è ïðåïÿòñòâóåò óìñòâåííîé óñòàëîñòè, óòâåðæäàþò íåìåöêèå ó÷åíûå.

Â  6. Êóðàãà. Ñóõîôðóêò áîãàò æåëåçîì è âèòàìèíîì Ñ. Æåëåçî ñòèìóëèðóåò ðàáîòó ëåâîãî ïîëóøàðèÿ ìîçãà, îòâåòñòâåííîãî çà àíàëèòè÷åñêîå ìûøëåíèå, à âèòàìèí Ñ ïîìîãàåò æåëåçó ëó÷øå óñâàèâàòüñÿ. Ñúåäàé òðè-÷åòûðå ñóøåíûõ àáðèêîñà â äåíü.


Â 


Äàëåå ïðåäñòàâëåíû íå ìåíåå ïîëåçíûå ïðîäóêòû äëÿ óìà.



Àâîêàäî.Ó÷åíûå Óíèâåðñèòåòà àìåðèêàíñêîãî øòàòà Ìýí óñòàíîâèëè ñâÿçü ìåæäó ïîâûøåííûì àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì è óõóäøåíèåì êîãíèòèâíîé ôóíêöèè ìîçãà (åãî ñïîñîáíîñòè âîñïðèíèìàòü è àíàëèçèðîâàòü èíôîðìàöèþ). Ðåãóëÿðíîå ïîòðåáëåíèå àâîêàäî íîðìàëèçóåò äàâëåíèå. 

Áàêëàæàíû.Êîæóðà áàêëàæàíà ñîäåðæèò àíòîöèàíèí â€” òåìíûé ïèãìåíò è îäíîâðåìåííî àíòèîêñèäàíò. Îí ñïîñîáñòâóåò ñîõðàíåíèþ íåîáõîäèìîãî êîëè÷åñòâà æèðà â ìåìáðàíàõ êëåòîê ìîçãà, çàùèùàÿ èõ òàêèì îáðàçîì îò ïîâðåæäåíèÿ.

Êóðÿòèíà.Ëþáèòåëè çàêóñèòü êóðèíîé ãðóäêîé óêðåïëÿþò íå òîëüêî ìûøöû, íî è ìîçãè. Êóðèíîå ìÿñî áîãàòî âèòàìèíàìè Â2, Â6 è Â12, êîòîðûå óêðåïëÿþò íåðâíóþ ñèñòåìó, óëó÷øàþò ïàìÿòü, ïðåäîòâðàùàþò äåïðåññèþ è áåññîííèöó.

Êîôå. Êîôåèí ñòèìóëèðóåò ìîçãîâóþ äåÿòåëüíîñòü, âëèÿÿ íà ñêîðîñòü ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé. Òîò æå êîôåèí óêðåïëÿåò ãåìàòîýíöåôàëèòè÷åñêèé áàðüåð, çàùèùàþùèé íåðâíóþ ñèñòåìó îò òîêñèíîâ, âðåäíûõ ìèêðîîðãàíèçìîâ è õîëåñòåðèíà, íàõîäÿùèõñÿ â êðîâåíîñíîé ñèñòåìå. 

Êèâè. Âñåãî îäèí ìîõíàòûé øàðèê ñîäåðæèò äíåâíóþ íîðìó âèòàìèíà Ñ. Ýòîò ìîùíåéøèé àíòèîêñèäàíò çàùèùàåò ìîçã îò ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ, êîòîðûå óõóäøàþò ïàìÿòü è íåãàòèâíî âëèÿþò íà ñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ.

Çåëåíûé ãîðîøåê. Íåäîñòàòîê òèàìèíà, èçâåñòíîãî òàêæå êàê âèòàìèí B1, ÷ðåâàò óõóäøåíèåì âíèìàíèÿ, ïàìÿòè è íàñòðîåíèÿ. Èçáåæàòü ýòèõ óæàñîâ ïîìîæåò çåëåíûé ãîðîøåê: ñâåæèé, ìîðîæåíûé èëè êîíñåðâèðîâàííûé â€” íå ñòîëü âàæíî. Ëþáîé ñãîäèòñÿ.

Òåëÿ÷üÿ ïå÷åíü. Ïðîäóêò, áîãàòûé âèòàìèíàìè ãðóïïû Â. Îá èõ ïîëüçå ìû óæå ñêàçàëè, òàê ÷òî ðàññêàæåì, êàê ïðîñòî è âêóñíî ïðèãîòîâèòü ïå÷åíü. Ïîòóøè åå íà ñëàáîì îãíå ñ ôàñîëüþ, òèìüÿíîì è áàçèëèêîì. Çàïèâàé ñóõèì êðàñíûì âèíîì.

Ìèäèè è è ïðî÷èå ìîëëþñêè áîãàòû âèòàìèíîì Â12 è öèíêîì. Ýòîò ìèíåðàë ñïîñîáñòâóåò ïåðåäà÷å íåðâíûõ èìïóëüñîâ ïî âñåìó òåëó, ó÷àñòâóåò â ðàáîòå îáëàñòåé ìîçãà, îòâå÷àþùèõ çà ýìîöèè, ïàìÿòü, èíñòèíêòû è ñîí.

Êðåâåòêè. Íåõâàòêà âèòàìèíà D, êîòîðûì áîãàòû ýòè ðàêîîáðàçíûå, ãðîçèò â ëó÷øåì ñëó÷àå ïëîõèì íàñòðîåíèåì è íàðóøåíèåì êîãíèòèâíîé ôóíêöèè ìîçãà, à â õóäøåì â€” øèçîôðåíèåé è Àëüöãåéìåðîì.

Êðàñíàÿ ôàñîëü. Îòëè÷íûé èñòî÷íèê áåëêîâ è óãëåâîäîâ, íîðìàëèçóåò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, ÷òî âàæíî äëÿ íîðìàëüíîé ðàáîòû ìîçãà. Ñàëàò èç îâîùåé è îòâàðíîé ôàñîëè â€” íåïëîõîé ïåðåêóñ íà ïîëïóòè îò îáåäà ê óæèíó.

Âèíîãðàä. È â áåëîì, è â ÷åðíîì ñîäåðæèòñÿ ýïèêàòåõèí â€” ïîëèôåíîë, óñèëèâàþùèé ïðèòîê êðîâè ê ìîçãó è óëó÷øàþùèé ïàìÿòü. Â ÷åðíîì åñòü åùå è ïèãìåíò àíòîöèàíèí, ïàìÿòíûé íàì ïî ïàðàãðàôó â€œÁàêëàæàíâ€•.

Â  Ìîðñêàÿ ñîëü. Ïðî ïîëüçó éîäà ÷èòàé â â€œÌîðñêîé êàïóñòåâ€•. À çäåñü ïîä÷åðêíåì, ÷òî éîä â€” ýëåìåíò âåñüìà íåñòîéêèé. Îí áûñòðî èñïàðÿåòñÿ èç ïðîäóêòîâ è äàæå â ïà÷êå ñîëè äåðæèòñÿ íå áîëüøå òðåõ ìåñÿöåâ ñ ìîìåíòà åå îòêðûòèÿ.

Ìîðñêàÿ êàïóñòà. Âîäîðîñëü â€” îäíà èç ÷åìïèîíîâ ïî ñîäåðæàíèþ éîäà. Íåäîñòàòîê ýòîãî õèìè÷åñêîãî ýëåìåíòà ðàñøàòûâàåò íåðâíóþ ñèñòåìó è ÷ðåâàò áåññîííèöåé, ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ, äåïðåññèåé è ðàññòðîéñòâîì ïàìÿòè.

Ôèñòàøêè, à òàêæå ìèíäàëü è ãðåöêèå îðåõè. Ñóùåñòâóåò ëåãåíäà, ÷òî âàâèëîíñêèå æðåöû çàïðåùàëè ïðîñòîëþäèíàì åñòü îðåõè â€” ÷òîáû òå ÷åðåñ÷óð íå óìíåëè. Æðåöû áîÿëèñü íå çðÿ: îðåõè äëÿ ìîçãà. Âñå áëàãîäàðÿ áîëüøîìó ñîäåðæàíèþ æèðíûõ êèñëîò, ôîñôîðà è æåëåçà. 

Øàëôåé. Åùå â 1597 ãîäó áîòàíèê Äæîí Äæåðàðä íàïèñàë ïðî øàëôåé: â€œÎïðåäåëåííî õîðîø äëÿ ãîëîâû, óêðåïëÿåò íåðâû è ïàìÿòüâ€•. Ýòî ïîäòâåðæäàþò èññëåäîâàíèÿ Íüþêàñëñêîãî óíèâåðñèòåòà. Äîáàâëÿé ïðèïðàâó â ïàñòó, ðèçîòòî è áëþäà èç ðûáû.

Ìîðêîâü. Áåòà-êàðîòèí çàìåäëÿåò ïðîöåññû ñòàðåíèÿ â ìîçãå è ïðåïÿòñòâóåò ðàçðóøåíèþ êëåòîê, âûçûâàåìîìó äåéñòâèåì ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ, óòâåðæäàþò ó÷åíûå Ãàðâàðäñêîãî óíèâåðñèòåòà.

Öåëüíîçåðíîâîé õëåá. À òàêæå ïàñòà èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà, ìþñëè è êàøè ñ îòðóáÿìè è òîìó ïîäîáíàÿ çëàêîâàÿ åäà. Áîëüøàÿ ÷àñòü âèòàìèíîâ (â òîì ÷èñëå âèòàìèíîâ ãðóïïû Â) ñîäåðæèòñÿ â îáîëî÷êå è âíåøíèõ ñëîÿõ çåðíà, êîòîðûå áåçæàëîñòíî ñ÷èùàþòñÿ ïðè øëèôîâêå äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ îáû÷íîé ìóêè.

Òûêâåííûå ñåìå÷êè. Òóò òåáå è ïîëíûé íàáîð ïîëåçíûõ æèðíûõ êèñëîò â€” îìåãà-3 è îìåãà-6, è âèòàìèíû À è Å, è öèíê â€” âñå áåñöåííûå âåùåñòâà.

Ãîðüêèé øîêîëàä. Êàêàî-áîáû ñîäåðæàò ìàãíèé â€” ìèêðîýëåìåíò, íåîáõîäèìûé äëÿ íîðìàëüíîé ðàáîòû ïàìÿòè. Ïîä÷åðêèâàåì, ðå÷ü èäåò èñêëþ÷èòåëüíî î ãîðüêîì ÷åðíîì øîêîëàäå. Êîíôåòû, òîðòû è ñóôëå ñîäåðæàò íè÷òîæíî ìàëî êàêàî è ñëèøêîì ìíîãî ìàñëà è ñàõàðà. 

Îâñÿíêà. Îâåñ ñ÷èòàåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ ïîëåçíûõ çëàêîâ. Îí ñòèìóëèðóåò êðîâîîáðàùåíèå, â òîì ÷èñëå è â ìîçãå. Íå çàáûâàåì ïðî âèòàìèíû ãðóïïû Â, êîòîðûõ â îâñå, êàê è âî âñåõ çëàêàõ, ïðåäîñòàòî÷íî.

Çåëåíûé ÷àé. À òî÷íåå, íàïèòîê, íàçûâàåìûé â€œìàò÷àâ€• â€” ñìîëîòûå â ïîðîøîê è çàâàðåííûå êèïÿòêîì ÷àéíûå ëèñòüÿ (òàê òû íå òîëüêî âûïèâàåøü íàñòîé, íî è ñúåäàåøü ñàì ÷àé). Âïðî÷åì, è îáû÷íûé çåëåíûé ñãîäèòñÿ. ×àé â€” ñèëüíûé, íî áåçâðåäíûé (åñëè èì íå çëîóïîòðåáëÿòü) ñòèìóëÿòîð íåðâíîé ñèñòåìû, ïîçâîëÿþùèé òâîåìó ìîçãó áûñòðåå è ýôôåêòèâíåå ðåøàòü ïîñòàâëåííûå ïåðåä íèì çàäà÷è.

Ïðàâèëüíàÿ åäà â€” íå ãàðàíòèÿ áåñïåðåáîéíîé ðàáîòû ìîçãà, òàê æå êàê è çäîðîâüÿ â öåëîì. Äëÿ îðãàíèçìà íå ìåíåå âàæíûì óñëîâèåì ÿâëÿåòñÿ äâèæåíèå, à äëÿ ãîëîâû â€” ïîñòîÿííàÿ çàãðóçêà. Åñëè ìîçãè ïðàâèëüíî êîðìèòü, íî íå òðåíèðîâàòü, îíè çàïëûâóò æèðîì òî÷íî òàê æå, êàê òåëî, ïîñòîÿííî ëåæàùåå íà äèâàíå. Åñëè ïî ðîäó ðàáîòû âàì íå ïðèõîäèòñÿ ïîñòîÿííî íàïðÿãàòü ñîäåðæèìîå ãîëîâû èëè âàñ âåæëèâî "óøëè" íà ïåíñèþ, íî âû íå õîòèòå ïîïîëíèòü àðìèþ ëþäåé, íèêîãäà â æèçíè íå ïîëüçîâàâøèõñÿ ñâîèì ñåðûì âåùåñòâîì, ñòîèò ïîçàáîòèòüñÿ î ïîñòîÿííîé çàðÿäêå äëÿ ìîçãîâ. Ýòî ìîæåò áûòü ÷òî óãîäíî: ðàçãàäûâàíèå êðîññâîðäîâ èëè ãîëîâîëîìîê, øàõìàòíûå çàäà÷è èëè çàó÷èâàíèå ñòèõîâ íàèçóñòü, ïèñàíèå ìåìóàðîâ èëè îñâîåíèå ñîâåðøåííî íîâîé ïðîôåññèè â€” ëþáàÿ èíòåëëåêòóàëüíàÿ àêòèâíîñòü äåðæèò ìîçã â òîíóñå, òðåíèðóåò ïàìÿòü è ñîõðàíÿåò ìîëîäîñòü.
Çàðÿæàéòå è òðåíèðóéòå ìîçã. Óäà÷è! 
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