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Бекки Холмэн (Becky Holman)

���������� 	
���

ä‡Ê‰ÓÏÛ ËÁ Ì‡Ò ÍÓ„‰‡-ÎË-
·Ó ‰Ó‚Ó‰ËÎÓÒ¸ ÒÎ˚¯‡Ú¸ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓÁËÚË‚Ì˚È Ì‡-

ÒÚÓÈ ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ-
Òfl Ì‡ Á‰ÓÓ‚¸Â. Ç ˝ÚÓÏ ÂÒÚ¸
Á‰‡‚˚È ÒÏ˚ÒÎ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË
ıÓÚËÚÂ, ËÏÂÂÚÒfl Ë ÌÂÓÒÔÓËÏ‡fl
ÒÚ‡ÚËÒÚËÍ‡. ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ù‡Í-
ÚÓ‚, ‚ÁflÚ˚ı ËÁ ÊÛÌ‡Î‡ Reader’s
Digest Á‡ flÌ‚‡¸ 2011 „.: «Ç Á‡-
‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‡ÁÎË˜Ì˚È ÔÛ·-
ÎËÍ‡ˆËÈ, Û ÓÔÚËÏËÒÚÓ‚.

* ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ‡Á‚ËÚËfl ÒÂ-
‰Â˜Ì˚ı ·ÓÎÂÁÌÂÈ ÏÂÌ¸¯Â Ì‡ 9
ÔÓˆÂÌÚÓ‚

* ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÌÓÈ
„ÓÒÔËÚ‡ÎËÁ‡ˆËË ÔÓÒÎÂ ÔÓ‚Â-
‰ÂÌÌÓÈ ıËÛ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÓÔÂ‡-
ˆËË ÏÂÌ¸¯Â Ì‡ 77 ÔÓˆÂÌÚÓ‚

* ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓ‚flÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂ-
ÌËfl ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ÌËÊÂ Ì‡ ÔflÚ¸
Â‰ËÌËˆ

* ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÊËÁÌË
‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡ ÔflÚ¸-‰Â-
‚flÚ¸ ÎÂÚ». IM

ОПТИМИСТИЧЕСКИЙ НАСТРОЙ
Мысли позитивно!

ÇÔÓ‚Ó‰Ë‚¯ËıÒfl ‡ÌÂÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflı ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡-
ÎËÒ¸ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ó ‚ÎËflÌËË ÍÂ‡ÚËÌ‡ – ‚Â˘Â-
ÒÚ‚‡, ÍÓÚÓÓÂ ÙÓÏËÛÂÚÒfl ËÁ ·ÂÎÍÓ‚˚ı

ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓ‚ Ë ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚ ÔÓ-
‰ÛÍÚ‡ı ÊË‚ÓÚÌÓ„Ó ÔÓËÒıÓÊ‰ÂÌËfl – Ì‡ ÍÓ„ÌËÚË‚ÌÛ˛
ÙÛÌÍˆË˛. ï‡‡ÍÚÂÌÓ, ˜ÚÓ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ‚Â„ÂÚ‡Ë‡ÌˆÂ‚
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌËÊÂ. Ñ˝‚Ë‰ ÅÂÌ-
ÚÓÌ (David Benton) ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÍÓÎÎÂ„‡ÏË ËÁ ìÌË‚ÂÒË-
ÚÂÚ‡ ëÛÓÌÒË ‚ ì˝Î¸ÒÂ, ëÓÂ‰ËÌÂÌÌÓÂ äÓÓÎÂ‚ÒÚ‚Ó,
ÔÓ‚ÂÎË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ. ì˜‡ÒÚÌËˆ˚ (121 ÊÂÌ˘ËÌ‡ ÏÓ-
ÎÓ‰Ó„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡, ÒÂ‰Ë ÍÓÚÓ˚ı ·˚ÎË Í‡Í ‚Â„ÂÚ‡Ë‡Ì-
ÍË, Ú‡Í Ë ÛÔÓÚÂ·Îfl˛˘ËÂ ÏflÒÓ) ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔflÚË ‰ÌÂÈ
ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔËÌËÏ‡ÎË 20 „ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÏÓÌÓ„Ë‰‡Ú‡ ËÎË
ÔÎ‡ˆÂ·Ó. äÓÏ‡Ì‰‡ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎÂÈ ÔÓ‚Ó‰ËÎ‡ ÒÚ‡Ì‰‡-
ÚËÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÚÂÒÚ˚ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓ„ÌËÚË‚ÌÓ„Ó ÙÛÌÍ-
ˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ Ë ÔÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ Û ‚Â„ÂÚ‡Ë‡ÌÓÍ, ÔËÌË-
Ï‡˛˘Ëı ÍÂ‡ÚËÌ ÏÓÌÓ„Ë‰‡Ú, ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË Ô‡ÏflÚË ‚ÓÁ-
ÓÒÎË Ì‡ 40% ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÔËÌËÏ‡‚¯ËÏË
ÔÎ‡ˆÂ·Ó. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Û ‚ÒÂı ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı, ÔËÌËÏ‡‚-
¯Ëı ÍÂ‡ÚËÌ, ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯ËÎËÒ¸ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ÚÂÒ-
Ú‡ Ì‡ ‚ÂÏfl Â‡ÍˆËË ‚˚·Ó‡. 

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÎË, ˜ÚÓ ÍÂ‡ÚËÌ ‚ ÙÓÏÂ
ÙÓÒÙÓÍÂ‡ÚËÌ‡ – ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl, ÒÎÛÊ‡˘Â„Ó ÌÂÍËÏ ÂÁÂ-
‚Û‡ÓÏ ‚˚ÒÓÍÓ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÙÓÒÙ‡Ú‡ – ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÌÂÈÓÚ‡ÌÒÏËÒÒË˛ Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
ÏÓÊÂÚ Ò˚„‡Ú¸ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ‡Á‚ËÚËË ÍÓ„ÌËÚË‚ÌÓÈ
ÙÛÌÍˆËË Ó„‡ÌËÁÏ‡. 

ÅÂÌÚÓÌ Ñ. Ë ÑÓÌÓı¸˛ ê. (Benton, D. and Donohoe,
R.) (2010). ÇÎËflÌËÂ ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ì‡ ÍÓ„ÌËÚË‚ÌÛ˛ ‰ÂflÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ‚Â„ÂÚ‡Ë‡ÌˆÂ‚ Ë ÛÔÓÚÂ·Îfl˛˘Ëı ÏflÒÓ. Brit J
Nutr, doi: 10.1017/S0007114510004733. IM

КРЕАТИН СТИМУЛИРУЕТ РАБОТУ ГОЛОВНОГО МОЗГА
Боб Голдман (Bob Goldman)
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