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 ؟دیده شیرا افزا تانچگونه قدرت مغز

می کنید تا  را  سعیتانتمام  یا اینکه  د، یکن آماده ها انجام بهتر در آزمون  ی مغز خود را برا چه قصد داشته باشید 

  ت یتقوجهت  فوق العاده ای  ی راه ها ،در امان نگه دارید  )استرس، مشغله و...(  مغزتان را از هر آسیب و حمله ای 

برای شما دوستان عزیز   tarjome100.irدر این کتابچه که هدیه ناقابلی از سایت  وجود دارد. تان قدرت مغز

وثر برای افزایش سرعت پردازش مغز می پردازیم. امید است تا این کتابچه  راه م 14تدارک دیده شده است، به 

برای شما مفید باشد و از تکنیک های ذکر شده بیشترین استفاده را ببرید. توصیه ما این است که هر روز یک  

 تکنیک را به طور کامل تمرین کنید تا به بخشی از عادت های شما تبدیل شود. 

 هقدرت مغز در لحظ تیتقو: 1 قسمت

  نکه ی. قبل از ادست به کار شوید  را بدهد تا لازم یتواند به مغز شما انرژ ی م ایده پردازی . کنید یپرداز  ده یا . 1

آماده   نیتمر  کی  می تواند  نی ا، را شروع کنید  امتحان درس خواندن برای ایمقاله  کی مانند نوشتن  ی اصل دادیرو

 تان مفید باشد. تی خلاق  ت یتقو  رایتواند ب ی . اغلب اوقات مباشد  یعال سازی

  د ی خواهیدرباره آنچه م  د،یبرس   تحقیق   ی ها  ه یانیبه جملات و ب  نکهیقبل از ا  د، یمقاله هست  ک یاگر در حال نوشتن    •

رسد در مقاله خود   ی که به ذهنتان م ی زیاز هر چ اصلا لزومی ندارد. د یکن ایده پردازی د،یسیدر آن مقاله بنو

 کند.  یمغز شما کمک م ی به راه انداز یبه سادگ  ایده پردازی. عمل د یاستفاده کن

عملکرد    مغز  تاکند    یشما کمک م  ژنیخون و سطح اکس  انیجر  شیبه افزا  قی. تنفس عمبکشید  قی عم  نفس  . 2

، اما  برای شما مفید باشد تواند در دراز مدت  یدر هر روز م  قیتنفس عم قهیدق 15تا  10 . ی داشته باشد بهتر

نه تنها به حفظ   حین امتحان دادن( یتمطالعه )و ح ن یقبل و ح قیعم یاز تنفس ها یانجام برخ  مخصوصاً

منجر به عملکرد بهتر مغز  و  استرس تان را کاهش داده  بلکه کند.  ی مغز شما کمک م وخون  ان یو جر ژنیاکس
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 شود. می

  ی بادکنک   تصور کنید که .  د ی کش  ی نفس م  تانیها  ه یر  از عمقکه    د یمطمئن شو  د،یتنفس هست  که در حال   یهنگام  •

  به سوی  د،یکن ی نفس را رها م یو سپس گردن شما. وقت نه یدر حال منبسط شدن است، ابتدا شکم، سپس س 

 رود.  ی و سپس شکم م  نهیمخالف، گردن، س 

تواند    ی سبز در روز م  یچا  شتر یب  ا یفنجان    5  دن ینوش   :   ی نیبال  ه یتغذ   ییکایمجله آمرطبق  .  دیسبز بنوش  یچا  . 3

بدهد    یخوب  ت یبه شما تقو  نیتواند مانند کافئ  یم  نیرا کاهش دهد. همچن  یروان  ناراحتی  به  ابتلا  احتمال  ٪ 20تا  

 آرام باشد.تا مغز شما را در تمام طول روز 

 

  سرک کشیدن    مثل تواند    یم  نی. اکردن استاستراحت    تانکمک به مغز  یخوب برا   یک روش .  دیکن  استراحت  . 4

 تان. مغز  یسرعت برا ریی تغ مثلاً باشد،  ی گرید ز یبه چ ی مدت ی برا ر ییتغ  ای قهی دق 15به مدت   نترنت یدر ا
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ساعت وقت   ک یاز  ش یب د،ی برو ی گرید ز یچسراغ به  به مدت کمی نکه یکه قبل از ا فکر خوبی است ن یهمچن •

 . د یآن اختصاص ده  یرو شتر یکار ب  یرا برا یبعداً زمان د، یساعت تمام نکرد کیرا در  ز ی. اگر آن چد یصرف نکن

کند    ی م  کیتحر   مختلف مغز را   چون مناطقاست،  خندیدن  دارو    نیکه بهتر  ند یگو  یم   شه ی. مردم همبخندید  . 5

است    ی عیکاهش دهنده استرس طب  ک ی  نیهمچن  یدنو آزادتر فکر کند. خند   وسیع تر دهد    ی اجازه م  شخص و به  

 . کند  یو محدود م کنترل است که قدرت مغز را   یز یو استرس چ

 

  ک یباشد.  یینوشتن آن مقاله نها ایآزمون بزرگ  از دقیقاً قبلاگر  مخصوصاً ، خنده را به خودتان یادآوری کنید  •

  ی برا  بگذارید.خود    یکیدار در نزدجوک خنده   کیمطالعه،    نیدر ح  ای  د یقرار ده  تانانه یرا  یدار رو خنده   نه یزمپس

 آن را نگاه کنید. یخنده گاه کیتحر
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 قدرت مغز در دراز مدت تیتقو. 2قسمت

. برعکس،  تان را تقویت کنند قدرت مغز  د نتوان ی که م خیلی غذاها هستند . دیمغز بخور تقویتی یغذاها . 1

  یندهایفرآ  ، و نوشابه  ناسالم یغذاشده،  ه یتصف یها درات یسرشار از قند و کربوه ی غذاها یعنیاز غذاها  یبرخ

 کنند. ی م بل و تن کسل کنند و شما را  ی م کند را   یمغز

  شتر یب وه یاحتمال وجود ج ل یقزل آلا )اگرچه به دل یمانند گردو و ماه 3چرب امگا  یدهایاز اس غنی  یغذاها •

تخمه کدو تنبل،    ، یاسفناج، کلم بروکل  ،   ی تیچ  ا ی، لوبیزمستان  ییشده، کدو حلوا  ابی(، دانه کتان آس آنها را بخورید 

- یم   تیرا تقو  یعصب  یبخشد و عملکرد انتقال دهنده ها  یم  بهبود گردش خون را    3چرب امگا    یدهایاس   ایو سو

 مفید هستند. مغز شما  برای پردازش و تفکر در ند کهک

 کنند.   ی در مغز شما کمک م  ام یبه انتقال پ  را یهستند زحائز اهمیت  (    ایلوب   ا ی)مانند نخود    م یزیاز من غنی    یغذاها  •

  اند. ر و حفظ حافظه بهتر مرتبط دانستهتفکر بهت  عتر،یسر  ی ریادگیز زغال اخته را با  غنی    یی غذا  می رژ  متخصصان،   •

  یهاکه به رشد سلول  است لیپتانس دارای این و گل کلم وجود دارد،  ی مانند کلم بروکل  ی جاتیکه در سبز ن، یکول

 .کند ی م  تیدر افراد مسن تقو تریمدت طولان ی هوش را برا نیو همچن کمک کند   د یجد  یمغز

 یی غذاها د یکن یدهند. سع یم یبه مغز و بدن شما انرژ یتر یدر مدت زمان طولان دهیچیپ یها دراتیکربوه •

 . د یعدس و سبوس دار مصرف کن بر، یبلغور جو دوسر، غلات پرف ،یمانند نان سبوس دار، برنج قهوه ا 

شود.    ی بدتر م  ،دهد   یکه مغز شما انجام م   ی هر کار  ،خواب تان کافی نیست  ی . وقتخواب کافی داشته باشید  . 2

مرتبط هستند. خواب به   ی با خواب کاف کلاً حل مسئله، حافظه،  ،یتفکر، عملکرد شناخت ت، یخلاق از این جهت، 

تا امکان   عمیقاً خواب می روید که  د یمطمئن شو به خاطر همیناست،  لازم حافظه  یعملکردها یبرا مخصوصاً

 پردازش حافظه فراهم شود. 
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همراه،    یتلفن ها  یعنی .  دیقبل از رفتن به رختخواب خاموش کن   قهیدق  30را حداقل    یک یالکترون  لیوسا   •

 و دچار بدخوابی می شوید.شود   ی م ک یاز حد تحر شی ، مغز شما باگر این کار را نکنید . رهیو غد  پ یآ  وتر، یکامپ

 ساعت بخوابند.  8بزرگسالان بهتر است حداقل  یبرا •

به مغز شما انجام    ژن یاکس  ان یجر  ش یمانند افزا  ییتواند کارها  ی م   تمرین فیزیکی .  ورزش کافی داشته باشید  . 3

  ی کل  رفتار و اخلاق کند که    ی آزاد م  ییایمیمواد ش   نیهمچن  کند.  یدهد که به پردازش و عملکرد بهتر آن کمک م 

  تمرین و   که اند افته یدر متخصصان. د کن یمغز شما محافظت م  یاز سلول ها نیبخشد و همچن ی شما را بهبود م

 .کند یدر مغز کمک م  شتر یب یهانورون د یورزش در واقع به تول

 

از   یگسترده ا   فیآنها ط رای قدرت مغز شما هستند، ز  تی تقو ی برا ی خوب ی راه ها ژهی به و یرزم  ی رقص و هنرها •

بدن خود را   د ی. شما باکنند  ی م کی را تحر و قضاوت  یز یبرنامه ر ،یهماهنگ  ،یسازمانده مانند مغز  ی ها ستمیس 
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 . د یحرکت ده ی قی( هماهنگ با موس زی مختلف آن ن  ی)و قسمت ها 

بهتر کارکردن    یتواند به آموزش مجدد مغز برا   ی م  ،آگاهانه  مدیتیشن  ژه یبه و  شن،یتی . مد بیاموزید  شنیتیمد  . 4

دهد )که به عملکرد   ی هم استرس را کاهش م شنیتیمد  خاص کمک کند.  ی منف یعصب  ی رهایو عدم گذر از مس

 هم موجب افزایش حافظه می شود. کند(،   یبهتر مغز کمک م

.  د یتنفس خود تمرکز کن یباشد. رو  قهیدق 15 یاگر فقط برا یحت ،د یکن داینشستن پ یبرا  خلوت ییجا •

تمرکز  بر تنفس تان  ی، به آرامتان دارد منحرف می شودذهن  د ی. هر زمان که متوجه شد مرتب دم و بازدم کنید 

را   د یخورش گرمای  د،یگذرد توجه کن ی به آنچه در اطرافتان م د، یشو یبهتر م شنی تیمد  ر. همانطور که دکنید 

خود   ی هم اتاق یناهار پاستا د،یتوجه کن رون یب یها نیپرندگان و ماش  یبه صدا د،یصورت خود احساس کن  ی رو

 بکشید. را بو 

  ی آب، بو حس  ی رو ،حمام می کنید که  ی زمان -  د یتمرکز حواس را انجام ده یهات یفعال د یتوانی م ن یهمچن •

 .کند ی شما در لحظه کمک م آگاهانه  تیتقو و  به حفظ ذهن شما   نی. اد یتمرکز کن ره یشامپوتان و غ

درصد آب است.    80مغز شما حدود    رایمهم است ز  اریشما بس  ستم یدر س   یکاف  عاتیما  افتی. درآب، آب، آب  . 5

  8که  در تمام طول روز حداقل  د یحاصل کن نانیاطم نی کند. بنابرا یعمل نم یبه خوب د یداشته باش  ی اگر کم آب

 آب بنوشید.  اونس 6  وانیل
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ها و   وه یموجود در م  یها دانیاکس یفنول ها، که آنت  ی است. پل ی خوب دهیا ز ین جاتی سبز ای وه یآب م دن ینوش  •

کمک کنند و مغز شما را در سطح   بیمغز در برابر آس  ی توانند به محافظت از سلول ها ی هستند، م جاتیسبز

 عملکرد بالا نگه دارند.

  پوکامپ، یبه ه  ب یمغز و آس   ی سلول ها  ب یمانند تخر  ییتواند کارها  ی . استرس مزمن مدیرا کاهش ده  استرس  . 6

کند، انجام دهد.   ی کمک م د یخاطرات جد  ی و قالب بند  یمیت قد خاطرا ی ابیاز مغز است که به باز یکه بخش

است که آن را به طور کامل از    رممکنیغ  رایمهم است، ز  اریآن بس  یر یادگیاست که    ی زیمقابله موثر با استرس چ

 . د یخود حذف کن یزندگ

  ی از روز خود را برا قه ی دق  10  ا ی 5اگر فقط   ی است، حت حیاتیاسترس  ت یریکمک به مد  ی برا  شنیتیمد  مجدداً  •

 کند.  یبه مغز شما کمک م  ن یا د،یانجام آن اختصاص ده
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دهد و اضطراب شما را کاهش    یشما را کاهش م   ی استرس فور  رای تواند کمک کند، ز  ی م  قیتنفس عم  ن،یهمچن  •

 دهد.  یم

  ن یکه تمر ی دهد به همان روش  ی م نیبه مغز شما تمر د یجد  یزهایچ ی ر یادگی . تازه بیاموزید هایزیچ . 7

از قبل   د،یباش  بند یپا چیزهای قدیمی. اگر به بیشتر کنیئتا قدرت و استقامت خود را  د یده یرا انجام م  فیزیکی

 ادامه نخواهد داد. پیشرفت که مغز شما به رشد و  د یدان یم

 

کند.    یکمک م  د یجد   یعصب  یرهایمس  جاد یکند و به ا  یم   کیمختلف مغز شما را تحر  یزبان بخش ها   یر یادگی  •

 دانش شما کمک خواهد کرد.  گاهیدارد و به گسترش پا  یبه تلاش ذهن  ازین نیا

  د یبر  ی که از خود لذت م  ی . تا زمانبروید   یشعبده باز   ایساز    ک ی  ی ری ادگی  ا ی  یبافندگ  ، یآشپز  سراغ   به   د یتوان  ی م  •

 خواهد داشت! ی مغز شما شادتر خواهد بود و عملکرد بهتر د ی ریگ  یم  ادی د یجد  ی زهایو چ



 

9 
 Tarjome100.ir – صدمه ترج  

راه موثر برای افزایش قدرت مغز 14  

9 

  د یدهی را که انجام م یقدرت آن است. اگر کار تیو حفظ سلامت مغز و تقو یری ادگیاز  یلذت بخش مهم •

 داد.   د یادامه خواه ی ریادگیبودن و  ریبه درگ اد یبه احتمال ز د،یدوست دار 

 

 

 ارائه دهنده خدمات ترجمه تخصصی

 فوری تایپ

 ای ویراستاری حرفه

   تولید محتوا

 انجام تحلیل آماری

 


