
***النوم الجید یزیدك ذكاء و قدرة على استرجاع الذكریات
قال باحث امریكي ان النوم لساعات كافیة في اللیل لا ینشط الذاكرة فقط
بل یساعد على استرجاع الذكریات الجمیلة التي تكون مرت على الانسان
Rem illiumiantion  memoryو في اخر كتاب للدكتور وولتر بعنوان ان الدماغاشار الى 
یتفاعل عاطفیا مع الحالات التي یمر بھا الانسان و یعود الیھ تقریر الذكریات التي یجب الاحتفاظ بھا
او نسیانھا و طي صفحاتتھا بالكامل
...و قال وولتر ان الحرمان من النوم یؤثر بشكل سلبي على القدرة على التركیز و التعلم و حتى مستوى الذكاء
***لماذا ننسى

سى عادة لان المعلومة لم تسجل جیدا او انھا وضعت في المكان الخاطئنن
و یؤكد الدكتور مارك شواب ان اغلب حالات النسیان لا تكون خطیرة فھي عادیةاو عرضیة بسبب
تناول دواء معین او التعاطي للكحول

ركیزو الانتباهاو بسبب نقص الاھتمام او حالة عاطفیة او مشكل في التنظیم و التذكر او قلة الت
و كلھا عوامل تؤثر سلبا على  تسجیل المعلومة و تذكرھا
و على العكس من ذالك فان ذكرى مبھجة او غنیة بالمؤثرات الحسیة او تطرا على الذاكرة بشكل متكرر
تكون لھا فرصة اكبر في الالتصاق بالذاكرة و لكن ذالك لا ینفي ان النسیان ضروري لذاكرتنا

ن الوساوس و الافكار الطفیلیة و یساعدنا على تذكر الاشیاء المھمة و الضروریة فقطفھو یخلصنا م .
***ھل نفقدذاكرتنا مع التقدم بالعمر
ابتداءا من سن الخمسین شخص من اثنین یصبح معرضا لمشاكل الذاكرة
فلا یجب التھاون بھدا الخصوص و لا باس من سؤال المحطین بك

ا ملحوظا في قدرات ذاكرتكما ادا كانو یلاحظون تغبر ...
***التمارین
حالول ممارسة بعض الالعاب التي تستلزم الذكاء و الاستراتیجیة مثل الشطرنج
و الدومینو لانھا تحفز الذاكرة
كما ان العمل  الذي یستلزم التفكیر و الذاكرة یحفز الخلاایا العصبیة الدماغیة
القراءة و الكتابة مھمان ایضا لتحفیز الذاكرة
***التواصل مع الجسد
الاستمتاع بنوم جید و في ظروف مواتیة اساسي  فخلایا النوم و خاصة خلابا مرحلة الاحلام یقوم الدماغ

عة الدروسبتنظبم المعلومات بالذاكرة كما ان  التذكر یكون جیدا اذا اخدنا المعلومة قبیل النوم ما یعني ان مراج
و الحفظ في فترة اللیل افضل منھا في الصباح
****الغداء الجید
اولا یجب توزیع الوجبات  الاربع بشكل جید و ھناك مواد معینة معروفة بتاثیرھا الایجابي على الذاكرة
الحدید بسمح للاوكسجین بالوصول للدماغ

على مضادات الاكسدةفیتامین ج و السیلینیوم یحاربان شیخوخة الدماغ لاحتوائھما
و یحسن فیتامبن س جودة التواصل  بین الخلایا العصبیة  كما تتدخل مجموعة قیتامینات في  صنع
الموصلات العصبیة و ھي بالتالي ضروریة لعمل الدماغ
فیما یسھل المغنیزیوم ایصال  الاوامر العصبیة و امتصاص الدماغ للاوكسجین
***الاسترخاء

عدو للذاكرة اذ بقلص الانتباه  فیصعب  تسجیل اي معلومةالقلق ھو اكبر 
و الاسترخاء یساعد یساعد یومیا على تزوید الخلایا  العصبیة بالاكسجین

دقیقة من الاسترخاء یومیا كافیة لاعادة  التوازن للنضام العصبي و انعاش الذاكرة و لا ننسى اھمیة النشاط البدني و ١٥ف 
ازن  للجسم و انعاش الجھاز العصبي و بالتالي تحفیز الذاكرةالریاضة في اعادة  التو

**استغل الذاكرة القصیرة المدى

احبانا نحتاج تذكر معلومة  ما و نسانھا بعد ذالك
كرر المعلومةى داخل دماغك و التي یجب انى تتجاوز سبع عناصر مھمة دون حاجة للتعویض
***انواع الذاكرة
الذاكرة الانیة

مل او ذاكرة قصیرة المدىذاكرة الع
الذاكرة الامباشرة


