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РАБОТА  ОБУЧЕНИЕ  ЗАНЯТОСТЬВеликий Новгород

ÑÎÈÑÊÀÒÅËÞ – ÐÀÁÎÒÓ.  ÔÈÐÌÅ – ÐÀÁÎÒÍÈÊÀ!  

16 +

AVON требуются 
координаторы, 
представители

без финансовых затрат
Звонить с 19.00 до 20.00

8 905 291 36 83, Наталья

 САЙТ ГАЗЕТЫ «ДЕЛО»
 НАХОДИТСЯ ПО АДРЕСУ:

 GAZETA-DELO.RU

ÂÀÊÀÍÑÈÈ ÂÅËÈÊÎÃÎ ÍÎÂÃÎÐÎÄÀ È ÎÁËÀÑÒÈ

ОРГАНИЗАЦИЯ ВЫПОЛНИТ БЫСТРО И НЕДОРОГО 

УСТРОЙСТВО И РЕМОНТ ВЕНТИЛЯЦИИ И ГАЗОХОДОВ
ЖИЛОГО ФОНДА 

(и не только). Согласовывает перепланировку помещений. 
Первичные акты для подключения газового оборудования. 

ТЕЛ.: 22-11-88, 8-911-620-33-55
(зв. с 9.00 до 13.00 и с 15.00 до 17.00 по Пн-Пт.)

ул. Духовская, 23, т.: 77-43-03, 77-60-26, 8-906-200-19-11

ТРЕБУЮТСЯ 

РАБОТНИКИ 
НА ПРЕСС 

Т. 8-908-292-88-77, 
8-908-294-99-22

ПРЕДПРИЯТИЮ ТРЕБУЮТСЯ 

РАБОЧИЕ 
на деревообрабатывающие станки

Возможно обучение.
Тел. 8-921-606-16-13

Детскому саду № 73
ТРЕБУЮТСЯ:

• ПОВАР

• ЗАВ. ХОЗЯЙСТВОМ

• ПОМОЩНИК 

   ВОСПИТАТЕЛЯ

• ТЬЮТОР (индивидуальное 
     сопровождение ребёнка)

Тел. 79-70-05, 77-99-40
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ÈÇ ÊÎÌÏÜÞÒÅÐÍÎÃÎ ÁÀÍÊÀ ÄÀÍÍÛÕ
ÖÅÍÒÐÀ ÇÀÍßÒÎÑÒÈ ÍÀÑÅËÅÍÈß ãîðîäà Âåëèêèé Íîâãîðîä è Íîâãîðîäñêîãî ð-íà.
Âñÿ ïîäðîáíàÿ èíôîðìàöèÿ ïî àäðåñó: Ñûðêîâñêîå øîññå, ä. 2À, ò.: 660-071, 777-041

ПО СЛЕДУЮЩИМ СПЕЦИАЛЬНОСТЯМ:

ОБУЧАЕМ
БЕСПЛАТНО

Новости

Àïïàðàò÷èê, от 40000 руб.

Áóôåò÷èê, от 12792 руб.

Áóõãàëòåð, от 20000 руб.

Áóõãàëòåð, бухгалтер с совмещением 

обязанностями по кадровому делопроиз-

водству, от 27000 руб.

Áóõãàëòåð,  бухгалтер по начислению з/п  

на время отпуска по уходу за ребенком, от 

20000 руб. до 30000 руб.

Âåäóùèé бухгалтер, бюджет!, от 24158 руб.

Âåäóùèé инженер-программист, 1 катего-

рии, от 31350 руб.

Âåäóùèé специалист, отдела организации 

деятельности подведомственных учреж-

дений лесного хозяйства, от 26000 руб. до 

29000 руб.

Âîäèòåëü автомобиля, п. Батецкий ,  води-

тель автомобиля (пожарного), от 13000 руб.

Âîäèòåëü автомобиля, на станцию дезин-

фекции автотранспорта, кат в,с, от 25042 

руб. до 25959 руб.

Âîäèòåëü автомобиля, кат. е, от 80000 руб. 

до 160000 руб.

Âîñïèòàòåëü, от 12792 руб.

Âðà÷-ïàòîëîãîàíàòîì, патологическая 

анатомия, от 30000 руб.

Ãàðäåðîáùèê, от 12792 руб.

Ãåîäåçèñò 1 категории (класса), от 30000 

руб. до 50000 руб.

Ãëàâíûé специалист, от 21000 руб. до 

32000 руб.

Ãëàâíûé специалист, от 21000 руб. до 

32000 руб.

Ãëàâíûé специалист, от 21000 руб. до 

32000 руб.

Ãëàâíûé специалист, отдела организации 

использования и воспроизводства лесов, 

от 27000 руб. до 32000 руб.

Ãðóç÷èê, сезонная июль-октябрь, от 12792 

руб.

Äâîðíèê, от 12792 руб.

Äâîðíèê, от 12792 руб.

Äåëîïðîèçâîäèòåëü, секретарь, от 21000 

руб.

Çàâåäóþùèé производством (шеф-повар), 

заведующий производством , от 25000 руб.

Êàññèð, от 15000 руб.

Êîìàíäèð отделения (горно-спасательной, 

пожарной части), п. Тёсово-Нетыльский, от 

13000 руб. до 22000 руб.

Êîíäèòåð, от 20000 руб.

Êîíñóëüòàíò, от 19000 руб. до 27000 руб.

Êîíòðîëåð контрольно-пропускного пункта, 

охрана складский помещений, от 13000 руб. 

до 14000 руб.

Ëàáîðàíò химического анализа, от 25000 

руб.

Ìàëÿð 2 разряда-3 разряда, грузовые 

автомобили, от 35000 руб.

Ìàøèíèñò бурильнокрановой самоходной 

машины, машинист бкм, от 13000 руб.

Ìàøèíèñò экскаватора, от 25000 руб. до 

35000 руб.

Ìåäèöèíñêàÿ сестра, медицинская сестра 

перевязочной (детский травматологический 

пункт), от 22000 руб.

Ìåíåäæåð по продажам, от 35000 руб. до 

50000 руб.

Ìëàäøèé воспитатель, от 12800 руб. до 

35000 руб.

Ìîéùèê посуды, от 17240 руб.

Ìîíòàæíèê радиоэлектронной аппаратуры 

и приборов, п.362, от 25000 руб.

Íàìîò÷èê катушек трансформаторов, п.362, 

без опыта!!!!!, от 25000 руб.

Íà÷àëüíèê отдела (в сельском, охотничьем, 

лесном и рыбном хозяйстве),  отдела охраны 

и защиты лесов, федерального государ-

ственного лесного надзора (лесной охраны) 

и пожар, от 40000 руб. до 44000 руб.

Íà÷àëüíèê отделения (специализирован-

ного в прочих отраслях), начальник адми-

нистративно-хозяйственного отделения, от 

16125 руб. до 19592 руб.

Íà÷àëüíèê почтамта, начальник старорус-

ского почтамта, от 36300 руб.

Íà÷àëüíèê центра (в прочих отраслях), 

военно-врачебной экспертизы, врач-

методист, от 17167 руб. до 21405 руб.

Îôèöèàíò, универсал , от 17240 руб.

Ïåäàãîã дополнительного образования, 

тренер по легкой атлетике, от 20000 руб.

Ïåäàãîã-îðãàíèçàòîð, от 30000 руб.

Ïîâàð, от 15000 руб.

Ïîæàðíûé, В. Новгород и мкр. Кречевицы, 

от 12792 руб.

Ïîæàðíûé, пожарный государственной 

противопожарной службы, от 13000 руб.

Ïîìîùíèê руководителя и специалиста на-

чальник отделения (специализированного 

в прочих отраслях), помощник начальника 

административно-хозяйственного отделе-

ния, от 12792 руб. до 14982 руб.

Ïîìîùíèê руководителя и специалиста на-

чальник отделения (специализированного 

в прочих отраслях), помощник начальника 

отделения социального обслуживания 

пенсионеров и членов их семей, от 15101 

руб. до 18830 руб.

Ïîìîùíèê руководителя и специалиста на-

чальник отделения (специализированного 

в прочих отраслях), помощник начальника 

отделения (предназначения, подготовка и 

учета ), от 16125 руб. до 19592 руб.

Ïî÷òàëüîí, от 12800 руб.

Ïðèåìùèê товаров, по квоте для инвалида, 

гипермаркет ул.Державина, от 28800 руб. 

до 35200 руб.

Ïðîäàâåö продовольственных товаров, 

кассир, опыт работы с куриной и мясной 

продукцией, от 23000 руб. до 25000 руб.

Ïðîäàâåö продовольственных товаров, от 

15000 руб.

Ïñèõîëîã, от 20000 руб.

Ðàáî÷èé по комплексному обслуживанию 

и ремонту зданий, от 21270 руб.

Ðàáî÷èé по комплексному обслуживанию 

и ремонту зданий, от 18000 руб.

Ðàçíîðàáî÷èé, от 40000 руб.

Ðàçíîðàáî÷èé, переборка грибов, июль-

октябрь, от 30000 руб. до 70000 руб.

Ñëåñàðü по ремонту автомобилей, от 20000 

руб. до 40000 руб.

Ñëåñàðü-ðåìîíòíèê, от 30000 руб.

Ñîðòèðîâùèê, разнорабочий, от 20000 руб.

Ñïåöèàëèñò, от 21000 руб. до 31000 руб.

Ñïåöèàëèñò по кадрам, с 01 октября 2021 г., 

от 12792 руб.

Ñïåöèàëèñò по социальной работе, от 

20000 руб.

Ñïåöèàëèñò по социальной работе, специалист 

по реабилитационной работе, от 25000 руб.

Ñòàðøèé грузчик 1 категории (класса), от 

24000 руб.

Ñòîðîæ (вахтер), сторож с выполнением 

обязанностей оператора котельной (в ото-

пительный период) , от 12800 руб.

Òîâàðîâåä, от 17000 руб.

Òîâàðîâåä, (аптечного склада) квотируе-

мое рабочее место, от 14875 руб.

Òîêàðü, ремонт грузовых автомобилей, от 

30000 руб.

Òðàêòîðèñò, права тракториста, от 35000 

руб.

Óáîðùèê производственных и служебных 

помещений, от 12792 руб.

Óáîðùèê производственных и служебных 

помещений, от 12792 руб.

Óáîðùèê производственных и служебных 

помещений, от 13641 руб.

Óáîðùèê производственных и служебных 

помещений, неполный рабочий день! от 

22000 руб.

Óáîðùèê территорий, от 12792 руб.

Ýëåêòðîãàçîñâàðùèê, от 30000 руб.

Ýëåêòðîãàçîñâàðùèê 5 разряда, про-

ведение работ по газосварке, в жилых по-

мещениях, сварка газовых труб различного 

диаметра, от 30000 руб. до 45000 руб.

Ýëåêòðîìîíòàæíèê по кабельным сетям, 

от 13000 руб.

В ВЕЛИКОМ НОВГОРОДЕ 
НА НЕСКОЛЬКИХ УЛИЦАХ ВРЕМЕННО 
ОГРАНИЧАТ ДВИЖЕНИЕ АВТОТРАНСПОРТА

В Великом Новгороде из-за ремонтных работ ограничат 
движение на  некоторых улицах. Работы выполняются 
в рамках нацпроекта «Безопасные и качественные авто-
дороги».

В мэрии Великого Новгорода подписаны постановления об ограниче-
нии движения на  участках дорог по  улицам Кречная, Александровская 
и Шелонская. Ограничения будут действовать с 27 сентября. Подрядчиком 
выступает ООО «Союз».

Движение по  участку дороги протяжённостью 905  м на  ул. Кречная 
ограничат до 10 октября, на участке ул. Шелонская – от ул. Псковская до ул. 
Мичуринская – до 31 октября, 1,5-километровый участок на ул. Алексан-
дровская – до 10 ноября.

В мэрии просят автомобилистов обращать внимание на дорожные знаки 
и планировать маршрут заранее, чтобы не создавать пробки.

– Несмотря на то, что срок окончания работ – до 31 января 2022 года, 
согласно муниципальному контракту, ООО «Союз» до  наступления за-
морозков также должен отремонтировать ул. Розважа и местный проезд 
за  киноцентром «Россия», от  Чудинцевой улицы до  улицы Людогощей, 
в  квартале 111  на  Софийской стороне, – рассказал начальник отдела 
по дорожному хозяйству комитета по управлению городским хозяйством 
Александр Шмигирилов.

Всего по нацпроекту «Безопасные и качественные автодороги» в Великом 
Новгороде в этом году отремонтируют 31 участок дорог протяжённостью 
19 км на сумму 300,99 млн. рублей.

МИНОБРНАУКИ ПОДВЕЛО ИТОГИ 
КОНКУРСНОГО ОТБОРА ВУЗОВ – 
УЧАСТНИКОВ ПРОГРАММЫ 
«ПРИОРИТЕТ 2030»

Всего 106 университетов из 49 регионов получат гранты 
в размере 100 миллионов рублей. В число победителей кон-
курса вошёл и Новгородский Государственный Университет 
им. Ярослава Мудрого.

– Мы оценивали программу развития университетов на  ближайшие 
десять лет, работу ректорских команд, их поддержку со  стороны инду-
стриальных партнёров и  регионов, – прокомментировал результаты 
отбора министр высшего образования и  науки РФ Валерий Фальков. – 
В  число победителей вошли вузы, которые подготовили интересные 
программы, в том числе предусматривающие взаимодействие с другими 
университетами, трансформацию образовательной и исследовательской 
деятельности, программу работы с молодёжью на десять лет, рассчитанную 
на  повышение эффективности трудоустройства и  другие инструменты 
закрепления в регионе.

Новгородский университет участвует в  программе «Приоритет 2030» 
с  проектами «Интеллектуальная электроника» и  «Университет как гене-
ратор культурной идентичности». Первый из  них рассчитан на  создание 
специализированных чипов с  оригинальными алгоритмами обработки 
данных. Для реализации проекта будет сформирован консорциум с  об-
разовательными, научными, научно-исследовательскими организациями 
и индустриальными партнерами.

Цель проекта «Университет как генератор культурной идентичности» – 
всестороннее изучение отечественного культурного наследия. Учёные 
НовГУ сосредоточатся на выявлении, фиксации и интерпретации базовых 
ценностей русской цивилизации. Также их задачей станет практическая 
актуализация национального культурного кода в  современных обще-
ственных практиках: образовании, просвещении, воспитании, творче-
стве, организации городского пространства и управлении социальными 
процессами.

Отметим, что всего в конкурсном отборе участвовал 191 университет.
Программа «Приоритет 2030» направлена на создание в России более 

100 центров научно-технологического и социально-экономического раз-
вития страны. Университеты, которые прошли отбор, будут вырабатывать 
и тиражировать лучшие практики научно-исследовательской, инноваци-
онной и образовательной деятельности.

По материалам: news.novgorod.ru

Росгвардия информирует

ЗАВЕРШИЛСЯ ЧЕМПИОНАТ СЕВЕРО-ЗАПАДНОГО 
ОКРУГА РОСГВАРДИИ ПО ПЛАВАНИЮ

Подведены итоги чемпионата Северо-Западного 
округа Росгвардии по плаванию, проходившего в Вели-
ком Новгороде на базе спортивного комплекса «Спорт-
Идустрия». 

Росгвардейцы из территориальных 
управлений и войсковых частей округа 
состязались в плавании на дистанциях 
50 метров, 100 метров и в эстафете 
4 по 50 метров. Из 84 участников турни-
ра 12 – мастера спорта, 8 – кандидаты 
в мастера спорта.

По итогам двух дней соревно-
ваний в  общекомандном зачете 
среди команд 1  группы места рас-
пределились «золото» завоевали 
представители Главного управления 
Росгвардии по  г. Санкт-Петербургу 
и  Ленинградской области, «сере-

бро»  – Управление Росгвардии 
по Новгородской области, «бронза» 
у  Управления Росгвардии по  Мур-
манской области. Среди команд вто-
рой группы 1 место у росгвардейцев 
из войсковой части в Архангельске, 
2 место – войсковая часть в Респу-
блике Коми, 3 место у спортсменов 
из  войсковой части с  дислокацией 
в Ленинградской области.

Победителей и  призеров со-
ревнований поздравили начальник 
отдела боевой подготовки Севе-
ро-Западного округа Росгвардии 
полковник Алексей Скоробогатов, 
начальник Управления Росгвардии 
по  Новгородской области пол-
ковник полиции Сергей Исаков, 
начальник физической подготовки 
и  спорта Северо-Западного округа 
Росгвардии полковник Руслан Миро-
хин. Офицеры вручили спортсменам 
кубки, медали и  грамоты. Лучшие 
пловцы округа примут участие 
в общероссийском ведомственном 
чемпионате.

Пресс-служба 
Управления Росгвардии 

по Новгородской области
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Территория культуры

XV ВСЕРОССИЙСКИЙ ФЕСТИВАЛЬ 
ИСТОРИЧЕСКИХ ФИЛЬМОВ «ВЕЧЕ»

С 14  по  18  октября 2021  года в  Вели-
ком Новгороде и  Новгородской области 
пройдёт  XV Всероссийский фестиваль 
исторических фильмов «Вече». Учредите-
лями фестиваля являются Министерство 
культуры РФ, Правительство Новгородской 
области, ООО киностудия «Сагиттариус-Д» 
и Новгородское областное театрально-кон-
цертное агентство; бессменный Президент 
и вдохновитель Всероссийского фестиваля 
исторических фильмов «Вече» – Народная 
артистка России, кинорежиссёр и  сцена-
рист, Кавалер Орденов Дружбы и  Почёта 
Светлана Дружинина.

Программа Фестиваля, собранная Программным ди-
ректором Ириной Сошниковой, охватывает 23 площад-
ки: 16 кинотеатров в Новгородской области, 6 площадок 
в самом Великом Новгороде, а также железнодорожный 
вокзал в городе Старая Русса, где запланирован один 
из специальных показов.

В конкурсной программе соревнуются восемь 
российских фильмов, снятых на  киностудиях страны 
за 2020–2021 годы.

Кроме конкурсной программы, запланированы по-
казы шести специальных и документальных программ, 
а также два спецпоказа.

Зрителям на  показах специальных и  конкурсных 
программ представится возможность встретиться и по-
общаться с создателями фильмов и гостями фестиваля.

Все мероприятия фестиваля остаются бесплатными 
для зрителей.
  Михаил Петров  – доктор исторических наук, 

профессор, заведующий кафедрой теории и  истории 
государства и права юридического факультета НовГУ.
  Владимир Михайлов  – ювелир, почётный член 

Российской академии художеств.
Шесть специальных программ Фестиваля гармонич-

но сочетают в себе классику советского кинематогра-
фа, уникальные дореволюционные ленты и современные 
российские картины:
  специальная программа «Великие имена Рос-

сии  – великие имена Новгородчины» рассказывает 
о знаменитых россиянах, сыгравших значительную роль 
не  только в  истории Великого Новгорода, но  и  всей 
страны.
  авторская программа Председателя попечи-

тельского совета Фестиваля, писателя и  сценариста 
Александра Звягинцева, традиционно состоит из  до-
кументальных фильмов-расследований фашистских 
преступлений на территории СССР, а также к 100-летию 
Службы внешней разведки «Без срока давности. Пом-
ним все имена…»;
  специальная программа «Признание в  люб-

ви…» – памяти Народного артиста РСФСР, режиссёра 
Владимира Меньшова;
 специальная программа «Русские сны Куроса-

вы»  – к  110-летию культового японского режиссёра 
Акиро Куросава и его оскароносной работе с советски-
ми кинематографистами;
 специальная программа «Музыкальный киносе-

анс» – представит классику немого кино в сопровожде-
нии пианиста-тапёра Госфильмофонда Сергея Аксёнова;
 специальная программа документальных филь-

мов с  приуроченным к  ней круглым столом на  тему 
«Документальное кино, как киноэнциклопедия 

для будущих поколений» – куратор программы Вице-
президент Гильдии киноведов и  кинокритиков Союза 
Кинематографистов России, Андрей Шемякин.

Также в рамках Фестиваля запланированы два уни-
кальных специальных показа:
 на экране мультимедийного центра «Россия» пока-

жут недавно вышедшую российскую картину «В винном 
отражении», режиссёр Виталий Музыченко. Мероприя-
тие будет сопровождаться дегустацией вин;
в Грановитой палате Новгородского кремля состо-

ится показ фильма об истории российского ювелирного 
искусства. Куратор спецпоказа – член жюри фестиваля, 
художник-камнерез, специализирующийся на  право-
славных образах и символах, Почётный член Российской 
академии Художеств, ювелир Владимир Михайлов.

Кроме того, зрителей ожидает два специальных 
события:
 в Новгородской областной библиотеке состоится 

специальный премьерный показ полнометражного 
художественного фильма «8  комнат. Ключи Есенина» 
к 125-летию поэта, а также встреча с представителями 
съемочной группы;
 в Гимназии № 3 Великого Новгорода пройдёт твор-

ческая встреча с актером театра и кино, телеведущим, 
поэтом Михаилом Мамаевым для участников Всерос-
сийского конкурса юных кинематографистов «Десятая 
муза», посвященного памяти С. В. Чернышева.

Часть призов Фестиваля присуждает не профессио-
нальное жюри, а новгородские зрители:
 телезрители из Великого Новгорода и Новгород-

ской области голосуют за лучший исторический сериал 
сезона 2021. В этом году на голосование вынесены 12 от-
ечественных телесериалов;
 зрители голосуют на Приз зрительских симпатий 

программы Основного Конкурса и
 Приз зрительских симпатий программы Докумен-

тальных фильмов.
Профессиональное жюри, в свою очередь, присуждает 

призы кинофестиваля в следующих номинациях:
 Лучший фильм
 Лучший сценарий
 Лучший режиссер
 Лучший оператор
 Лучший актер
 Лучшая актриса
Кроме того, на  Фестивале каждый год вручаются 

почётные призы Губернатора Новгородской Области 
и  Президента Всероссийского кинофестиваля «Вече», 
а  также приз за  лучшее освещение кинофестиваля 
в СМИ.

Площадки фестиваля:
 Мультимедийный центр «Россия»
 Новгородская областная филармония им. А. С. Арен-

ского
 Грановитая палата Новгородского Кремля
 Киномузей Валерия Рубцова
 Новгородская областная универсально-научная 

библиотека
 Гимназия № 3 Великого Новгорода
Церемония открытия Фестиваля состоится 

14  октября в  ММЦ «Россия», церемония закрытия 
–18 октября в Новгородской областной филармонии 
им. А. С. Аренского.

Для аккредитации на  фестиваль необходимо при-
слать письмо на официальном бланке редакции со спи-
ском журналистов от  издания/списком съёмочной 
бригады на почту pr.veche@yandex.ru.

По материалам: culture.novreg.ru

НЕДЕЛЯ ФРАНЦУЗСКОГО КИНО 
В ВЕЛИКОМ НОВГОРОДЕ

Семь французских фильмов последних лет, не представ-
ленные в широком российском прокате, будут предложены 
любителям французского кинематографа. 

Ежегодная Неделя французского кино, организованная совместно 
с Французским институтом в Санкт-Петербурге, будет проходить в Нов-
городской областной универсальной научной библиотеке с 3 по 10 ок-
тября.

По традиции в программе фестиваля представлены авторские киноленты, 
высоко оцененные критиками. Среди них – и художественные, и докумен-
тальные, и короткометражные фильмы. Программу этого года отличает то, 
что все фильмы объединены одной тематикой: экология и защита окружа-
ющей среды. Так, герой фильма «Мелкий фермер» (Petit paysan) борется 
с эпидемией зооноза, документальный фильм «Energy Observer – посланники 
Земли» расскажет историю технологического прорыва и встреч с экологи-
ческими активистами из разных стран, а героиня короткометражки «Ночь 
полиэтиленовых пакетов» (La nuit des sacs plastiques) столкнулась с тем, что 
пакеты решили навсегда покончить с человечеством.

Все фильмы будут демонстрироваться на  французском языке 
с русскими субтитрами в Новгородской областной универсальной на-
учной библиотеке (Кремль, 4). Вход на киносеансы свободный, есть 
возрастные ограничения. Ждём всех кинолюбителей, франкофонов 
и франкофилов! Телефон для справок: (8162) 77-36-59, отдел литера-
туры на иностранных языках.

По материалам: culture.novreg.ru
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АФИШАОБУЧЕНИЕ

КАК УЛУЧШИТЬ ПАМЯТЬ? 
ДОСТУПНЫЕ СПОСОБЫ 
ВОЗДЕЙСТВИЯ НА МОЗГ
Степень мозговой 
активности сильно 
влияет на состояние 
здоровья человека. Если 
начать осваивать что-
то новое, непривычное, 
организм запускает 
программу исцеления и 
омоложения во всём теле. 
Чтобы процесс проходил 
успешней, необходимо 
постоянно развивать 
память. Это полезно 
в любом возрасте.

Существует множество различных 
методик по тренировке памяти. Но ос-
новные принципы развития способно-
стей запоминания совпадают в боль-
шинстве тренингов. 

Очень полезно для ума ежеднев-
но решать несложные арифметиче-
ские задачки. Это действия на сложе-
ние, умножение и т. п. Можно брать 
примеры из школьных учебников. Чем 
быстрее делаем вычисления в уме, тем 
лучше. 

Для развития памяти необходи-
мо нормальное кровоснабжение всех 
участков головного мозга. Когда мы за-
нимаемся привычными делами, то за-
действованы одни и те же зоны. При 
этом они достаточно хорошо снабжа-
ются кровью, а остальные части мозга 

недополучают кислород и другие ве-
щества, приносимые кровотоком. 

Чтобы это исправить, можно де-
лать гимнастику для мозга, то есть за-
нять ум тем, к чему он не привык. Это 
различные упражнения, во время ко-
торых правой рукой мы делаем одну 
фигуру из пальцев (например, кружок) 
и одновременно левой рукой другую 
фигуру (крестик). А затем наоборот.

Вначале это трудно, но с трениров-
кой всё получается. Подобные вари-
анты фигур можно придумать самим. 
Главное, чтобы одновременно состав-
ляемая фигура на правой руке отлича-
лась от фигуры на левой. 

С помощью этих упражнений мы 
добиваемся того, что кровь прибывает 
к тем участкам мозга, которые ранее 

не были задействованы. При регуляр-
ных занятиях память и мозговая актив-
ность в целом начнут улучшаться. 

Сейчас в Интернете много плат-
ных и бесплатных курсов по развитию 
различных профессиональных навы-
ков. Есть мастер-классы по интере-
сам. Например, по рисованию или по 
красоте речи и многие другие. Зани-
маясь на таких курсах, можно хорошо 
натренировать память, если стара-
тельно осваивать информацию – кон-
спектировать, пересказывать, выпол-
нять задания. Хорошо развивает па-
мять рисование.

Облегчить обучение поможет мне-
мотехника. Суть её в том, что при запо-
минании информации нужно мыслен-
но представлять эмоционально яркие 

образы и картинки, связав их с тем, 
что надо запомнить. Многим подходит 
этот метод, который также развивает 
внимательность, словарный запас и 
творческие способности. 

Для хорошей памяти необходи-
мы полезные вещества, содержащи-
еся в еде.

Рекомендуются доступные продук-
ты, улучшающие мозговую активность: 
жирная рыба (скумбрия, форель, ло-
сось); капуста; помидоры; авокадо; ба-
наны; все виды ягод, изюм; горький 
(чёрный) шоколад; мёд; орехи и тык-
венные семечки.

Особо хотим отметить грецкие 
орехи. Ещё очень важно регулярное 
употребление обычной воды. По мне-
нию учёных, если пить воду в доста-
точном количестве каждый день, моз-
говая деятельность усиливается на 
15%. Обычно рассчитывают водопо-
требление так: 30 мл воды на 1 кг веса 
тела. Но это если нет проблем со здо-
ровьем и связанных с ними противо-
показаний. Если пить воду в достаточ-
ном количестве каждый день, мозго-
вая активность повышается на 15%.

Для нормального функционирова-
ния мозга также важно бывать на воз-
духе, быть физически активными и 
обязательно соблюдать режим сна. Ло-
житься спать лучше не позже 23 часов. 

Для развития памяти, конечно же, 
нужно как можно больше читать. Же-
лательно читать вслух, а также учить 
наизусть стихи и петь песни. Этим мы 
разовьём свои способности и заодно 
получим приятные эмоции!

© Shkolazhizni.ru
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