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На сегодняшний день актуальны вопросы изучения памяти человека и факторов влияющих на 

ее изменение. В работе рассмотрено влияние кратковременного голодания на память человека, и 

представлены результаты исследования, подтверждающие положительное воздействие временно-

го отказа от пищи на процессы запоминания новой информации. 

Голод является для человека фактором, который запускает стресс. В первые 10-12 часов голо-

дания организм обеспечивается энергией в большей степени за счет углеводов. Все нервные клет-

ки используют при окислении в митохондриях, для наработки АТФ образованную в цитоплазме 

пировиноградную кислоту (пируват) после завершения гликолиза экзогенной и эндогенно синте-

зированной глюкозы. Единственным субстратом для наработки АТФ митохондриями нервных 

клеток на протяжении филогенеза является глюкоза. [1]  

Голодание - это стресс для мозга, на который он реагирует адаптацией путей реакции на стресс, 

что помогает мозгу справиться с ним. Голодание стимулирует выработку белка (нейротрофиче-

ских факторов) в мозге, который стимулирует рост нейронов, синапсов, а также укрепляет 

нейронные связи.  

В последние десятилетия в экспериментальных работах определены факторы (фактор роста не-

рвов, нейротрофический мозговой фактор, глиальный нейротрофический фактор и др.), участву-

ющие в стимуляции роста нервных клеток, индуцирующих дифференцировку нейронов, усилива-

ющие репаративные процессы нервной ткани. [2, 3, 4]  

Клинические аспекты нейротрофических факторов связывают с участием в модуляции процес-

сов адаптации, памяти и обучения. [5, 6, 7]  

Кратковременное голодание стимулирует формирование новых нейронов из стволовых клеток 

в гиппокампе и выработку кетонов. При голодании кетоновые тела служат компенсаторным ис-

точником энергии для всех клеток центральной нервной системы (ЦНС). [7] 

Также увеличивается количество митохондрий в нервных клетках. В результате увеличения ко-

личества митохондрий в нейронах способность нервных клеток формировать и поддерживать со-

единения друг с другом также увеличивается, что приводит к повышению обучаемости и улучше-

нию памяти. 

Голодание, или временный отказ от пищи, полезен для мозга. Голодание защищает нервные 

клетки и укрепляет нервные связи в головном мозге, параллельно улучшая и память. Мозг реаги-

рует на голод, как на стрессовую ситуацию, активизируя определенные функции, которые не 

только помогают ему выжить с меньшим количеством пищи, но и, улучшить когнитивные способ-

ности человека. 

Известно, что люди проявляют различную способность к запоминанию в зависимости от усло-

вий. В связи с этим нами была изучена зависимость объема запоминаемого материала у испытуе-

мых в условиях отсутствия пищи и в условиях не ограничивающих потребление еды. 
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Для проведения исследования было подобрано 40 испытуемых (студенты 1-2 курса биотехно-

логического факультета Полесского государственного университета, возраст испытуемых – 19-20 

лет), из которых сформировали 2 группы: контрольная и опытная, по 20 человек в каждой. 

В период проведения опыта интервал между поэтапным тестированием, отражающим количе-

ство запоминаемого материала, составлял 14-16 часов в обеих группах. Контрольная группа испы-

туемых находилась в условиях не ограниченных количеством и интервалом потребляемой пищи.  

Опытная группа находилась в условиях  отсутствия пищи в период полного тестирования.  

В результате тестирования были получены следующие результаты: в контрольной группе пока-

затели запоминания улучшились у 5 человек на 3,5%, у 13 испытуемых показатели ухудшились на 

2,54%, не изменились показатели у 2 человек. 

В опытной группе у 15 человек показатели улучшились на 5,74%, ухудшились показатели у 2 

человек на 23,25%, не изменились показатели запоминания у 3 человек. 

Таким образом, можно констатировать, что кратковременное голодание положительно влияет 

на память человека. Количество испытуемых, улучшивших свои способности к запоминанию в 

среднем на 2,24%, в три раза  выше в опытной группе. 

Кратковременное голодание является стрессовой ситуацией для человеческого организма. При 

этом усиливается секреция гормонов, улучшающих когнитивные процессы - такие изменения 

происходят в процессе адаптации мозга к стрессу, что повышает количество запоминаемого мате-

риала в условиях голода, положительно влияя на память человека. 
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Не будем лукавить: сегодня мы чаще общаемся в соц. сетях, чем в реальном мире. При этом, 

сегодня стало актуальной проблемой несоблюдение сетевого этикета. 

На сегодняшний день интернетом владеют практически все. И очень неприятно сталкиваться с 

людьми, не знающими правила этикета. Как бы это странно не звучало, воспитанным нужно быть 

везде - как на улице, так и при виртуальном общении с людьми. Но как же правильно продемон-

стрировать свою воспитанность там, где нет визуального контакта? В пеpеписке люди не видят 

друг друга, их общение в чате и эмоции можно распознать исключительно благодаря смайлам и 

стилю написания, обращения. [1] 

Повсеместная распространенность Интернета и пристрастие подростков к социальным сетям в 

сочетании с дефицитом у них знаний и понимания необходимости поддержания определенной 

этики общения в сети делают травлю в интернете одним из серьезнейших современных социаль-

ных рисков в подростковом возрасте. Мы рассматриваем психологические аспекты кибербуллин-

га, которые связаны со своеобразием виртуальной среды и отличают его от традиционной травли 

— такие как анонимность преследователя и его постоянный доступ к возможности преследования, 
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