
  
  راھکارھايي جھت تقويت حافظه

  
  

  ترجمه؛ فرانک باجلان 
  

پنج مورد به ذھن سپرده ايد تا از سوپرمارکت بخريد، اما به ھنگام خريد، موارد را 
اسم پسر ھمسايه را فراموش کرديد، به اتاق مي رويد اما دلیل رفتن . فراموش مي کنید

 براي دوستي ببريد اما آن را در خانه تان را به ياد نمي آوريد، قرار بوده است مجله يي را
نگران نباشید، ضعف حافظه در اين حد، بخش اجتناب ناپذير زندگي ھمه . جا مي گذاريد

چنین نمونه ھايي مربوط به آلزايمر يا بیماري ھاي زوال مغز نیست بلکه به دلیل . ماست
 مي کنید چنانچه فکر. حجم کار زياد روزانه، مشغولیت ذھني و داشتن استرس است

مشکلات جدي در حافظه داريد و به شکلي حاد، حافظه تان افت کرده است حتماً به 
پزشک مراجعه کنید زيرا احتمال دارد مربوط به بیماري ھاي قلبي يا آغاز بیماري آلزايمر 
باشد اما اگر صرفاً مانند نمونه ھاي فوق دچار فراموشي مي شويد، مي توانید با کمک 

  . ظه تان را تقويت کنیدراھکارھايي حاف
  
 استفاده از توانايي مغز؛ عملکرد مغز مانند عملکرد ماھیچه ھا است که ھرچه بیشتر -١

تماشاي برنامه يکنواخت تلويزيون، انجام کارھاي . به کار گرفته شود قوي تر مي شود
 تکراري و کسل کننده که کاملاً يکنواخت صورت مي پذيرند و بارھا و بارھا تکرار مي

يادگیري مطالب جديد، تنوع . شوند به از دست دادن قدرت عملکرد مغز منجر مي شوند
در برنامه ھاي کاري و روزمره، شرکت در بحث ھاي مھیج، نواختن يک ساز موسیقي و 

رفتن به تعطیلات مھیج و پرماجرا سبب مي شوند مغز درگیر ارتباطات جديد شده و بھتر 
  . و قوي تر کار کند

  
 قرص ھاي ويتامین ب کمپلکس؛ با افزايش سن، کارايي بدن در جذب ويتامین  خوردن-٢
B موجود در مواد غذايي، کمتر مي شود، بنابراين خوردن قرص ھاي ويتامین ب کمپلکس 

با .  براي حفظ قدرت حافظه بسیار ضروري ھستندBبسیار مفید است زيرا ويتامین ھاي 
 Cسال مشخص شد آنھايي که سطح ويتامین  ٦٠ زن و مرد سالم بالاي ٢٦٠تحقیق روي 

 بدن شان کم بوده است، بدترين امتیاز را در تست ھاي عملکرد مغز و B12يا ويتامین 
يا اسید فولیک ) ريبوفلاوين (B2حافظه کسب کردند و آنھايي که سطح ويتامین ھاي 

 را خون شان پايین بوده است در تست ھاي مربوط به تفکرات انتزاعي بدترين نمره
ھمچنین در اين تحقیقات مشخص شد زناني که از مکمل ھاي ب کمپلکس . کسب کردند

  . استفاده کرده بودند، عملکرد حافظه شان بھتر شده بود
  
 اضافه کردن نان ھاي سبوس دار به رژيم غذايي؛ چنانچه رژيم غذايي شما سرشار از -٣

 افت حافظه شده ايد بايد پروتئین و حاوي مقادير کمي از کربوھیدرات ھاست و دچار
 که اين امر اتفاقي پیش نیامده است زيرا مغز بیشتر از ھر ارگان ديگري در بدن به بدانید

گلوکز به عنوان سوخت احتیاج دارد و گلوکز ھم از کربوھیدرات ھا است، بنابراين افت 
اخیراً دانشگاه تورنتو . حافظه تان اتفاقي نیست و مربوط به نوع رژيم غذايي تان است

و مرد سالمند انجام داد که در نتیجه تحقیقات معلوم شد آنھايي  زن ٢٢تحقیقاتي را روي 
که رژيم غذايي شان حاوي درصد بالايي از کربوھیدرات ھاست، عملکرد مغز و حافظه 

اما نکته حائز اھمیت اين است که کربوھیدرات مورد نیاز را از . شان به مراتب بھتر است
  . وريد نه از بستني، کیک يا شکلاتمیوه ھا و سبزيجات و غلات سبوس دار به دست آ

  
 اضافه کردن ماھي تن به رژيم غذايي؛ ماھي تن به صورت کنسرو شده حاوي مقادير -٤

سعي .  است که براي حفظ حافظه بسیار مھم ھستند٣زيادي از اسیدھاي چرب امگا 
) سالاد کاھو يا سالاد سبزيجات(کنید ماھي تن را ھمراه با گوجه فرنگي و سالاد سبز 

  . مصرف کنید
  



 ھفته يي يک شب براي شام گیاھخواري کنید؛ با کاھش سطح چربي ھاي اشباع -٥
کلسترول . شده و افزايش سطح فیبرھا مي توانید سطح کلسترول خون را تنظیم کنید

بالا به عروق خوني آسیب مي رساند و در طولاني مدت روي عملکرد حافظه تاثیر مي 
  . ري ھايي مانند پارکینسون و آلزايمر را سرعت مي بخشدھمچنین پیشرفت بیما. گذارد

  
 از خوردن دسر بعد از شام صرف نظر کنید؛ با اين کار مي توانید وزن خود را کم و از -٦

محققان سوئدي اخیراً دريافتند زنان مسني که دچار مشکلات . اضافه وزن جلوگیري کنید
ھمچنین افراد . یلو اضافه وزن دارند ک٨ تا ٥حافظه ھستند نسبت به ھمسالان شان بین 

  . چاق اعم از زن يا مرد در معرض خطر بالاتري جھت ابتلا به بیماري آلزايمر ھستند
  
.  ھنگام پیاده روي به سي دي يا نواري گوش کنید که کتابي روي آن ضبط شده است-٧

ھم گوش کردن به سي دي يا نوار يک کتاب در حال پیاده روي ھم ورزش جسم است و 
  . ورزش روح

  
طبق تحقیقات دانشگاه .  پس از يادگیري مطالب مھم، سعي کنید شب ھا زود بخوابید-٨

ھاروارد، خواب شبانه و کافي به يادآوري مطالبي که طي روز آموخته ايد کمک فراواني 
  . مي کند

  
کل  به جاي بیسکويت يا شیريني، انگور بخوريد، انگور به بھبود جريان خون و سلامتي -٩

  . بدن کمک مي کند
  
موضوعي را انتخاب کنید که چیز زيادي درباره آن .  ھر روز يک ساعت مطالعه کنید-١٠

نمي دانید سپس کتاب ھايي درباره آن موضوع برگزينید و مطالعه کنید تا ذھن شما با 
اين کار به بھبود و تقويت حافظه . مطالب جديد آشنا شود و درصدد يادگیري آن برآيد

  . مي کندکمک 
  
اما . احتمالاً اين کار يادآور دوران دبستان براي شما است.  ھر روز يک شعر حفظ کنید-١١

اين تمرين يا تمرين ھايي مشابه مانند حفظ کردن شماره تلفن ھاي دوستان يا آدرس 
ھمه فامیل، ورزش مھم و مفیدي براي ماھیچه ھاي مغز است و به تقويت حافظه کمک 

  . مي کند
  
تحقیقات نشان مي دھد سروصدا توانايي مغز در . ر اتاقي ساکت مطالعه کنید د-١٢

 .يادگیري را کاھش مي دھد


