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[cuxonorua

3[10POBbIA 00paA3 XKU3HN

YBJIeueHUs, KOTOphbIe
CZleJIal0T HaC yMHee

[Toka Hall MO3T MO3HAET HOBOE, OH CIOCOOEH paboTaThb JIyUllle U ObICTpee

Jlosiroe BpeMsi GLITOBAJIO
MHEHUe, YTO JIIOAH AOCTUTra-
10T onpee/;IEHHOrO YPOBHA
HUHTE/LIEKTA U 3aTeM YKe He
MOTYT ero U3MeHHITb - OCTa-
€TCH TOJIBKO »KUTh COIJIACHO
3a/I0)KEHHOMY B HaC NpUpPo-
Aou noteHnuaay. Ho HexaBHO
y4éHble J0Ka3a/Iy, YTO MbI
MOXKeM CTaThb yMHee 6.J1aro-
JAapsA HallUM yBJIe4eHUSAM

M X0060HM, CO061IaeT NopTal
psychologies.ru.

Wrpaiite Ha My3bIKarbHbIX
WNHCTPYMEHTax

Urpa Ha doprenuaHo, rutape u
JII060M JJpyroM My3bIKaJbHOM HH-
CTPyMEHTe pa3BUBAeT MOTOPHKY,
aHaJMTUYeCcKHe CNoco6HOCTH, Ho-
MOTaeT B U3YYEeHUH MHOCTPAHHBIX
SI3bIKOB M MaTEMaTHKH, a TaKXKe
pa3BUBaeT KPeaTHBHOCTb.

MHorue B03passAT, 4TO Urpa B
KOMaH/IHble BU/Ibl CIOPTA NIPUHECET
CTOJIBKO ke 60HYCOB, 0/JHAKO TOJIbKO
3aHATHA MY3bIKOH YKPEILIAIT MO30-
JIUCTOE TeJIO — CIJIETEHHE HEPBHBIX
BOJIOKOH B FOJIOBHOM MO3Te€, KOTOpoe
coeZIMHsAET JIeBOe U IPaBoe MoJIyLIa-
pusi. B pesysibTaTe y/ny4IuawTCcs na-
MSATb, peaKlys, a TaKKe JIUJepcKue
KayecTBa. Y Bce aTo mpoucxoaut
He3aBHCUMO OT Bo3pacTa!

[pocTo yuTaiite

Paii Bpag6epu B cBoeit aHTUY TONTU U
«451 rpagyc no ®apeHreiTy» 04eHb
TOYHO ONKCaJ NMOPTPET Yesa0BeKa,
OTKa3aBLIErocs OT KHUT. YTeHue CHU-
MaeT CTPeCC, OBBILIAET CAMOOLIEHKY
U CIIOCOGHOCTD MBICIUTh JIOTUYECKH,
aHaJU3UPOBaATh, pellaTh 3ajadH,
OCHOBBIBAsICh HA )KU3HEHHOM OIIBITE.
Ha pa6oTe 3Tu KayecTBa NOMOTYT
JIy4llle OpraHU30BBIBaTh CBOM JieJ1a U
BECTH 3a CO60H APYTrux Jroje.

3aHUMaITeCh CTIOPTOM

Peub He UJET 0 nocelleHUU PUTHEC-
LleHTpa N0 BBIXOJHBIM. PerynsapHas
Harpyska IpUHOCHT ropaszio 6oJiblie
[10J1b3bl, YeM JlaXKe caMast UHTEHCUB-
Has TPeHUPOBKa pa3s B HejeJto. [Ipu
perynsipHbIX 3aHATUAX CIOPTOM
KJIETKH 3alOJHA0TCS 6eJIKOM, TaKXKe
n3BecTHbIM Kak BDNF. 3to ycuau-
BaeT KOHIEHTpal{Io, NOBBIIIAET
COCpe/I0TOUYEeHHOCTb, YJIy4llaeT na-
MATbD, a TAaKXKe 06ecrneyrBaeT OCTPOTY
MBILIJIEHUS.

A BOT cujsyuii 06pa3 KU3HU Je-
JIaeT Hac IVIyTee, yBepAIOT HeMelKue
ydeHble. B mojgTBepx/jeHHEe CBOUX
CJIOB OHM INOKasaJu pe3yJbTaThl
uccae0BaHUH, B KOTOPBIX BUAHO,
YTO MO3T YeJI0BEKa, BeAyILero Maso-
NO/IBWXKHBIN 06pa3 )KU3HU, paboTaeT
XyXke, 4eM y TOTo, KTo 6eraeT 1o
yTpaM.

BblyuuTe HOBbIiA A3bIK

Jly4iias TpeHUPOBKA NaMATH — He
pasrazbiBaHue 3araZjok, a UsyueHue
MHOCTPAHHOTO A3bIKa. K ToMy ke 3T0
TPEHUPYET Hall MO3T, TOMOTras eMy
OBICTPO pellaTh TPYAHbIE 33/Ja4H,
MJIAHUPOBATh U HAXOJIUTh BBIXOJ U3
CaMbIX CJIOKHBIX cuTyauuil. Ho v aTo
elé He Bce.

HUccnepoBanusa HanuoHasbHOMU
akageMmuu Hayk CIIA nokasasny, 4To
Te, KTO 3HAeT JiBa s3bIKa, ObICTpee
pellaroT 3a/la4yy, TEM Te JIIOAH, Y KOTO
B apceHaJie BCero oJjvH. 3HaHUe JBYX
MHOCTPAHHBIX A3bIKOB MO3UTHUBHO
BJIMSIET Ha CIIOCOGHOCTh OIlEHUBATh
OKPYKaKILYyI0 06CTAaHOBKY U KOH-
LIeHTPUPOBATHCS Ha NMOCTaBJEHHOU
3aza4e. KpoMme Toro, y Takux e
60JIbIlle IIAHCOB MPOJABUHYTHCS 110
KapbepHOH JieCTHHULie.

BCA BpemA niiuTe YT0-T0 HOBOE

CTyZeHThI Nepesi 3K3aMEHOM TaK
3yOpAT onpejesieHHble NPeJAMETHI,
YTO K MOMEHTY TeCTa CTAaHOBSTCS
3KCIepTaMHu B JJAHHOW 06J1acTH.
[IpaBaa, BCcero JiMiib Ha OJJUH JIeHb —
€CJIN PETryJISIPHO He MOBTOPSTh U He
OGHOBJISITh 3HAHMUS, OHU OBICTPO CTH-
paroTcs. UMeHHO N03TOMy H3ydeHHe
MHOCTPaHHBIX S3bIKOB U JleJIaeT Hac
YMHee — Mbl C OIUHAKOBOH UHTEH-

MarHuToropckuii metann

CUBHOCTBIO NTOBTOPSIEM U3y4eHHOe
W IpHo6GpeTaeM HOBOE.

[IpuMeHHTe 3TOT NOAXOA K CBOe
06GBIYHOMW KU3HU: BBINUCBIBAUTE
LUTAThl U3 KHUI, pacnevyaTblBaliTe
NOHpPAaBUBIIUECA CTATbH, IPOCTO
3aMKCBIBAWTE BCE, YTO KAXKETCA BaM
HWHTepeCcHbIM U BaxKHbIM. [lepuoguye-
CKM IpOCMaTpUBaiiTe CBOU 3aMHUCH.
Bam mMo3r 6yzeT yAepXKUBaTb BCE
6oJibllle U GoJiblile UHGOPMALUH, U
Balll KPyro30p pacuIupuTCs.

Wrpaiite B nrpbi

CyzoKy, masJibl, pe6ycel, HaCTOJIb-
Hble, KAPTOYHBIE U IXKe BU/IEOUTPBI
MOBBIIIAKT MJAaCTUYHOCTb MO3ra.
OHU CTaBAT Nepej HaMU BCe HOBbIE
33/1a4M, KOTOPbIE HAJI0 PELIUTh, — 3TO
Y MOBBIIIAET CIIOCOGHOCTb MO3Ta
o0y4yaThCs, a TaKXe CMOTpPeTh Ha
CUTYalMIO C pa3HbIX CTOPOH. Bosee
TOrO, JIIOAU C BbICOKOUM Helipomsa-
CTUYHOCTbIO MEHbIIIE MO/|BEPKEHBI
MaHUYECKUM aTaKaM U JIeIpPeCcCUu.
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MenuTtupyire

B 1992 roay panaii-namMa npu-
rJlacujJ BCEMHUPHO MU3BECTHOTO
HelipoyuéHoro Puyap/a /laBujcoHa
H3Yy4YUTHb C NOMOIIBK 3JIEKTPO3H-
nedasorpadpuu aKTUBHOCTb €rO0
Mo3ra Bo BpeMs MeauTanuu. Kak
0Ka3aJIoCb, 0 Y€M MOHaxXu AyMaJlu
nepej MeUTalMel, HAa TOM e OHU
cocpeJloTau4MBaJUCh U BO BpeMs
NpaKTUKH, CAMU TOTO He 0CO3Ha-
Bad. 3To AOKa3bIBA€T, YTO Mbl MO-
K€M KOHTPOJIMPOBATh TO, HA 4YéM
JOJDKHBI COCPEZJOTOYUTBCA U 0 4YéM
AOJIXKHBI JYMAThb.

Ecniu Mbl 6yfieM nmpUKa3biBaThb
cebe YYBCTBOBATh Ce0s1 YyBepEHHEE,
TO CO BpeMeHEM 3TO IPUHECET CBOU
nioAbl. TOUHO TakK Ke MOXHO IO-
CTynaTh c J1060#i uaeeut, 6yabp To
n36aBJeHHEe OT 3aCTEHYUBOCTU U
o6peTeHUEe YBEPEHHOCTHU B cele,
WK Aaxke paboTa HaJ, COBepIIEH-
HBIMM OLIUOKaAMMU.

YacTHble 06bABneHuA. Pybpuku «[popam», «Kynmio», «Caam», «Tpebytotca» Ha cTp. 13

Yenyru

*CBapoyHble paboThI THOO0H
caoxHocTtu. T. 8-903-091-
50-18.

*CBapouHble paboThl Obl-
CTpO U KadyecTBeHHoO. T. 8-912-
798-67-77.

*BopoTa, 3a6ophbl (mpo-
¢duncT, KOBKa), peLIETKY, JBe-
py, HaBech], Kpbiwu. T.: 8-912-
805-21-06.

*KpoBau. KposenbHbie
pa6oTsl. Hepoporo. T. 8-951-
461-50-34.

*KpoBesbHble paboOTHI.
MoHnTax caugunra. T. 8-912-
805-46-35.

*Kposaa kpsim. dacajbl.
Hepoporo. T. 43-40-24.

*PeMOHT KpBILI GUKPOCTOM.
T.: 43-18-29, 8-909-747-78-
52.

*Msrkasa kposJs. T. 8-909-
093-92-28.

*Kpblliy HOBBIE, 3aMeHa
cTapoi Ha HOBYy!0. Paccpouka,
kpeauT dyepe3z AO «AJIbDA-
BAHK». T. 8-912-793-69-23.

*W3roToBJieHHEe U MOHTaX
kpoBau. Paccpouka. T. 46-
06-53.

*Kpsiwy, npodJinct, dyepe-
nuna. Paccpouka. T. 8-909-
747-84-54.

*Kpbimu. U3roToBUM HO-
BYl0, IlepecTesieM CTapylo.
[lencuoHepaM ckujka. Pac-
cpo4ka, kpeauT 4yepe3 AO
«AJIb®A-BAHK». T. 8-3519-
01-08-31.

*KpoBJis rapaxkeii 6GUKpO-
croMm. T. 43-30-86.

*KpoBJsisgt Kpbill npo¢Jiu-
crom. T. 8-922-238-23-99.

*Kpblly, MaHCcapAbl, NpU-
crpouku. T. 8-3519-45-21-03.

*KpoBas (6ukpoct, yHUG-
nekc). T.: 43-42-87, 8-909-
747-78-48.

*3a60psl. BopoTa. HaBechl.
Kospipbku. T. 43-12-14.

*3a60pbI M3 CETKU paGUIIbI
u npodHactuia. Bopora ot-
KaTHble, pacnamHbie. Kaye-
crBeHHo. T. 43-30-86.

*OrpaxjeHue cajoBbIX
y4acTkoB. Bopora. Kautkm.
T. 43-10-66.

*3a6opsl. BopoTa. HaBecnl.
Beceaku. T. 43-19-21.

*3a60pbl N3 eBpOIITAKET-
HuKa. T. 43-12-14.

*3a60pbl U3 mpodJrcTa U
ceTku pabunpl. T. 45-40-50.

*3a60pbl, BOPOTA, HABECHI,
TeIUIuLbl, Ko3bIpbKu. T. 45-
09-80.

*3ab60pbl, TPOPIIUCT, CETKA,
BopoTta. Paccpouka. T. 8-909-
747-84-54.

*3abophbl, ceTKa-pabuua,
npodJIUCT, BOpOTa (OTKATHBIE,
pacnamsebie). T. 8-912-793-
69-23.

*BoporTa, 3a60phl, CETKa,
npoduuct. Paccpouka. [lencu-
oHepaM ckuzka. T. 46-06-53.

*3abopnl, BopoTa (OTKaT-
Hble, pacnaluHble). 3aMephl
6ecriatHo. Kpeaut yepe3 AO
«AJIb®A-BAHK», paccpouka. T.
8-3519-01-08-31.

*3a6opbl U3 MpodHaCcTUIA U
ceTKH pabunpl. Bopora oTkat-
Hble, pacnaluHble. Hegoporo. T.
43-40-24.

*Orpax/jeHue CaJOBBIX
ydacTkoB. Ckugku. T. 45-46-
35.

*OrpaxaeHue cajoBbIX
y4acTkoB. Hepgoporo. Ckuj-
ku. T. 43-40-24.

*3a60pbl, BOPOTA OTKAT-
Hble, HaBechl, 6eceJKH, orpa-
Abl. Hegoporo. T. 8-982-332-
31-57.

*KapkacHble JOMUKH, Ba-
TOHYHUKHY, 6aHU. [IpucTporKH.
3a6opsl. BopoTa. Baku. Xo3-
6J10ku. HaBechl. KauectBo. T.
8-912-805-46-35.

*3ab6o0pbl (eBpOLITAKET,
npoduucT, pabuna). Bopora.
HaBecwl. Hegoporo. T. 45-
06-67.

*BopoTa, 3a6oprl (mpo-
¢dauct, koBKa). HaBecnl. Pe-
mwéTku. Tenaunbl. MeTasno-
koHcTpykuuu. T.: 45-27-10,
8-912-805-27-10.

*CBapka. BopoTa, 3a60pbl,
HaBechl. T. 8-904-801-17-72.

*3a6opsl. T. 43-20-95.

*3a60pbl, BOPOTA, HABeChl.
T. 8-912-400-20-88.

*Banu. T. 8-3519-45-21-03.

*OTaenKa AOMOB cai-
JAUHTOM, ONBIT, rapaHTus. T.
8-967-867-12-22.

*baHu-604Ku. CalT: bania.
do.am (6+). T. 45-46-35.

*BeTOHHBbIe pa6oThl. Jlo-
poxku. ILnomaaku. OTMoCT-
ku. T. 8-919-117-60-50.

*Otpenka 6ankoHOB. baHs
noj k4. T. 28-10-28.

*OTgesKka 0aJlKOHOB, OaHb.
KavectBo. T. 8-968-117-70-
39.

*YcTaHOBKA 3aMKOB, BCKPbI-
THe, rapanTus. T. 45-03-49.

*YcTaHOBKa 3aMKOB, BCKPbI-
Tue, rapantus. T. 45-07-65.

*YcTaHOBKA 3aMKOB, BCKPBI-
THe. [apanTusa 2 r. T. 43-35-
34.

*CaHTexHuKa. KaHanusa-
uus. Passogka. apaHTud.
Ckugku neHcuoHepam. T. 45-
00-21.

*[IpoyrcTKa KaHAIU3alUK.
T. 28-01-05.

*OTonseHue (cajpl, 4.c),
BOJIONIPOBOJ], CKBXXUHBL. T.:
49-22-17, 8-908-095-33-10.

*CaHTexHUKa. Bogomephl.
Kananuzanusa. T.:. 45-11-41,
8-963-478-56-57.

*CaHTexpaboTsl. T. 44-93-
03.

*CanrtexHuK. T. 45-20-95.

*MMeuyn, kamuubl. T. 43-30-
64.

*BHyTpeHHsAs oTfeKa (pe-
MOHT): KBapTHUD, CaZl0OB U T.
a. Boabiod onbIT paboTHI.
Pa6oTato oguH. T. 8-964-245-
14-32.

*Otkocel. Hegoporo. T. 43-
19-50.

*06ou. BoipaBHuBanue. T.
8-909-097-48-26.

*Tlotosnku. 06ou. T. 29-09-
85.

*Mansapuble pa6oTsl. T.
8-932-300-53-30.

*JloMallHUK MacTep, MJI0T-
HUK, 3JIEKTPUK, CAHTEXHHUK,
MITYKaTyp-MaJisip, OTAEN0Y-
HUK, KadesblUK, PEMOHT B
cagax. T. 8-951-788-55-14.

*lomamwHu# Macrtep. T.
8-951-441-43-13.

*lomamwHui macrtep. T.
8-908-068-96-03.

*[lepeTsi’kka Meb6esiu. Bbl-
ctpo. JléweBo. KauecTBeHHO.
T. 8-908-579-65-44.

*Kyxuu, mkadsor. T. 43-15-
87.

*3nexktpuk. Hegoporo. T.
8-904-975-47-35.

*JNeKTPUK KBaIUUIUpO-
BaHHbIN. T.: 8-951-437-93-75,
46-16-10.

*JnekTpopaboTsl. Hegopo-
ro. T. 8-906-853-71-99.

*JnexktpoMonTax. T. 8-919-
333-08-91.

*«CTHHOJ». PeMOHT JIIOOBIX
X0JIOLUNBbHUKOB. [apanTus. T.:
44-94-51, 8-904-819-24-51.

*PEeMOHT XOJIOAUJIbHUKOB.
lapanTtus roa. T. 45-26-10.

*PEeMOHT XOJIOJUJIbHUKOB.
BecniaTHble KOHCY/IBTAIUU.
T. 59-10-49.

*PeMOHT X0J/I0AUJIbHUKOB
u «ATiaHT». T. 43-61-34.

*«Pemb6bITXO00». [leHcHO-
HepaM ckujka. T. 28-04-81.

*KayecTBeHHBI PEMOHT
JII06BIX TeseBU30poB. [apaH-
Tud. Beie3 6eciatHo. T.: 28-
17-75, 8-908-828-17-75.

*PeMOHT JI0GBIX TeJIeBU-
30poB. 'apaHTus. Bri3oB Gec-
miaTHbId. T. 44-03-52.

*PeMOHT TeJsieBU30pOB. ['a-
pauTus. T.: 45-05-24, 8-909-
096-60-27.

*PeMOHT TeJieBU30pOB. l'a-
panaTus. T. 45-70-10.

*Tenemacrep. l'apanTus. T.:
46-00-94, 8-908-086-00-94.

*launoe TB. AHTeHHBI U
TB-npuemHuku B cag. T. 49-
49-49.

*Mara3uH «TpukoJsiop». T.
44-00-16.

*Tesnexapta, MTC, «Tpuko-
JI0p». YcTaHOBKA, peMOHT. T.
8-904-933-33-33.

*TB-anTeHHsl! [leHcHoOHe-
pam ckugaku. T. 44-03-75.

*AnTeHHbl! T. 8-3519-43-
15-51.

*TeneanTeHHbl B cajn. T.
8-951-810-10-55

*Tpukosiop TB. O6meH. T.:
299-000, 46-10-10, np. JleHu-
Ha, 104.

*PeMOHT KOMNbIOTEPOB. T.
8-9000-938-164.

*«PembrITMacrep». PeMoHT
CTUPAJIbHBIX MallMH U BOJO-
HarpeBaTesied. T. 8-963-477-
44-19.

*PeMOHT CTHpaJbHBbIX Ma-
muH. T. 8-963-477-42-26.

*PeMOHT CTHpaJIbHbIX Ma-
mwuH. T. 8-919-359-55-73.

*PeMOHT CTHpaJbHBbIX Ma-
wuH. T. 8-963-095-31-71.

*PeMOHT CTHpaJbHBbIX Ma-
muH. T. 8-963-094-08-44.

*PeMOHT CTHpaJbHBbIX Ma-
IIUH U XOJOAUJIbHUKOB. T.
8-967-867-09-05.

*PeMOHT aBTOMAaTHYeCKHUX
CTUpPaJbHBIX MallWH, BOJO-
HarpeBaTeJsied. Bbi3oB Gec-
mIaTHbIA. Beie3n 3a ropof. T.
8-909-097-38-51 (Auapeit).

*PeMOHT CTHpa/JbHbIX Ma-
IIMH, MUKPOBOJIHOBOK, BOJIO-
rpeek. Hegoporo! T. 8-903-
090-00-95.

*Konpgunuonepst! T. 43-
15-51.

*PeMOHT 6EH30MHCTPYyMEH-
Ta ¥ 3JIEKTPOMHCTPYMEHTA, YII.
I'psi3HOBa, 42, naBu/Ib0H N2 38.
T. 8-9000-790-270.

*PeMOHT 6bITOBOM TEXHUKHU.
Briesp 6ecmiaTtho. T. 8-9000-
65-85-05.

*«['A3enb». T. 47-08-01.

*OnepaTtuBHO. ExxeqiHeBHO:
«['A3enu» AavHHBIE (BBICO-
Kue, 06bIuHbIEe). [lepee3bl.
['py3uuku. T.: 43-10-90, 8-908-
811-03-03.

*«T'A3enu», rpy3uukiu. lo-
poJ, Mexropoz, nepeesfpl. T.:
30-94-19, 8-963-476-84-38.

*«['A3esib» HeLOPOro, Ipy3-
yukH - 150 p. T. 8-950-745-
40-19.

*«['A3enn», TPy34YHKH B JIIO-
60e Bpems. T. 46-03-82.

*«['A3enb». Hegoporo. T.: 49-
33-52,8-906-851-54-26.

*«I'A3enb». PeasbHO HemO-
poro. T. 46-70-80.

*I'py30nepeBO3KH, TPe3BbIE
rpy3uuku. T. 8-951-439-61-
51.

*«'A3enb». T. 8-982-358-
87-52.

*«I'A3esb». T. 43-19-40.

*«['A3enu», rpy3uuku. T.
8-912-806-00-33.

*T'py3onepeBO3KH, Ipy34u-
ku. T. 45-35-99.

*«[A3enb», rpy3uuku. T.
29-24-80.

*«['A3enb», rpy3uuku. T.
8-908-588-69-83.

*«['A3enb», rpy3uuku. T.
8-906-872-21-91.

*I'py3omnepeBo3kH, npodec-
cuoHasbHo. T. 8-908-587-
92-33.

*Tlepee3apl. OnepatusHo. T.
8-951-124-71-10.



