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1. Введение

Меня заинтересовала проблема памяти, после прочтения интересной книги Оливера Сакса «Человек который принял жену за шляпу. И другие истории из врачебной практики». На меня произвели сильное впечатление истории о людях с так называемой фантастической памятью и больных с нарушениями памяти. Следует сказать, что Оливер Сакс невролог. Читая его книги невольно слёзы наворачиваются от того как бережно и с какой заботой относится он к своим несчастным или даже неизлечимым пациентам. Как находит он им место в жизни. Похожее отношение крайне редко. Обычно люди имеющие дело с подобными больными относятся к ним как к совершенно другому сорту. Позволяют себе употреблять уничижительные выражения по отношению к ним. После прочтения этой книги у меня возникли некоторые собственные вопросы, ответы на которые я постарался найти в других книгах и статьях.

2. Что такое память

Что такое память? Однозначный ответ на этот вопрос найти сложно, так как существует множество определений этого понятия. Приведу некоторые из них.

Память это одна из психических функций и видов умственной деятельности, предназначенная сохранять, накапливать и воспроизводить информацию. 

Способность длительно хранить информацию о событиях внешнего мира и реакциях организма и многократно использовать её в сфере сознания для организации последующей деятельности. 

Словарь Уэбстера определяет это понятие так:

1)процесс воспроизведения или восстановления усвоенных и сохранённых в уме знаний и представлений, особенно посредством механизмов ассоциативного мышления… 

2)сумму усвоенной и сохраненной в сознании информации.

Память-это мыслительный процесс, включающий в себя запись, хранение и извлечение информации.

Приведённое выше определение относится только к человеческой памяти.

А писатель Александр Чейз определяет память как –«… то, с помощью чего мы забываем .» Забывание является частью механизма памяти.

Человеческая память-это функция мозга, нейронная активность которого позволяет фильтровать, отбирать, сохранять и уничтожать воспоминания. Отсеивание информации как сознательное, так и бессознательное происходит с помощью неких фильтров, образованных эмоциями. Поэт Мэтью Арнольд писал; «Мы забываем потому, что мы должны это сделать. А не потому, что хотим».

Память определяется работой всего мозга. Существует несколько видов памяти: визуальная, вербальная, обонятельная, осязательная, кинестетическая и т.д.

В мире животных присутствует генетическая память, которая определяет миграции китов, птиц и рыб, и стадный инстинкт, руководящий поведением пчёл, муравьёв и др. 

3. Механизмы памяти 

В формировании и осуществлении высших функций мозга очень важное значение имеет общебиологическое свойство фиксации, хранения и воспроизведения информации, объединяемое понятием память. Память как основа процессов обучения и мышления включает в себя четыре тесно связанных между собой процесса:

· запоминание

· хранение

· узнавание

· воспроизведение

Опыты К. Лешли. 

Пионер в области исследования памяти Карл Лешли пытался с помощью хирургического вмешательства в мозг дать ответ о пространственном расположении памяти, по аналогии с речевыми, моторными или сенсорными зонами. Лешли обучал разных животных решать определенную задачу. Потом он удалял у этого животного один за другим различные участки коры — в поисках места расположения следов памяти — энграмм. Однако, независимо от того, какое количество корковой ткани было удалено, найти то специфическое место, где хранятся следы памяти (энграммы) Лешли не удалось. Свою классическую статью он закончил выводом о том, что память одновременно находится в мозгу везде и нигде.

Впоследствии этим фактам было найдено объяснение. Оказалось, что в процессах памяти участвуют не только кора, но многие подкорковые образования и, кроме того, следы памяти широко представлены в коре и при этом многократно дублируются.

Мозг работает как поисковая система

Ученые обнаружили, что человеческая память с функциональной точки зрения напоминает компьютерную поисковую систему. 

Исследователи из университетов Пенсильвании и Принстона провели серию опытов с использованием функционального магнитно-резонансного сканирования мозга (fMRI). Этот метод позволяет идентифицировать, какие области мозга работают в определенные моменты времени. 

Ученые Пенсильвании и Принстона исследовали, как человеческий мозг хранит и извлекает информацию. Они выяснили, что в процессе извлечения воспоминания о какой-либо ситуации активируются те же самые области мозга, что и во время переживания этой ситуации. Это происходит за несколько секунд до того, как информация извлекается из памяти.

На первом этапе опыта каждому из добровольцев показывали по 90 изображений из трех категорий: лица знаменитостей, обычные предметы и фотографии известных достопримечательностей. Чтобы стимулировать процесс запоминания каждого изображения, ученые заставляли подопытных думать о нем — для этого задавались дополнительные вопросы на размышление. Во время всего опыта мозг подопытного сканировался fPMI-сканером в реальном режиме времени, что позволило детально записать процесс запоминания.

На втором этапе с подопытными общались устно, задавая наводящие вопросы о тех изображениях, которые они видели. Оказалось, что за несколько секунд до того, как подопытный извлекал из памяти название предмета или фамилию знаменитости, его мозг возвращался в то состояние, которое было в момент запоминания этой информации. Оказалось, что для запоминания разного типа информации активируются разные области мозга.

Другими словами, когда мы вспоминаем какое-то событие, мы как бы снова переживаем его. Мозг хранит «слепки» своего состояния в различные моменты времени и способен заново обращаться к ним, словно к поисковому индексу.

В среднем, от момента активизации процесса поиска информации в памяти до момента озвучивания воспоминаний проходило около 5,4 с. Было выдвинуто предположение, что система памяти, расположенная в области мозга, называемой гиппокампом, формирует краткое представление всех событий, которые фиксируются в коре головного мозга

Сегодня ученые определяют четыре вида памяти, расположенных в мозжечке, теменной и височных долях мозга. Теменная доля отвечает за накопление полученной информации и сохранение личных переживаний и чувств, в том числе и за запоминание эмоциональной окраски событий, которые и позволяют человеку осознавать себя как личность. В мозжечке гнездится моторная память - заученные движения, которые человек производит не задумываясь (катание на велосипеде, завязывание шнурков). Височная доля мозга отвечает за эпизодическую и семантическую память, содержащую все факты и данные, которые человек выучил (знание иностранных языков, таблица умножения). Канадский нейрохирург Пенфилд впервые показал, что стимуляция медиальных отделов височных долей коры больших полушарий у пациентов во время нейрохирургических операций вызывала детальные воспоминания событий, имевших место в отдаленном прошлом. При этом новые события оценивались пациентами как уже ранее пережитые. 

При электрическом раздражении височных долей возникали живые картины из прошлого в их адекватной временной последовательности — занятия в школе или просмотренный кинофильм. Эти картины были очень ярки: больные переживали все подробности ранее происходивших событий, детали этих событий и соответствующие эмоциональные ощущения. Отмеченные картины четко воспроизводились при повторных стимуляциях медиальных отделов височной доли.

Ученые говорят, что у нас в памяти хранится огромное количество информации, но осознанно найти (вспомнить) мы способны лишь малую часть. В процессе поиска активируются цепочки ассоциативных связей.

Процесс забывания характеризуется определенной скоростью. Как показали наблюдения за больными и эксперименты на животных, функции забывания связаны с деятельностью структур гиппокампа и височной доли больших полушарий. Больные, у которых повреждены гиппокамп и височная доля, утрачивают приобретенные навыки очень быстро. У обезьян с разрушенным таламусом не отмечалось такого быстрого забывания, как после удаления гиппокампа.

На протяжении жизни человека его память становится вместилищем огромного количества информации, из которой реально используется не более 5—10 %. Это указывает на значительную избыточность памяти и важное значение не только процессов памяти, но и процесса забывания. Не все, что воспринимается, переживается или делается человеком, сохраняется в памяти, значительная часть воспринятой информации со временем забывается. Забывание проявляется в невозможности узнать, припомнить что-либо или в виде ошибочного узнавания, припоминания. Причиной забывания могут стать разные факторы, связанные как с самим материалом, его восприятием, так и с отрицательными влияниями других раздражителей, действующих непосредственно вслед за заучиванием.

Выявлено что память носит ассоциативный характер – мозг запоминает и воспроизводит цепи ассоциативных связей, каждый из типов памяти связан с определенной зоной коры. Так, например зрительная память тесно связана со зрительной корой и центром зрения Часто нарушение зрительной памяти связано с нарушением работы зрительного центра. Оливет Сакс описал пациента, который из-за тяжелого повреждения зрительной коры не только полностью ослеп, но полностью утратил зрительную память, в его сознании не осталось зрительных образов, так, как если бы он родился слепым.

Типы памяти (Harrison). 

Тип 

Длительность 

Примеры 

Вероятный анатомический субстрат 

Сенсорная

.

Иконическая (зрительная)

<1с

Последовательные образы

Зрительная кора

Эхоническая (слуховая)

1-2с

"Звучание в голове" кашля или собачьего лая

Слуховая кора

Кратковременная (первичная / рабочая)

30с

Повторение числовых рядов

Кора. прилежащая к сильвиевой борозде, лобная доля

Память на недавние события

Минуты, месяцы 

Повторить 3 слова через 3-5 мин

Гиппокамп, сосцевидно- таламический пучок, медиодорсальное ядро таламуса 

 

 

. 

Декларативная

.

 .

Эпизодическая

Вспомнить поездку на прошлой неделе

Смысловая

Перечислить месяцы

Процедурная

Езда на велосипеде, одевание

Миндалевидное тело, мозжечок, ассоциативные зоны коры, лобная доля, возможно- другие отделы

Память на отделенные события

Месяцы, годы

Вспомнить выпускной вечер в школе

Ассоциативная кора, возможно- другие отделы

Необычные особенности памяти обнаружили у людей, страдающей шизофренией, учёные из университета Вандербильта (http://www.membrana.ru/lenta/?10402). Исследователи проводили со страдающими шизофренией и здоровыми людьми серию экспериментов, связанных с запоминанием. Пока проводились опыты, учёные регистрировали мозговую активность испытуемых.

В результате опыта выяснилось, что у здоровых испытуемых при запоминании действуют чётко определённые зоны коры. У шизофреников же эти области намного обширнее, и между ними возникают более сложные связи. Даже если для нормальной работы памяти требуется активность, в одном из полушарий, то при шизофрении она фиксировалась сразу в обоих. Кроме того, обнаружилась интересная особенность активности коры во время забывания. Так, при наблюдении процесса забывания у здоровых лиц активности коры оказывается такой же, как в том случае, когда они были неуверенны в том, что запомнили правильно. У шизофреников же активность оставалась одинаковой как при забывании, так и при запоминании — правильном или неправильном.

На сегодняшний день в распоряжении ученых огромное количество возможностей для исследования мозга, которые позволяют обнаружить опухоли, выявить патологические очаги в мозге, локализовать зоны активности в режиме реального времени. Для исследований применяют магнитно-резонансную и компьютерную томографию, введение радиоактивно и флуоресцентно меченых молекул и исследование зон их накопления, электроэнцефалография (ЭЭГ), электродное картирование активности мозга, моделирование на животных, разработка систем тестирования и анализа когнитивных способностей. Далее я приведу несколько изображений иллюстрирующих возможности идентифицировать и исследовать зоны активности мозга и патологические очаги.

Активация мозга в условиях обработки текста

	
	Области локального повышения функциональной активности нервной ткани, полученные в условиях задачи на понимание читаемого текста


Злокачественная опухоль головного мозга (магнитно-резонансная томография)

		

Очерченный очаг резко повышенного неоднородного накопления 11С-метионина в злокачественной опухоли левой височной доли (красные стрелки) 

4. Виды памяти 

Существует два рода памяти, спонтанная и преднамеренная. Непреднамеренные воспоминания активируются, если чувство возникает неожиданно. Или преднамеренные - если человек сознательно пытается вызвать их. Около 60% людей пользуются в основном визуальной (зрительной) памятью, остальные вербальной – с большей лёгкостью запоминают звуки и слова.

Классификация видов памяти

	Критерий
	Вид

	Содержание
	· образная память

· словесно-логическая память

· сенсорная память

· эмоциональная память

	Время
	· кратковременная память

· долговременная память

	Организация запоминания
	· эпизодическая память

· семантическая память

· процедурная память


Непосредственная память – сенсорная - это память автоматическая, в которой одно впечатление мгновенно сменяется другим.

Кратковременная память – оперативная, рабочая память, способная, одновременно удерживать 7 элементов в течение максимум тридцати секунд.

Долговременная память – оставляет более или менее долговременные следы в сознании: за минуты, дни или годы.

Скользящая память – самая короткая из всех видов долговременной памяти. Виды памяти классифицируются по содержанию, длительности и организации запоминания, на память и процесс запоминания влияет ряд факторов, которые можно использовать для тренировки памяти и улучшения запоминания.

Законы памяти

	Закон памяти
	Практические приёмы реализации

	Закон интереса
	Интересное запоминается легче

	Закон осмысления
	Чем глубже осознать запоминаемую информацию, тем лучше она запомнится

	Закон установки
	Если человек сам себе дал установку запомнить информацию, то запоминание произойдёт легче

	Закон действия
	Информация, участвующая в деятельности (т.е. если происходит применение знаний на практике) запоминается лучше.

	Закон контекста
	При ассоциативном связывании информации с уже знакомыми понятиями новое усваивается лучше.

	Закон торможения
	При изучении похожих понятий наблюдается эффект "перекрытия" старой информации новой.

	Закон оптимальной длины ряда
	Длина запоминаемого ряда для лучшего запоминания не должна намного превышать объём кратковременной памяти.

	Закон края
	Лучше всего запоминается информация, представленная в начале и в конце.

	Закон повторения
	Лучше всего запоминается информация, которую повторили несколько раз.

	Закон незавершённости
	Лучше всего запоминаются незавершённые действия, задачи, недосказанные фразы и т.д.


5. Влияние на память различных факторов. 
Кофе, никотин, наркотики, алкоголь

Кофе 

В небольших дозах кофе действует как возбуждающее средство, но в больших количествах пагубно сказывается на памяти. Избыток кофеина в крови вызывает сердцебиение, нервозность, раздражительность, возбудимость, несовместимые с вниманием, необходимым для качественного запоминания.

Влияние курения

У большинства курильщиков наступает ослабление памяти. Результаты исследований показали, что под влиянием курения табака, наступает ухудшение кровоснабжения мозга, кровь становится менее насыщенной кислородом, из-за чего мозг начинает страдать от гипоксии (кислородного голодания), что вызывает различные нарушения метаболизма (обмена веществ). 

Люди утверждающие, что не могут сосредоточиться без сигареты, являются жертвами стереотипа поведения, которого они так долго придерживались. Первоначально в малых дозах, никотин действует возбуждающе. Так как табак является наркотиком, то, и он влияет на человека таким образом, что ему только и нужно, что следующая доза никотина, получив которую организм на некоторое время удовлетворяет свою потребность и человек может сосредоточиться. Эта привычка служит настоящим препятствием для концентрации и влечёт за собой множество неприятных последствий. Табак вреден для сердечнососудистой и дыхательной систем. 

Как быть без сигареты: выйти на свежий воздух и сделать несколько упражнений для стимуляции мыслительной деятельности. Особенно благотворно сказываются на способности к размышлению пешие прогулки. Об этом говорят многие писатели и учёные, к которым приходило вдохновение во время прогулок на природе.

Влияние алкоголя

Алкоголь чрезвычайно пагубно влияет на здоровье человека и его психическую деятельность, деформирует его личность. Вот один из случаев который представлен в книге Оливера Сакса. Это история одного моряка злоупотреблявшего алкоголем, вследствие чего из его памяти выпала большая часть его жизни.

Заблудившийся мореход (рассказ из книги)

Обаятельный, умный и напрочь лишенный памяти Джимми Г. поступил Приют под Нью-Йорком в начале 1975 года; в сопроводительных бумагах обнаружили загадочную запись: «Беспомощность, слабоумие, спутанность сознания и дезориентация».

Сам Джимми оказался приятным на вид человеком с копной вьющихся седых волос — это был здоровый, красивый мужчина сорока девяти лет, веселый, дружелюбный и сердечный.

Он готов был отвечать на любые вопросы. Он сообщил доктору свое имя и фамилию, дату рождения и название городка в штате Коннектикут, где появился на свет как служил во флоте… и многие другие подробности из своей личной жизни, вплоть до 1945 года включительно. На этом году жизни, его воспоминания обрывались. Поговорив некоторое время они прервались, и доктор вышел. Вернувшись через несколько минут, он обнаружил, что Джимми его не узнаёт. Как будто они встретились впервые.

Тесты на проверку умственного развития выявили отличные способности. Джимми оказался сообразительным, наблюдательным, логично рассуждающим человеком. Ему не составляло труда решать сложные задачи и головоломки, но только если удавалось справиться быстро. Когда же требовалось более продолжительное время, он забывал, что делает. В крестики-нолики и в шашки Джимми играл стремительно и ловко: хитро атакуя, он легко обыгрывал. А вот в шахматах он завис — партия разворачивалась слишком медленно. 

Занявшись непосредственно его памятью, врач обнаружил поразительный и редкий случай систематической утраты воспоминаний о недавних событиях. В течение нескольких секунд он забывал все услышанное и увиденное. 

Не то чтобы его память вообще отказывалась регистрировать события, — просто появлявшиеся там следы-воспоминания были крайне неустойчивы и обычно стирались в ближайшую минуту, особенно если что-то другое привлекало его внимание. При этом все его умственные способности и восприятие сохранялись и по силе намного превосходили память. 

Познания Джимми в научных областях соответствовали уровню смышленого выпускника школы со склонностью к математике и естественным наукам. Он прекрасно справлялся с арифметическими и алгебраическими вычислениями, но только если их можно было проделать мгновенно. Он знал химические элементы и их сравнительные характеристики. По просьбе он даже воспроизвел периодическую таблицу, но не включил туда трансурановые элементы – в 1945 году они были еще не известны. Доктор показал ему фотографию земли сделанную с Луны, чем привёл беднягу в крайнее замешательство.

Все это неопровержимо доказывало, что он существовал в прошлом. Его слова, эмоции, невинные восторги и мучительные попытки справиться с увиденным — все это были реакции способного молодого человека сороковых годов, лицом к лицу столкнувшегося с будущим, которое для него еще не настало и было почти невообразимо.

Под давлением противоречий и странностей, под гнетом тех пугающих и неотвратимых выводов, которые из них вытекали, он раздражался и нервничал. 

Понаблюдав ещё некоторое время за своим пациентом,врач в своих записях делает следующий вывод:

«Остальная часть неврологического обследования без отклонений. Впечатление: скорее всего синдром Корсакова, результат патологии мамиллярных тел, вызванной хроническим употреблением алкоголя». Записи о Джимми представляют собой странную смесь тщательно организованных наблюдений с невольными размышлениями о том, что же произошло с этим несчастным — кто он, где, и можно ли в его случае вообще говорить о жизни, учитывая столь полную потерю памяти и чувства связности бытия. 

В 1887 году Корсаков писал: 

Когда эта форма (алкогольного паралича) наиболее характерно выражена, то можно заметить, что почти исключительно расстроена память недавнего; впечатления недавнего времени как будто исчезают через самое короткое время, тогда как впечатления давнишние вспоминаются довольно порядочно; при этом сообразительность, остроумие, находчивость больного остаются в значительной степени. 

К блестящим наблюдениям Корсакова добавился с тех пор почти век исследований. Самые ценные и глубокие из них были проделаны А. Р. Лурией. В описаниях Лурии наука становится поэзией — и таким образом обнажает всю трагедию заблудившейся во времени души. «У подобных пациентов всегда можно наблюдать тяжелые нарушения организации впечатлений и их временной последовательности, — пишет он. — В результате они теряют цельность восприятия времени и начинают жить в мире прерывных, изолированных эпизодов». Далее Лурия замечает, что расстройства системы впечатлений могут распространяться в прошлое, «в самых тяжелых случаях — вплоть до относительно удаленных событий». 

Джимми любил садовничать и взял на себя некоторые работы в саду. Сначала он всякий раз приветствовал сад как незнакомца, но потом так привык к нему, что, ни разу не заблудился и знал его лучше, чем внутреннее устройство Приюта.

Однажды доктор, по совету сестер, проследил за Джимми, когда тот пошёл в церковь. Он разглядел в Джимми глубину и внимание. На его глазах он опустился на колени, принял святые дары, и у него не возникло ни малейшего сомнения в полноте и подлинности причастия, в совершенном согласии его духа с духом мессы. Он причащался тихо и истово, в благодатном спокойствии и глубокой сосредоточенности, полностью поглощенный и захваченный чувством. В тот момент не было и не могло быть никакого беспамятства, никакого синдрома Корсакова, — Джимми вышел из-под власти испорченного физиологического механизма, избавился от бессмысленных сигналов и полустертых следов памяти и всем своим существом отдался действию, в котором чувство и смысл сливались в цельном, органическом и неразрывном единстве. Он видел, что Джимми нашел себя и установил связь с реальностью в полноте духовного внимания и акта веры. Сестры не ошибались — здесь он обретал душу. Прав был и Лурия: «Человек состоит не только из памяти. У него есть чувства, воля, восприимчивость, мораль... И именно здесь <...> можно найти способ достучаться до него и помочь».

За следующие девять лет, с точки зрения нейропсихологии он совершенно не изменился. Но в духовном отношении он порой полностью преображается, и предстает не раздраженный, нетерпеливый и тоскующий пациент, а воистину человек, глубоко чувствующий красоту и высшую природу мира и способный воспринимать его эмоционально, эстетически, нравственно и религиозно. 

С родственниками, Джимми больше никогда не встретился.

На этом и заканчивается эта печальная история о заблудившемся мореходе.

Постскриптум

Сейчас известно, что ретроградная амнезия относительно широко распространена и в той или иной мере почти всегда присутствует в случаях болезни Корсакова. Катастрофическое и необратимое поражение памяти в результате разрушения алкоголем мамиллярных тел — классический корсаковский синдром — даже среди беспробудно пьющих людей встречается редко. Этот синдром можно наблюдать и при других органических заболеваниях, примером чего могут служить пациенты Лурии с опухолями головного мозга. 

Наркотики

Существует довольно обширные исследования подтверждающие пагубное влияние наркотиков на когнгитивную деятельность и в частности на память. 

ОТЧЕТ НАЦИОНАЛЬНОГО ИНСТИТУТА ЗДОРОВЬЯ США

В 1970-е годы во взрослую жизнь вступило поколение «бэби-бума». Наркотиком, который они выбрали для себя, стала марихуана. К 1979 году более чем 60% учащихся 12-х классов попробовали ее, по крайней мере, один раз в жизни. Достигнув этого пика, процент выпускников школ, которые когда-либо употребляли марихуану, снижался в течение более чем десяти лет, достигнув в 1992 году минимального уровня в 33%. Тем не менее, с 1993 года наблюдается прирост числа учеников 12 классов, впервые попробовавших марихуану. В 1997 году он достиг 50%. Хотя с тех пор этот показатель остается приблизительно на том же уровне, сохраняются причины для беспокойства. В 1999 году более 2 миллионов американцев впервые попробовали марихуану. Две трети из них— подростки в возрасте от 12 до 17 лет. Кроме того, марихуана, предлагаемая сегодня, в 5 раз сильнее, чем марихуана 1970-х. 

Использование марихуаны может привести к неблагоприятным физическим, умственным, эмоциональным и поведенческим изменениям, и, вопреки популярному убеждению, вызывает привыкание. Дым марихуаны, подобно сигаретному дыму, вредит легким. Использование марихуаны может нарушить краткосрочную память, речевые способности и способности к принятию решений, исказить восприятие, ослабить иммунную систему и увеличить вероятность развития рака у ее потребителя. 

Наконец, возрастающее использование марихуаны детьми раннего подросткового возраста, может иметь глубоко отрицательный эффект для их дальнейшего развития.

Что такое марихуана.

Марихуана— это зеленовато-серая смесь сушеных и измельченных листьев, стеблей, семян и цветов, приготовленных из растения Cannabis sativa. Большинство потребителей курят марихуану. Марихуана также используется в чае и иногда добавляется в пищу.

Основной активный химический компонент в марихуане— дельта-9-гидро-каннабинол (THC), который вызывает изменение сознания. 

Каковы острые эффекты употребления марихуаны.

Эффект от употребления марихуаны начинается немедленно после того, как наркотик попадает в мозг и продолжается от 1 до 3 часов. Если марихуана поглощена в пище или напитке, краткосрочные эффекты начинаются более медленно, обычно через 1 час, и продолжаются дольше— 4 часа. При курении марихуаны ТНС попадает в кровь в несколько раз интенсивнее, чем это происходит при еде или питье наркотика.

В течение нескольких минут после выкуривания марихуаны сердце начинает биться учащенно, тонус бронхов ослабевает и они расширяются, кровяные сосуды в глазах расширяются и глаз краснеет. Частота сердечных сокращений, составляющая в норме 70–80 ударов в минуту, может увеличиться на 20–50 ударов в минуту, а в некоторых случаях, — в два раза. Этот эффект может возрасти, если параллельно с марихуаной употребляются другие наркотики.

Как только THC попадает в мозг, это заставляет потребителя ощущать эйфорию или «приход», поскольку, как и большинство других наркотических веществ, ТНС воздействует на так называемые «центры удовольствия» мозга.

Потребитель марихуаны может испытать приятные ощущения, цвета и звуки могут казаться более интенсивными. Возникает чувство замедленности времени, ощущается сухость во рту, внезапно может возникнуть чувство голода или жажды. Может появиться тремор и похолодание рук. Через некоторое время эйфория проходит и потребитель может почувствовать сонливость или подавленное состояние. Иногда употребление марихуаны приводит к беспокойству, страху, подозрительности или панике.

Использование марихуаны нарушает способность человека к запоминанию, вспоминанию и переключению внимания с одного предмета на другой.

ТНС также нарушает координацию движений и чувство равновесия, поскольку воздействует на рецепторы в мозжечке и базальных ганглиях той части мозга, которая регулирует поддержание равновесия, координацию движений и скорость реакции. В результате подобного воздействия на мозг и тело, интоксикация марихуаной может привести к авариям. Исследования показывают, что примерно у 6–11% погибших в результате несчастных случаев тесты показывали присутствие в организме ТНС. 

Потребители марихуаны, принявшие большие дозы наркотика, могут испытать острый токсичный психоз, включающий галлюцинации, мании, деиндивидуализацию— утрату способности к самоидентификации. Хотя специфические причины этих симптомов остаются неизвестными, они, как представляется, чаще встречаются в тех случаях, когда высокая доза марихуаны поглощена в пище или напитке, а не выкурена.

Марихуана, память и гиппокамп.

Ущерб краткосрочной памяти, наносимый марихуаной, происходит, вероятно, в результате того, что ТНС изменяет путь обработки информации в гиппокампе, области мозга, ответственной за работу памяти. Лабораторные крысы, получавшие THC в пище, демонстрировали такое же ухудшение способностей выполнять задачи, требующие краткосрочной памяти, как и другие подопытные крысы, у которых были удалены нервные клетки гиппокампа. Помимо этого, крысы, находившиеся под воздействием THC, испытывали проблемы с решением задач именно в то время, когда наркотик в наибольшей степени создавал помехи нормальному функционированию клеток гиппокампа. С возрастом люди теряют нейроны в гиппокампе, что ухудшает их способность вспоминать произошедшие с ними события. Хроническое употребление ТНС способно ускорить связанное с возрастом уменьшение количества нейронов в гиппокампе. Крысы, как и люди, с возрастом тоже теряют нейроны в гиппокампе, которые уменьшают способность помнить события. Хроническое употребление THC может ускорить связанное с возрастом уменьшение нейронов гиппокампа. В одной серии исследований, крысы подвергались воздействию THC ежедневно в течение 8 месяцев (приблизительно 30% от продолжительности их жизни), изучение проводилось в возрасте от 11 до 12 месяцев. Результаты показали, что сокращение числа нервных клеток по сравнению с контрольной группой соответствовало двукратной разнице в возрасте. 

Убийство (рассказ из книги)

Дональд убил свою подружку, находясь в состоянии наркотического опьянения под действием фенциклидина (PCP). По всем признакам, память его не сохранила никаких следов содеянного, и ни гипноз, ни амитал натрия не смогли ее восстановить. В результате суд заключил, что имеет место не подавление воспоминаний, а амнезия органического характера — полное затмение памяти, хорошо известное из литературы по фенциклидину. 

Всплывшие в ходе судебно-медицинской экспертизы подробности оказались настолько жуткими, что их было решено не оглашать в ходе открытых заседаний. Они обсуждались в кабинете судьи и остались неизвестны ни публике, ни самому Дональду. Эксперты сравнивали их с актами насилия, иногда совершаемыми в ходе припадков при височной или психомоторной эпилепсии. В подобных случаях никакой памяти о содеянном не сохраняется и, скорее всего, нет даже преступного намерения. Поэтому человека не признают ответственным за совершенное насилие, и в вину оно ему не вменяется. Тем не менее, таких людей в интересах как их собственной, так и общественной безопасности обычно заключают в лечебно-исправительные учреждения. 

Дональда ждала именно такая участь. Несмотря на то, что его нельзя было с уверенностью признать ни невменяемым, ни преступником, он провел четыре года в психиатрической лечебнице закрытого типа. Лишение свободы он принял с чувством облегчения: с одной стороны, он нуждался в наказании, с другой — признавал явную необходимость обезопасить и себя, и общество. Больница не только защищала общество от Дональда, но и оберегала его самого от внезапной потери контроля над собой, давая ему некоторое внутреннее спокойствие. 

Дональда всегда интересовали растения, и это его полезное увлечение, по счастью, вполне далекое от опасной зоны человеческого общежития, всемерно поощрялось персоналом. Он взял под свою опеку садовый участок при лечебнице и разбил там множество разнообразных цветников и огородов. Казалось, он достиг состояния какого-то сурового равновесия, в котором некогда бурный мир его страстей сменился странным покоем. Одни находили у Дональда признаки шизофрении, другие, напротив, считали его нормальным, но все соглашались, что он обрел устойчивую основу. 

На пятый год его стали по выходным отпускать из лечебницы. В прошлом заядлый велосипедист, он вернулся к своему давнему увлечению, что послужило отправной точкой второго акта его странной драмы. 

Однажды, когда он по обыкновению стремительно мчался вниз с крутого холма, наперерез ему внезапно вывернул автомобиль. Пытаясь избежать столкновения, Дональд потерял управление, его выбросило вперед и ударило головой об асфальт. 

Травма головы была почти смертельной — обширные двусторонние субдуральные гематомы (их тут же удалили и провели дренаж), а также тяжелый ушиб обеих лобных долей. Почти две недели Дональд находился в коме, но затем стал постепенно приходить в себя. И вот тут начались кошмары. Дональд начал вспоминать, то что сделал со своей подругой, и чуть не сошёл с ума.

Вскоре когда врачи помогли ему вернуться в сознание, он вернулся к садоводству. В саду на него нисходил покой. Он не забыл об убийстве, но смог справиться со своими кошмарами, и в трудах окончить свой жизненный путь.

6. Можно ли перегрузить память

Действительно, память можно перегрузить. В основном в период стресса или переутомления. Если заниматься умственной работой по многу часов без перерыва, то мозг устаёт и память переполняется информацией. В таких случаях (для продуктивности работы) лучше прерваться, подышать свежим воздухом и расслабиться. Да, конечно можно сильно нагружать память, но только на короткий срок. К примеру, когда необходимо готовиться к экзаменам. 

Долговременную память перегрузить довольно сложно. Это связано с её природой. Механизмы автоматического отбора постоянно отсеивают информацию, как на сознательном, так и на подсознательном уровне. Хранение воспоминаний осуществляется с помощью сложной системы напоминающей систему библиотечных карточек, к которым человек обращается более или менее часто. Есть тысячи различных разделов памяти. Активных, тех, которые регулярно используются в повседневной жизни, пассивных, которые используются не так часто. И латентных, тех, из которых можно извлечь информацию с помощью подсказок.

Способность забывать на время и впоследствии восстанавливать с помощью спонтанной памяти предупреждает возможную перегрузку долговременной. У более наблюдательного человека большее количество непроизвольных ассоциаций, запоминается больше информации, и следовательно вспомнить что-либо ему будет легче. Если делить запомненную информацию по категориям, то это будет способствовать лучшему и детальному запоминанию.

А так же количество извлекаемой информации всегда будет оставаться пропорционально количеству записанной. Так же следует знать, что воспоминания умирают и разрушаются. Если некий раздел памяти пуст, существует вероятность, что он пустовал всегда или был опустошен в некий момент времени. Следует помнить: чем больше вы говорите или думайте о неком предмете, тем воспоминания хранятся ближе к более доступной активной зоне.

7. Как получается, что слова, которые я не могу вспомнить в нужный момент, выскакивают откуда-то значительно позже

К сожалению научного объяснения подобной запоздалой реакции нет. По словам учёных, запрос в подсознании, и оно выталкивает найденную информацию в область сознания, когда ему заблагорассудится. Так же заметили, что на подобные явления чаще жалуются люди с навязчивыми формами. Возможно, сами того не сознавая, они продолжают постоянно думать о досадном сбое в памяти не в силах выбросить инцидент из головы, поскольку реагируют на неудачу гораздо острее других.

Однако между процессом извлечения информации и эмоциями существует связь. Когда человек расслабляется и перестаёт прилагать усилия, для того чтобы скорее вспомнить забытое, его «поисковик» продолжает поиск в удобном для него режиме. Происходит разблокировка механизма памяти, и в течение нескольких секунд слово обычно вспоминается. Есть предположение, что к необычным и редким словам «найти доступ» труднее чем, к простым. И что сон является идеальным состоянием расслабленности и повышенной восприимчивости, в котором продолжительность поиска не имеет значения. Возникает вопрос: а что если воспоминание произойдёт во время того как человек смотрит сон. Такое случается крайне редко, но бывает, что люди просыпаются среди ночи. Это связано с приснившейся образной ассоциацией, востребованной для поиска нужной информации. Самое главное, по словам врачей в подобных случаях, поскорее выбросить слово из головы и всё с ним связанное, и попытаться снова заснуть. У меня были подобны случаи. И вот что я могу сказать вам лично в своём отношении: как только я собираюсь забыть какое-нибудь слово, оно назло остаётся в памяти и старается пробраться глубже, настолько, что не даёт мне сосредоточиться.

8. Приёмы для лучшего запоминания

Упражнение 1

Кажется невероятным, но, тем не менее, упражнение весьма действенно: просто меняйте время от времени руки, когда вы что-нибудь делаете. Например, причесывайтесь иногда не правой рукой, а левой (или наоборот, если вы левша). Возьмите кофейную чашку в левую руку, помешивайте ложечкой в чашке не в привычную для вас сторону, а в противоположную. Пытайтесь писать иногда левой рукой. Придумайте сами, что еще вы можете делать левой (или правой) рукой.

Упражнение 2

По дороге на работу или за покупками «включите» все свои органы чувств, как любопытный ребенок: смотрите, щупайте, прислушивайтесь, принюхивайтесь... Чем пахнет цветущее дерево? Пахнет ли у булочной свежим хлебом? Что вы слышите на улице: звонки велосипедов, сигналы автомобилей? Прислушивайтесь на ходу к обрывкам разговоров. А дома закройте глаза и попытайтесь ориентироваться в пространстве на ощупь. Если вы привыкнете до мельчайших подробностей запоминать новых людей, события, дороги, по которым вы ходите, то через несколько месяцев память, или, вернее, ее отсутствие, не будет вас больше беспокоить. Чем больше органов чувств вы используете, тем прочнее запечатлеется увиденное в вашем мозгу. А ведь так познают мир малыши: очень полезная детская игра!

Упражнение 3

Вам понадобится газета и маркер. Читайте (достаточно быстро) какую-нибудь статью. Отмечайте при этом в тексте, например, каждую удвоенную «н» или удвоенную «с»... Задание усложнится, если вы будете в каждом слове отмечать буквы, которые встречаются в нем несколько раз (например, «шАрООбрАзный»). Выполняйте упражнение без пауз, не расслабляясь.
Вы довольно быстро обнаружите, что способность концентрировать внимание значительно улучшилась.

Упражнение 4

Спрашивайте себя, как в детективном романе: что я делал в это время вчера, где я был в это время, что на мне было надето, а что я делал два часа назад? И тогда ваше повышенное внимание будет активизировать мозг. Кратковременная память улучшится.

Упражнение 5

В быстром темпе маршируйте на месте. Каждый раз, когда ваше левое колено поднимается, дотрагивайтесь до него правой рукой. И наоборот. Движения должны быть настолько энергичны, чтобы взмах руки был выше головы в тот момент, когда колено опускается. Повторите упражнение несколько раз, меняя руку и ногу. Такая тренировка улучшит координацию движений и заставит работать ранее заблокированные участки мозга. Перекрестные движения активизируют его половины.

Упражнение 6

Представьте себе, что к кончику вашего носа прикреплена кисточка для рисования. С помощью этой кисточки «нарисуйте» в воздухе цифру «8» вашим любимым цветом. Старайтесь, чтобы движения были свободными и аккуратными. Дышите ровно, плечи расслабьте. Это перекрестное движение быстро освежает уставший мозг. Стресс, запечатленный при этом в памяти, стирается.

Упражнение 7

Тренировать память можно даже стоя в автомобильной пробке. Этим вы не только развлечете себя и своих спутников, но разовьете вашу языковую фантазию. Посмотрите на номера машин вокруг себя. Из букв, стоящих на номере машины, быстро придумайте предложение, например, ММР – «Мама мыла раму». Благодаря этому упражнению вы научились лучше замечать знаки даже в критической ситуации.

Упражнение 8

Список покупок освобождает память, но... вы забыли, куда этот список положили. С помощью вспомогательной системы «число–картинка» вы легко сможете запомнить до 12 различных предметов. Итак, нарисуйте 12 маленьких картинок. Очень схематично: свечку, лебедя, кактус с тремя листьями, листочек клевера с четырьмя зубцами, руку с пятью пальцами, поднятый хобот слона, развевающийся в левую сторону флаг, маленькие песочные часы, курительную трубку, стоящую на черенке, человека рядом с большой литаврой, два фонарных столба, часы. Нетрудно заметить, что картинки символизируют числа от 1 до 12. Выучите символы наизусть: «Свеча – 1, лебедь – 2, кактус – 3» и так далее. Когда вы усвоите эту последовательность, то наглядно сможете представить, как свечка стоит на коробке молока, лебедь в клюве несет сетку с луком, на кактусе висят венские сардельки... После небольшой тренировки вы легко сможете использовать этот ряд на практике.

Упражнение 9

Представьте себе, что вы должны написать рассказ о том, как учились в средней школе. Кто была ваша лучшая подруга? Как она выглядела? Представьте себе во всех подробностях класс, в котором вы учились. Помещение было темным или светлым? Что вы видели из окна? Шумно ли было в классе? Восстановите в памяти всех ваших одноклассников и учителей, одного за другим. Вы удивитесь, как много вспомните. Прекрасное упражнение для тренировки памяти на лица.

Упражнение 10

Используйте силу внушения какого-нибудь положительного лозунга (тезиса), благодаря которому вы легче достигнете цели, так как с его помощью гасится негативное восприятие проблемы. Если перед важным разговором вы боитесь, что память вас подведет, придумайте предложение, которое ежедневно повторяйте с закрытыми глазами, например: «Я знаю все, что мне нужно знать, и я совершенно спокоен».

Делайте эти упражнения каждый день, обучите им ваших детей – и тогда вы навсегда забудете о забывчивости.

Перед сном. Когда Вы уже лежите в кровати, готовясь ко сну, уделите пару минут, следующему упражнению для улучшения памяти. Это упражнение поможет вам развить слуховую память. Слушайте звуки, окружающие Вас. Сначала старайтесь услышать общий звуковой фон. Затем переходите к отдельным звукам, концентрируясь на каждом из них. Вы будете удивлены тем разнообразием звуков, которые услышите. Возможно, это будет стук вашего сердца, звук капающей воды в ванной, проезжающая машина за окном. Повторяйте это упражнение для улучшения памяти каждый вечер, перед сном. Таким образом, Вы улучшите избирательность и внимательность и поспособствуете развитию слуховой памяти.

Повторное воспроизведение. Найдите тихое помещение, присядьте и полностью расслабьтесь. Положите руки на колени и сфокусируйтесь на данном упражнении. Воспроизводите повторно любые услышанные звуки. Изменяйте его тон, громкость и четкость. Тренируйтесь в этом упражнении для развития слуховой памяти, по 5 минут каждый день. Вам необходимо достичь такого уровня, когда вы будете чётко слышать повторно воспроизводимый звук, а также научиться изменять его.

Музыка. Это очень интересное упражнение для развития слуховой памяти. Подготовьте несколько знакомых Вам композиций. Неважно, какая это будет музыка, главное чтобы она была Вам знакома. Прослушайте начало композиции, а затем нажмите на паузу. Закройте глаза и не думайте ни о чём. Постарайтесь мысленно продолжить музыкальную композицию. Если с первого раза не получилось, попробуйте снова и снова, пока не добьётесь успеха. Сравните полученный вами вариант, с оригинальным. Научитесь мысленно прерывать мелодию в ваших мыслях и запускать её снова. Считайте навык освоенным, если Вы легко можете воспроизводить любую музыку по своему желанию.

Все выше представленные упражнения для развития памяти, несомненно, будут Вам полезны. 

Относительно последнего упражнения, могу сказать на личном опыте, что оно действительно чрезвычайно эффективно. Я неоднократно 

9. Мнемонисты

Есть люди, которые для запоминания любой информации пользуются, представленным выше методом Сократа. Делают это уже на подсознательном уровне, а некоторые по другому просто не умеют.

Вот одна из историй о таком человеке, представленная в книге Р.Лурии, «Маленькая книга о большой памяти».

Начало этой истории относится к двадцатым годам 20 века.

В лабораторию автора - тогда еще молодого психолога - пришел человек и попросил проверить его память.

Человек - будем его называть Ш. - был репортером одной из газет.

Однажды, редактор отдела раздавал своим сотрудникам поручения. Ш. был среди сотрудников, получивших поручения. Список адресов и поручений был достаточно длинным, и редактор с удивлением отметил, что Ш. не записал ни одного из поручений на бумаге. Редактор был готов сделать выговор невнимательному подчиненному, но Ш. по его просьбе в точности повторил все, что ему было задано. Тот факт, что он обладает какими-то особенностями памяти, отличающими его от других людей, оставался для него незамеченным.

Редактор направил его в психологическую лабораторию для исследования памяти.

Врач приступил к исследованию Ш. 

Он предложил Ш. ряд слов, затем чисел, затем букв, которые либо медленно прочитывал, либо предъявлял в написанном виде. Ш. внимательно выслушивал ряд или прочитывал его и затем в точном порядке повторял предложенный материал.

Когда опыт был закончен, он просил сделать паузу, мысленно проверял удержанное, а затем плавно, без задержки воспроизводил весь прочитанный ряд.

Опыт показал, что с такой же легкостью он мог воспроизводить длинный ряд и в обратном порядке сказать, какое слово следует за какими.

Оказалось, что память Ш. не имеет ясных границ не только в своем объеме, но и в прочности удержания следов. 

Если принять во внимание, что Ш., который к этому времени стал известным мнемонистом и должен был запоминать многие сотни и тысячи рядов, - этот факт становится еще более удивительным.

Вскоре Ш. начал демонстрировать свои способности на сцене, и стал пользовался большой популярностью.

Первое, над чем Ш. должен был начать работать, - это освобождение образов от тех случайных влияний, которые могли затруднить их "считывание". Эта задача оказалась очень простой.

Увеличение размеров образов, их выгодное освещение, правильная расстановка - все это было первым шагом той "эйдотехники", которой характеризовался второй этап развития памяти Ш. Другим приемом было сокращение и символизация образов, к которой Ш. не прибегал в раннем периоде формирования его памяти и который стал одним из основных приемов в период его работы профессионального мнемониста.

Прием сокращения и символизации образов привел Ш. к третьему приему, который постепенно приобрел для него центральное значение.

Получая на сеансах своих выступлений тысячи слов, часто нарочито сложных и бессмысленных, Ш. оказался принужден превращать эти ничего не значащие для него слова в осмысленные образы. Самым коротким путем для этого было разложение длинного и не имеющего смысла или бессмысленной для него фразы на ее составные элементы с попыткой осмыслить выделенный слог, использовав близкую к нему ассоциацию...

Мы сказали об удивительной памяти Ш. почти все, что мы узнали из наших опытов и бесед. Она стала для нас такой ясной, - и осталась такой непонятной. Мы узнали многое о ее сложном строении... И все же, как мало мы знаем об этой удивительной памяти! Его исключительная память, бесспорно, остается его природной и индивидуальной особенностью.

Мы подошли вплотную к последнему вопросу, который нам нужно осветить, характеризуя память Ш.

Многие из нас думают: как найти пути для того, чтобы лучше запомнить. Никто не работает над вопросом: как лучше забыть?

С Ш. происходит обратное. Как научиться забывать? Вопрос, который беспокоит его больше всего...

Он мысленно стирал доску и как бы покрывал ее пленкой, которая совершенно непрозрачна и непроницаема. Эту пленку он как бы отнимал от доски, потом он смывал все, что было написано, отходил от доски и мысленно снимал пленку... Он разговаривал, а в это время его руки как бы комкали эту пленку. Как только он подходил к доске, эти цифры могли снова появиться. Малейшее похожее сочетание, - и он сам не замечал, как продолжал читать ту же таблицу".

Он начал выбрасывать, а потом даже сжигать бумажки, на которых было написано то, что он должен был забыть...

Однако это не помогло, и когда один раз, бросив бумажку с записанными на ней цифрами в горящую печку, он увидел, что на обуглившейся пленке остались их следы, - он был в отчаянии: значит, и огонь не может стереть следы того, что подлежало уничтожению!

И тут пришло решение, суть которого осталась.

Он физически устал и стал думать, как ему провести четвертое выступление. Сейчас вспыхнут таблицы трех первых. Он боялся как бы этого не случилось. Он хотел - он не хотел... И я начинал думать: доска ведь уже не появляется, - и это понятно почему: ведь он же не хочет! Ага!.. Следовательно, если он не хочет, значит, она не появляется... Значит, нужно было просто это осознать"

Удивительно, но этот прием дал свой эффект. 

Вот и все, что мы можем сказать об удивительной памяти Ш., о роли синестезий, о технике образов и о "мнетотехнике", механизмы которой до сих пор остаются для нас неясными...

10. Каковы основные причины неудовлетворительной работы памяти

В основном проблемы с памятью объясняются причинами психологического характера. У молодых, и не очень молодых людей повалы в памяти случаются в крайне специфических ситуациях, когда сильное волнение мешает концентрации внимания. Дети из неблагополучных семей часто испытывают трудности в школе, из-за неспособности сосредоточится. Люди, страдающие от стресса или переутомления, жалуются на забывчивость. То же самое относится и к людям, ушедшим на пенсию. Которые, замечая нарушения памяти, впадают в отчаяние, поскольку не понимают, что с этим можно бороться. 

Беспокойство и депрессия- это две основные причины неудовлетворительной работы памяти, в любом возрасте. Они целиком завладевают вниманием человека, не давая ему сосредоточиться на чём-либо ещё. В экстремальных эмоциональных состояниях человек перестаёт замечать внешний мир. Вместо этого он замыкается в мире собственных переживаний и таким образом теряет способность записывать информацию с той эффективностью, с какой мог это делать, когда его сознание было открыто для восприятия впечатлений.

11. Личные наблюдения

В личных наблюдениях, я испытывал все выше представленные упражнения для улучшения памяти. А после проверял эффективность запоминания с помощью следующего рода тестов (вот один из них):

Ниже приведены 20 названий (каждое под соответствующим порядковым номером), которые следует запомнить. Для запоминания дается 40 секунд. Исследуемый должен написать все 20 слов с их номерами так, как он их запомнил. Ответ считается правильным, если одновременно с названием указывается и его порядковый номер. 

1. Украинец 11. Масло 

2. Экономка 12. Бумага 

3. Каша  13. Сладости 

4. Татуировка 14. Логика 

5. Нейрон  15. Социализм 

6. Любовь 16. Глагол 

7. Ножницы   17. Прорыв 

8. Совесть 18. Дезертир 

9. Словарь 19. Свеча 

10. Глина 20. Вишня 

Эффективность запоминания вычисляется по формуле: 

Число правильно воспроизведенных слов делим на 20 и умножаем на 100, получаем % эффективного запоминания. 

Запоминание чисел. 

За 40 секунд нужно запомнить 20 чисел с их порядковыми номерами. После этого написать все, что вы запомнили. 

1. 43  11. 37 

2. 57  12. 38 

3. 12  13. 86 

4. 33  14. 56 

5. 81  15. 47 

6. 72  16. 6 

7. 15  17. 78 

8. 44  18. 61 

9. 96  19. 83 

10. 7  20. 73 

При 90-100% эффективности запоминания память человека можно квалифицировать как отличную, при 70-90% - как очень хорошую, при 50-70% - как хорошую, при 30-50% - как удовлетворительную, при 10-30% - как плохую и при 0-10% - как очень плохую. 

У меня получилось:

	запоминание текста
	11/20
	55%(хорошо)

	запоминание чисел
	4/20
	20%(плохо)


Среднее значение: 37,5%(удовлетворительно)

Ещё, я сравнивал метод запоминания Цицерона с зубрением. Делал это следующим образом:

Идя в магазин, я запоминал продукты, которые мне нужно было купить, делая это поочерёдно, то одним, то другим способом. В результате многоразового повторения этого опыта, пришёл к выводу, что метод Цицерона значительно эффективнее зазубривания. Так как, пользуясь вторым способом, я, не всегда прейдя в магазин, мог воспроизвести весь список, в то время как, использовав метод Цицерона, я мог по просьбе повторить всё через месяц, и даже два. И в любой момент могу припомнить.

Вот получившееся усреднённое значения

	метод
	в магазине
	через неделю 
	через месяц

	Цицерона
	100%
	100%
	100%

	зубрение
	50-70%
	0%
	0%
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