Что-то с памятью моей стало…

Наверное нет на земле человека, который по крайней мере раз в жизни не пожаловался бы на то, что у него появились проблемы с памятью. Причем услышать такие жалобы можно от человека любой профессии, любого социального статуса и любого возраста. Если попытаться проанализировать все случаи «плохой памяти» и «»забывчивости»», то станет понятно, что в этой сфере человеческой физиологии еще совершенно ничего не понятно. Но тем не менее сидеть сложа руки никому не хочется. Есть ли какие-то правила, при помощи которых можно сохранить, укрепить и восстановить память. Как сделать так, что она нас больше никогда не подводила? И возможно ли это? Давайте рассуждать по порядку.

Держим в памяти….

Заглянем в словарь. Если обобщить множество определений слова «память», то получится примерно следующее: это одно из основных свойств нервной системы, которое заключается в способности длительно хранить полученную тем или иным путем информацию и многократно воспроизводить эту информацию тем или иным способом при определенных условиях. В общем память занимается тем, что запоминает, помнит и вспоминает что-то, что так или иначе происходило в жизни живого организма.

Некоторые зачатки памяти свойственны даже простейшим одноклеточным организмам, так что нельзя назвать память только продуктом человеческого мозга. 

Исследователи различают несколько типов памяти. По длительности: кратковременная и долговременная, по способу запоминания: произвольная и непроизвольная, по характеру: двигательная, смысловая, эмоциональная и образная.

Пока неясно, как происходит усваивание и запоминание информации, но исследователи пытаются разгадать эту тайну. Предполагают, что в процессах усваивания и запоминания задействовано от 10 до 100 миллиардов нервных клеток мозга, или нейронов. А число соединений между нейронами по меньшей мере в десять тысяч раз больше. Согласно одной теории, усваивание происходит за счет того, что эти соединения, или синапсы, по мере работы становятся прочнее.

На работу мозга влияет склад ума. В каком бы возрасте ни был человек, его оптимизм и жизнерадостность улучшают деятельность мозга. Иногда может быть полезен и стресс, но непрекращающееся крайнее напряжение мешает продуктивной работе мозга. Такое умственное напряжение можно снять с помощью физических упражнений. Кстати есть мнение, что маленьким детям именно постоянное движение позволяет усваивать так много информации. Чем подвижнее ребенок, тем быстрее он обучается: «схватывает все на лету». А постоянное одергивание может привести к развитию у ребенка невроза, который будет мешать его обучению.

Практически каждый человек знает, какие способы помогают ему что-то запомнить или извлечь из памяти. Но частенько память нас подводит отказываясь в самый нужный момент вспомнить необходимый номер телефона, главу из учебника, имя человека или «зачем я все-таки пришел на кухню».

Почему слабеет память?

Если бы ученые наверняка в подробностях выяснили — как происходит процесс запоминания, забывания и извлечения знаний из памяти, то проблемы с памятью вообще перестали бы существовать. Но проблема  в том, что наука еще не до конца может объяснить как все это происходит.

С возрастом умственные способности могут ухудшаться, а реакции замедляться. Поскольку клетки мозга не обновляются, то у взрослых, очевидно, количество этих клеток постоянно уменьшается. Но возможность сохранить наши умственные способности на более долгое время зависит от того, в какой мере мы заставляем наш мозг работать.

Память предков….

У Платона в конце диалога «Федр» есть такой пример: Гермес, предполагаемый изобретатель письменности, демонстрирует фараону Таммузу изобретение, которое позволит людям помнить то, что иначе пропадет в забвении. Фараон не рад и говорит: «Хитроумный Тот! Память — дивный дар, ее надо постоянно поддерживать. Из-за твоего изобретения у людей испортится память. Они будут вспоминать не благодаря внутреннему усилию, а благодаря внешней поддержке». 

Можно и согласиться с этим фараоном. Письмо, как всякая новая техническая поддержка, ослабляет силу человека. Так, автомобиль вредит способности ходить. Письмо опасно, потому что ослабляет силу ума. Платон, конечно, иронизирует. Но вы чем-то он вероятно прав. Память живет, пока ее тренируют. Так что единственный способ тренировки памяти — это постоянное ее использование. 

Самая хорошая память у маленьких детей — это и понятно, они ведь постоянно тренируют свою память. С рождения и до 5 лет ребенку нужно запомнить и научится узнавать множество лиц, мест, вещей, слов, изображений…. Каждый день что-то новое и вот уже малыш узнает родственников и друзей, знает множество слов и понятий, различает цвета, формы и даже буквы. Но с возрастом поток информации уменьшается. Взрослым людям уже не нужно ежеминутно запоминать информацию. 

Считается, что человек использует только 10% ресурсов своей памяти, а остальные 90% либо спят, либо заполнены информационным “мусором”. Причем часть этого мусора мы извлечь из памяти никогда не можем. Это нормально, если бы мы постоянно помнили о том, что мы когда-то видели, слышали или читали, то мозг бы пострадал от перегрузки.

Тем не менее считается, что тренируя память можно существенно ее укрепить. Самый простой способ — ежедневно учить стихи. Для этого можно использовать что-то короткое, имеющее стандартный размер. Например — каждый день — один сонет Шекспира или одну строфу из Евгения Онегина. Это особенно полезно для людей старше 40 лет. Но может пригодиться в любом возрасте. 

Если заучивание стихов кажется вам не очень хорошей идеей, то предлагаем другое упражнение: прогулка. Во первых — физическая активность (а прогулка пешком — это тоже вид физкультуры) снимает стресс, а значит — освобождает мозг от лишней нагрузки. Во вторых — во время прогулки кровь насыщается кислородом, что активизирует работу мозга. В третьих — некоторые специальные упражнения помогут укрепить память дополнительно. Если вы гуляете по одному и тому же маршруту, то отмечайте в памяти все изменения, произошедшие в окружающем пейзаже. Придя домой — вспомните все изменения, пока они свежи в памяти. Можно даже их записать. А на следующий день, во время следующей прогулки — проверьте — все ли вспомнили. А если гулять вдвоем или вместе с детьми, а потом устраивать конкурс — кто больше вспомнит, то тренировка памяти превратиться в увлекательную игру.

Еще одним способом тренировки памяти является разгадывание кроссвордов. Только нужно доводить разгадывание до самого конца. Поначалу вам может понадобится словарь и несколько вечеров. Но со временем процесс пойдет более продуктивно. 

Что делать, если что-то забыли?

Это бывает довольно часто. Вы знаете слово или название, оно вертится у вас на языке, но вы никак не можете его произнести. Это не страшно. Слово само по себе обычно не несет эмоциональной нагрузки. Поэтому иногда бывает сложно вспомнить нужную “комбинацию букв”. Если такое произошло с вами — расслабьтесь и прекратите попытки его вспомнить — нужное слово в этом случае часто находится само собой.

Другая распространенная ситуация — вы не помните куда положили что-то нужное: ключи, мобильный телефон, пульт от телевизора или записную книжку. В это ситуации следует прекратить панику и восстановить цепь событий. Остановиться и подумать — более продуктивный способ найти вещь, чем метаться из комнаты в комнату в поисках. Поступайте как следователь — вспомните, при каких обстоятельствах вы в последний раз пользовались искомой вещью, что произошло в тот момент. Так вы быстрее вспомните, где ее оставили. Например, вы вошли в квартиру в тот момент, когда зазвонил телефон — вы схватили трубку, при этом машинально положили ключи в карман пиджака, который сегодня не надели. Память вас вовсе не подвела, просто она не зафиксировала нужную информацию, поскольку мозг был занят более сильным раздражителем — телефонным звонком.

А бывает так, что вы пришли в комнату (на кухню) и не можете вспомнить — зачем. Причем иногда это происходит несколько раз подряд. А все потому, что ваше желание налить себе чая слабее, чем раздражители, которые попадаются вам на пути из комнаты в кухню. Поэтому нужно создать себе картинку. Прежде чем снова начать перемещение создайте в голове “картинку” — как вы берете чашку, достаете заварку, наливаете кипяток. Приготовившись таким образом вы уже точно не замрете на пороге кухни с недоуменным вопросом — а зачем я сюда шел?

Вы должны принимать таблетку во время еды, но каждый раз забываете об этом. Просто оставьте пузырек с таблетками на кухонном столе или в холодильнике — на кастрюле с ужином или в микроволновке — когда будете ставить в нее ужин для подогрева, то увидите таблетки и вспомните, что должны их принять.

Пища для памяти.

Несмотря на то, что память является предметом изучения и с ней не все еще ясно, уже доказано, что правильное питание способствует укреплению памяти за счет улучшения процессов, происходящих в мозге.

Жирные кислоты Омега-3, которые содержаться в лососи, моллюсках, форели улучшают связи между нервными клетками, поддерживая нормальное состояние клеточных мембран нервных клеток. Для того, чтобы насытить организм этими веществами нужно употреблять ежедневно не менее двух граммов линолевой кислоты (подсолнечное или кукурузное масло) и десяти граммов альфа-фталеиновой кислоты (соевое или рапсовое масло). Отсутствие в организме обеих кислот одновременно — смерть физическая, а одной из них — интеллектуальная (во всяком случае — отставание в умственном развитии). Напротив, употребление насыщенных жиров, которые содержатся в мясе, сливочном масле, чипсах и жареной картошке ухудшаю работу мозга, поскольку связывают углеводы, необходимые мозгу для питания. Поэтому, если ваш ребенок жалуется, что не может запомнить таблицу умножения — уточните, что он ест на переменах.

Белки. О них забывают чаще всего. Протеины животного происхождения содержат аминокислоты, которые сам организм не синтезирует. Белки содержатся в мясе и рыбе, в некоторых овощах, рекомендуется также потреблять злаковые и бобовые культуры: рис, чечевицу, красную фасоль. 
Холин — аминокислота, которая в большом количестве содержится в яйцах и молоке. Она способствует лучшему запоминанию, при включении ее в рацион беременных женщин — улучшает развитие мозга у будущего ребенка.

Углеводы повышают уровень сахара в крови, который косвенно влияет на работу нейромедиаторов, влияющих на память. Так называемые медленные углеводы, которые нужны организму регулярно, мы получаем из макаронных изделий, хлеба, картофеля. "Быстрые сахара" содержатся в белом сахаре, конфетах, пирожных, но они очень плохо ассимилируются в организме. Из-за их чрезмерного потребления может возникнуть гипогликемия, которая может вызвать потерю памяти.
Алкоголь — уже доказано, что одна порция вина в день снижает вероятность болезни Альцгеймера и других нарушений мозговых функций. Но чрезмерные дозы алкоголя наоборот ухудшают память. Так что мера нужна во всем.

Антиоксиданты, например витамин С, уничтожают свободные радикалы — нестабильные молекулы кислорода, которые вызывают ухудшение памяти. При увеличении концентрации витамина C в организме наполовину интеллектуальные возможности возрастают на четыре пункта. Из этого не следует, что витамин С может легко сделать вас академиком. Во всем нужна мера. Превышать дозу, конечно не стоит, но следить за нормальным поступлением витамина в организм — необходимо.

Витамин В1 — принимает участие в освобождении из нервных клеток химических субстанций, влияющих на память. Больше всего этого витамина в пшеничных отрубях и зародышах, орехах, кашах, постном мясе и потрохах. 

Витамин В2 — обнаружено, что те, кто ест пищу, богатую этим витамином, а именно: обезжиренное молоко и его производные, потроха, изделия из муки полного помола, - имеют лучшие результаты в тестах на проверку памяти. 

Витамин В12 — увеличение дозы этого витамина противодействует утомляемости и улучшает способность запоминать. Он находится в мясе и потрохах. Вегетарианцам необходимо пополнять его запасы, принимая таблетки.

Огромную роль в развитии и становлении интеллекта и процессов памяти играет йод. От наличия достаточного количества этого микроэлемента в воде и пище зависит нормальное функционирование щитовидной железы, гормоны которой влияют на развитие мозга. На этот счет проведено множество экспериментов, но самым красноречивым является тот факт, что у матерей, которые получают слишком мало йода в период беременности часто рождаются дети с врожденной умственной отсталостью, которая так и называется — йодный кретинизм.

Не меньшую роль для процессов памяти играет цинк. Он улучшает память, влияет на концентрацию внимания. Легче всего усваивается цинк, содержащийся в морской рыбе, стручковых, хлебе, изделиях из муки полного помола, индюшатине. Эксперименты британских специалистов установили прямую связь между способностью к усвоению языков и концентрацией в мозге этого микроэлемента. У пациентов, с трудом усваивающих прочитанное, выявлен дефицит цинка в 50%. Вероятно, верно и обратное: правильно составленная диета может воздействовать на развитие сообразительности и памяти у детей. Впрочем, "цинковая" диета полезна и взрослым, одолевающим премудрости иностранных наречий.

Бор — хотя этот микроэлемент присутствует в пище в следовых содержаниях, когда его не хватает, снижается активность мозга. Бор есть в яблоках, грушах, винограде, брокколи. 

Кальций необходим для нормального функционирования нервной системы. Он содержится в основном в молочных продуктах, а также в апельсинах, кураге, брокколи. 

Магний, как и кальций, отвечает за передачу нервных импульсов. Находится в арахисе, бананах, обезжиренном молоке, проращенной пшенице. 

Железо необходимо для сохранения способности запоминать и концентрировать внимание. Его источники: потроха, ливер, обезжиренное мясо, сухофрукты, фасоль, зеленые овощи. 
. 
Когда нужно начинать волноваться.

Провалы в памяти не должны вас существенно волновать. У большинсьва людей они начинают случаться в возрасте от 40 до 60 лет. Это периодически случается с каждым. Однако, в том случае, если вы стали замечать, что ухудшение памяти у вас или у ваших близких начинает прогрессировать и мешает справляться с вашими повседневными и профессиональными обязаностями, то следует все-таки показаться специалисту. 

Причинами ухудшения памяти у молодых могут служить эндокринологические заболевания, к примеру заболевания щитовидной железы. Их можно лечить приемом соответствующих препаратов, которые назначает врач-эндокринолог после обследования. При этом память восстанавливается.

У женщин причинами ухудшения памяти может служить эстрогеновая недостаточность. Это бывает при климаксе или при гинекологических заболеваниях. В подавляющем большинстве случаев с этой проблемой тоже можно справится, принимая определенные препараты. Однако их назначение тоже должен осуществлять врач — гинеколог или эндокринолог.

В более старшем возрасте наиболее частой причиной являются нарушения кровообращения (атеросклероз). Избежать этой напасти можно ведя здоровый образ жизни.

У людей пожилых прогрессирующее ухудшения памяти может служить признаком болезни Альцгеймера. К сожалению, от этого заболевания в настоящее время нет эффективного лекарства, однако существуют исследования, которые предполагают связь возникновения этого заболевания с курением, отравлением соляти тяжелых металлов, неправильным питанием и неправильным образом жизни.

А может просто съесть таблетку?

Ученые всего мира проводят исследования, ища препараты, которые могут улучшить память или вернуть ее. В качестве улучшителей памяти предлагаются многие растения, такие как Гинко-билоба, родиола розовая, чеснок с медом и лимоном (кстати — зороший источник витамина С и углеводов).

Считается, что вдыхание запаха эфирного масла шалфея может укрепить память и улучшить процессы запоминания.

Большинство препаратов, которые продают в аптеках — это БАДы, эффективность которых не доказана и препараты, которые соджержат те питательные вещества, которых не хватает мозгу для нормальной работы. 

Соблазн, конечно велик — съел таблетку и все в порядке. Но у всех лекарственных средств существуют побочные эффекты. А поэтому никакой препарат нельзя принимать беспрерывно.

Так что лучше всего вести здоровый образ жизни, правильно питаться, высыпаться (поскольку усталость тоже снижает внимание и процессы запоминания) и быть физически активными.

И тогда память вас не подведет.

Наталья Розина. 

