На прошлой неделе он забыл в офисе мобильный. Сегодня чуть не пошёл в магазин в домашних тапочках. Похоже, его память нуждается в реабилитации. Помоги ему!

Мужской мозг. Перезагрузка.
Когда пожилой человек не может найти свои очки – это вполне естественно, но когда «провалы в памяти» случаются у человека в самом расцвете сил, есть повод призадуматься.

Рассеянность может быть вызвана сильной сосредоточенностью на какой-либо конкретной теме. Такое часто наблюдается у художников, композиторов, учёных – людях, всецело отдающих свою жизнь определённому делу. Они досконально разбираются в ней, но при этом их мало волнует, что происходит вокруг. 

Столь благородную причину невнимательности оставим в стороне и перейдём к более повседневному явлению – забывчивости от переутомления. Именно усталость влияет на мозг таким образом, что он сдаёт позиции. Большие объёмы разнообразной информации, которую мы получаем ежедневно, накладываются на хроническое недосыпание, и в результате голова превращается в большую неубранную комнату.  

Всех дел в ежедневник не запишешь. И планировать свои действия любят не все. Но иногда понимаешь, что мысли слишком рассеяны, и надо срочно что-то с этим делать, иначе рискуешь улететь в Ленинград вместе с веником вовсе не по причине алкогольного лишка.  

Мужчины больше женщин подвержены расстройству памяти – это научно доказанный факт. Поэтому его виноватое «Прости, я забыл» нуждается, скорее, в твоём понимании, чем в обиде. Лучше прими во внимание несколько толковых подсказок, которые помогут твоему мужчине укрепить память, а тебе – вовремя получить подарок ко дню рождения. 

А не пошёл бы ты!

Именно это действие советуют выполнять американские учёные из Института Биологических Исследований «Salk», штат Калифорния. «Физическая активность полезна не только для тела, но и для ума», - утверждают они и для пущей убедительности приводят в пример мышей. У тех грызунов, которые чаще бегают во вращающемся колесе, вдвое больше клеток в области мозга, которая отвечает за изучение и память.

За память отвечает отдел мозга, называемый гиппокампом. Во время физических упражнений уровень кровотока в нём повышается, стимулируя образование новых нервных клеток. Вследствие этих сложных процессов происходит восстановление нашей памяти, к которому добавляется также хорошее настроение. Да и для фигуры сплошная польза. 

Позднее были проведены эксперименты на людях, и оказалось, что 45-минутная ходьба улучшает умственные показатели на целых 15 до 20% всего за полгода! 6-8 пеших километров в день – и забывчивость не грозит, а если пробежаться трусцой, то можно улучшить и зрительную память.
Рекомендуется также прыгать, плавать, отжиматься – в общем, физически активничать. Так что вместо запланированной «бэхи» покупайте велосипед и по очереди с милым крутите педали. 

Хороший сон – хорошая память

Вряд ли мужчину нужно уговаривать подремать ещё часок, но на всякий случай отметим незаменимую пользу хорошего сна. За время, проведённое на подушке, восстанавливают свои силы не только наши мышцы, но и клетки мозга. Дефицит сна рассеивает внимание и, конечно, ограничивает способности памяти.

Примечательно, что не выспавшийся человек быстрее реагирует на негативные слова и действия, а положительные или нейтральные просто пропускает мимо ушей. Только представь, чем заполнено сознание того, кто не высыпается хронически! 

Во время сна отдыхает наше сознание, чего о клетках мозга сказать нельзя. Они в это время заняты важной миссией переработки информации, полученной за день. Если этого времени мозг лишить, вся информационная масса так и останется отрывками разговоров, данных и картинок. Поэтому, даже если на носу важное собрание или доклад, лучше полчаса поспать, чем из последних сил бодриться.

Недостаток сна гораздо опаснее, чем может показаться на первый взгляд. От него рукой подать до пристрастия к кофеину и сигаретам, которые якобы придают энергии и отгоняют усталость. Кстати, если уж на то пошло, то действительно помочь человеческому мозгу может какао. В нём содержатся антиоксиданты флаванолы. Однако из-за горького привкуса их почти не добавляют в то какао, которое продают в обычных магазинах, и на поиски натурального продукта можно потратить много времени. 

Путь к мозгу мужчины – через его желудок!

Мозг, как и тело, работает не на солнечных батарейках. Его предпочтения - продукты, богатые витаминами С, Е и К. 

Витамин С славится своей способностью «оживлять» ум. Овощное рагу со сладким перцем, помидорами, обычной капустой и капустой брокколи точно придётся ему по вкусу. Также этот витамин содержится в чёрной смородине, цитрусовых, дыне и зелени.

Ухудшение памяти здорово предотвращают продукты, богатые витамином Е, - орехи яйца, цельнозерновые, зеленые листовые овощи, коричневый рис. Хранилищем витамина К, улучшающего работу мозга, являются зеленые листовые овощи и брокколи. 

Чтобы твой мужчина не изрёк известную фразу, что он не козёл и траву не ест, разнообразь его рацион столь любимыми им мясными блюдами, чередуя их с рыбными (лосось, сардина, тунец). По заверению учёных, чем больше человек потребляет рыбы, тем более сконцентрировано его внимание.

Предложи ему выпить

Чем в твоём холодильнике заняты отделы для бутылок? Правильный ответ – соками. Для удовлетворительной работы мозга жидкость крайне необходима, а если эта жидкость приготовлена к тому же на овощной или фруктовой основе, то любые проблемы со здоровьем твой организм преодолевает вдвое быстрее.

В периоды, когда умственная нагрузка отнимает все силы, отдай предпочтение лимонному соку. Он хорошо снимает умственную и мышечную усталость. Если одолеть кислый концентрат невмоготу, можно добавлять сок лимона в чай или салаты.

Мобилизации памяти способствует томатный сок.  

Контролируй диабет

Свою любовь к сладкому он оправдывает пользой глюкозы для работы мозга? Это лишь одна сторона медали. Если по-честному, то глюкозу организм в достаточном количестве получает из круп и овощей. Так что добавка ему и необязательна. 

Более того, мозг крайне отрицательно реагирует на скачок уровня глюкозы в крови, а сахарный диабет не дремлет. Эта болезнь повышает риск развития в будущем болезни Альцгеймера в два раза. 

Сладкоежкам будет полезно узнать, что сахар успешно можно заменить мёдом. Согласно исследованиям доктора Старкея из Университета Вайкато в Гамильтоне, Новая Зеландия, этот антиоксидантный продукт снижает уровень беспокойства и улучшает память. 

Ну, вздрогнем!

Вред чрезмерного употребления алкоголя сомнению не подлежит. Но если твой мужчина с радостным видом зачитывает тебе новости медицины, где говорится о пользе бокала пива, не спеши закрывать уши. 

Научные исследования подтверждают, что умеренные дозы спиртного помогают избежать атеросклероза и болезни Альцгеймера. В частности, дифирамбы обращены к красному вину, которое содержит ресвератрол - вещество, понижающее содержание холестерина в крови. Горцы, живущие на Кавказе, таких деталей не знают, однако весело отмечают столетние юбилеи. 

Секс – всему голова

Секс отлично стимулирует нервные клетки. К такому выводу пришли сотрудники Гамбургского университета, изучая головной мозг мужчин и женщин, регулярно ведущих половую жизнь. Любовные утехи способствуют выработке кортизола и адреналина, которые, в свою очередь, дают мощный заряд активности всему организму. 

Профессор Квинслендского института мозга Тони Бартлетт заверяет, что вырабатываемые при занятиях сексом гормоны не только улучшают настроение, но и укрепляют иммунитет и способствуют формированию новых клеток головного мозга. 

Добавь в жизнь что-то новое

Большим стимулом для работы мозга является интересная и желательно новая информация. То, с чем человек сталкивается каждый день, входит в привычку и перестаёт увлекать. Именно поэтому психологи рекомендуют периодически вносить в свою жизнь что-то новое. И именно поэтому женщинам полезно менять причёски – мужчина сразу на это реагирует.

Источником новых впечатлений может быть что угодно: командировка в соседний город, дегустация нового блюда, знакомство с новыми людьми. Кстати, чем умнее новый собеседник, тем оперативнее «просыпается» мозг.

Ненавязчивый способ потренировать свою память – увлечься новым хобби. Например, рисованием, фотографией или изучением какого-то языка. Новое дело потребует расширения кругозора, получения и запоминания новой информации. А если на это не хватает времени, то потренировать мозги можно и по-другому – делая записи в ежедневнике левой рукой (если человек правша).

Игры разума

Память, как и мышцы, нужно постоянно тренировать, чтобы она имела надлежащий вид. Учить заново «Письмо Татьяны» вряд ли кто-то отважится, а вот обратиться к опыту древних греков можно. Принцип воображения и ассоциации – их мозгов дело. Подключая к процессу запоминания максимум органов чувств (обоняние, зрение, слух, осязание, вкус), они могли хранить в головах огромные объёмы информации.

Несложной зарядкой для памяти является решение обычных кроссвордов и головоломок. Для людей, располагающих временем, подойдут также игры в шахматы или шашки. Да и вообще любые игры! Не даром обучение детей во многом переплетается с игрой – так всё запоминается намного легче и голова при этом не становится «тяжёлой».

Не дай стрессу отключить мозги!

Пожалуй, наибольшим тормозом для умственной деятельности является стресс. Возникая при чрезмерных умственных нагрузках и нервном напряжении, он нередко оборачивается для человека бессонницей, головными болями, психическими расстройствами и массой других всевозможных болезней.

Стресс приводит к неспособности сосредоточиться на чём-либо. Даже выбор колбасы в магазине вызывает у человека раздражение, не говоря уже о возрастающем числе конфликтов дома и на работе. Следует срочно нащупать главную причину такого состояния и принять меры по её ликвидации.

Открой чакры

В наше беспокойное время занятия, направленные на релаксацию, приобретают всё большую популярность и уже имеют научное подтверждение своих теорий. Практика медитации, согласно обоснованию учёных, снижает частоту дыхания и, таким образом, вызывает в мозге дельта-волны, которые обычно фиксируются у младенцев в первые шесть месяцев жизни. А значит, заботы из головы плавно удаляются в неизвестном направлении, оставляя место умиротворённому спокойствию и ясному мышлению. 

Исследование Университета Штата Кентукки подтвердило: люди, которые после обеда полчаса уделяли медитации, выполняли предложенные тестовые задания лучше, чем те, кто в это время дремал. Аналогичное положительное воздействие наблюдается и при молитве.

Ароматные стимуляторы

Если в церковь или на занятия йоги твоего мужчину и силком не затащишь, имеет смысл прибегнуть к вошедшей в моду ароматерапии. В зависимости от преследуемой цели, старайся распространять вокруг него запахи лимона и кипариса (если мозг любимого нужно взбодрить) или розы и герани (если ему, наоборот, нужно расслабиться).

Запиши его к зубному

Это не для повышения уровня адреналина. Оказывается, состояние зубов напрямую влияет на работу мозга. Инфекции, которые содержатся в больных зубах, распространяются не только на ротовую полость, но и на кровь.

Зевай на здоровье!

Зевание – вовсе не признак приближающего сна. И даже не свидетельство недостатка кислорода, как считалось до недавнего времени. Оказывается, этот рефлекс посылается нашим организмом, чтобы растормошить внимание. Вдыхаемый при зевке воздух «охлаждает» мозг и, таким образом, активизирует его.

Витамины 

Пищу далеко не каждого дня можно назвать сбалансированной. То пропускаешь обед, то забываешь зайти в магазин. Некоторое время организм потерпит, черпая все необходимые витамины из собственных запасов. Но если дефицит овощей и фруктов станет для рациона нормой, то не мудрено, что мозг начнёт забастовку.

Укрепить иммунитет и заодно стабилизировать центральную нервную систему поможет витаминный комплекс. Группа витаминов В (В1, В2, В6) в сочетании с А, Е, С, никотиновой и фолиевой кислотой не только наведёт порядок в мозгах и памяти, но и защитит организм от нервного перенапряжения.

Резюме из советов, которые помогут сохранить память.

Каждый день:

- уделяй хотя бы 20 минут физическим нагрузками ходьбе

- читай ежедневные газеты или новости в Интернете

- разгадывай кроссворды

- принимай витамины группы В 

- расслабляйся при помощи медитации, молитвы или любимой музыки

- можешь выпивать 1-2 бокала красного вина

- ешь фрукты и овощи 

Несколько раз в неделю:

- ешь рыбные блюда

- играй в шахматы

- читай познавательные статьи

Раз в месяц:

- пробуй новое блюдо

- посети музей, театр, выставку

