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مغز خود را با این راهارهای هوشمند حفظ کنید تا تمرکز خود را بیشتر کرده و تفر شناخت را تقویت
کنید.

برخ از تغییرات در حافظه و توانای شناخت شما، بخش از روند طبیع پیری است. گفته مشود که
بسـیاری از مهارتهـای شنـاخت ماننـد پـردازش چنـدگانه اطلاعـات، در حـدود ۳۰ سـال بـه اوج خـود
مرسند و پس از آن با افزایش سن، بسیار کم مشوند. اما شما مجبور به تن دادن به این اتفاق نیستید.
با انجام انتخابهای هوشمندانه در شیوه زندگ، متوانید مغز خود را دوباره بازیاب کنید و فردی

متمرکز و تیزهوش بمانید. کاف است این روشها را دنبال کنید:

۱. بدون جستوجوی اینترنت به یاد بیاورید

اینترنت برای گفتن نام بازیری که نام او روی نوک زبان شما است، اما به یاد نمآورید، انتخاب بسیار
مناسب است. اما این کار ی مسئله امروزی به نام فراموش دیجیتال را در پ دارد. شما اطلاعات را
فراموش مکنید، زیرا به ی دستاه هوشمند اعتماد دارید تا آن را برای شما به خاطر آورد. بر اساس
نظرسنج شرکت امنیت اینترنت کاسپر اسایپ، نیم از ما نمتوانیم بدون استفاده از لیست مخاطبان

گوش تلفن همراه خود، به فرزندان یا محل کار خود زن بزنیم.

سارا مدنی، استادیار علوم شناخت در دانشاه کالیفرنیا ایروین مگوید: «مغز ی دستاه استفاده یا
از دست دادن آن است. ” وقت چیزهای جدید را یاد مگیریم و آنها را به یاد مآوریم، هیپوکامپ و
،ما برای یادآوری از منابع خارج کنیم. اما وقتقشر جلوی مغز که با حافظه درگیر هستند را فعال م
مانند تلفن یا اینترنت استفاده مکنیم، ممن است آن مناطق از مغز تضعیف شوند؛ بنابراین دفعه دیر
که در تلاش برای نامذاری ی بازیر هستید، خود را به چالش بشید و نام او را در دستاه جستجو

ننید. سع کنید بدون استفاده از اپبییشنهای مسیریاب به ی آدرس جدید. 

دکتر مدنی مگوید: «با این ذهنیت جلو بروید که به مغز خود اعتماد دارید و باید آن را در مغز خود
بیابید.» هرچه بیشتر فر مکنید و رویردهای جدید را امتحان مکنید، مغز خود را بیشتر درگیر نه

مدارید تا سلامت آن طولانتر شود.
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۲. چرت بزنید

خـواب آرامـش بخـش و بـا کیفیـت در طـول شـب، کمـ مکنـد تـا مغـز مطـالب کـه مـا در طـول روز
آموختهایم را به دانش تبدیل کند. اگرچه جایزین برای هفت تا هشت ساعت خواب شب وجود ندارد.
اما گفته مشود چرت زدن به موقع متواند به طرز شفتآوری تاثیری نزدی به استراحت شبانه

داشته باشد. 

ی چرت ۹۰ دقیقهای متواند با آنچه در مغز از نظر ادغام حافظه، خلاقیت و بهرهوری در طول شب به
دست مآید، رقابت کند. شاید برای شما خیل سخت باشد که ۹۰ دقیقه در روز را به خواب اختصاص

دهید، چرت زدن ۳۰ دقیقهای هم متواند به قفل کردن اطلاعات در مغز کم کند.

۳. هر روز ورزش کنید

گری اسمال، مدیر دانشاه و مدیر مرکز طول عمر دانشاه کالیفرنیا مگوید: «خون پر از اکسیژن و
مواد مغذی است که مغز ما را تغذیه مکنند. ورزش باعث ایجاد پروتئین مشود که مانند غذای مغز
عمل مکند و سلولهای عصب را به رشد نورونها تحری مکند تا بتوانند به طور موثرتری ارتباط
کند. ی به شما کم تواند در تقویت فوری شناختتمرین ثابت و ساده هم م ی برقرار کنند.» حت
مطــالعه کــوچ، امــا امیدوارکننــده در ســال ۲۰۱۹ نشــان مدهــد افــرادی کــه روزانــه ۳۰ دقیقــه
دوچرخهسواری ثابت انجام مدادند نسبت به دیران که آن زمان را استراحت مکردند، توانای بهتری

برای به یاد آوردن اسام دارند.

۴- چند کار را همزمان انجام ندهید

چند وظیفهای بودن باعث مشود احساس رشد و تقویت حافظه داشته باشیم، اما کاملا برعس است.
دکتر اسمال مگوید: «مغز به گونهای طراح نشده است که به طور همزمان روی چندین کار متمرکز
شود.» در نتیجه، وقت تبدیل به ی فرد چند وظیفهای مشویم، مغز احساس استرس مکند و خطاهای
بیشتری مرتب مشود. این استرس، چه متوجه آن باشد و چه نه، باعث ترشح هورمونهای مشود که

در حافظه کوتاه مدت تداخل ایجاد مکنند.

به جای اینه سع کنید کل لیست کارهای خود را همزمان انجام دهید، باهوشتر و ینواخت کار کنید.
ابتدا تلفن خود را از دید خارج کنید. توانای نهداری و پردازش دادههای مغز هر زمان که تلفن هوشمند
در دسترس باشد به خطر مافتد، حت اگر خاموش باشد. دکتر اسمال مگوید: اگر استفاده از فضای



مجازی رسانههای اجتماع بیش از حد وسوسهانیز است، از ی برنامه مدیریت زمان استفاده کنید تا
ساعتها وقت خود را صرف استفاده از تلفن همراه نرده باشید.

۵- مواد غذای مفید برای مغز بخورید

تغذیه تأثیر چشمیری در حافظه و تمرکز روزانه شما دارد و توانای شما در حفظ اطلاعات و موارد
دیر را بهبود مدهد. انواع توتها و چغندرها را در برنامه غذای خود قرار دهید. توتها حاوی ترکیبات
رندانه مشابه آنتوسیانینها هستند که به انواع توتها رنهای قرمز، بنفش و آب مدهد. آنتوسیانینها
متواننـد از سـد خـون مغـزی عبـور کننـد و در نـاحیهای از مغـز کـه مرتبـط بـا یـادگیری و حـافظه اسـت

متمرکز شوند، آنها باعث کاهش التهاب مشوند و ممن است سینالده عصب را افزایش دهند.

چغندر سرشار از نیترات است که در خون به اکسید نیتری تبدیل مشود. اکسید نیتری رگهای
خون را در سراسر بدن شل مکند و جریان خون را تقویت مکند. هرچه خون بیشتری به مغز شما

برسد، عملرد آن بهتر خواهید بود.

زردچوبه سرشار از کورکومین است، ی ماده ضد التهاب قوی. نتایج به دست آمده از ی تحقیق
کـوچ نشـان مدهـد، افـرادی کـه بـدون زوال عقـل، دو بـار در روز حـدود ۹۰ میلـ گـرم زردچـوبه را

مصرف مکردند در مقایسه با افرادی که دارونما مصرف مکردند، حافظه و توجه بهتری نشان دادند.


