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تعزز عملية تمرين عقلك على خوض تجارب جديدة من صحته. لذلك، حاول القيام بهذه التمارين
العقلية البسيطة لتتجنب الإصابة بفقدان الذاكرة وتتمكن من شحذ عقلك.

يب المتعدد التخصصات لعقلك ين العقل مثل التدر تمر
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ينشــط تــدريب دماغــك علــى خــوض تجــارب جديــدة تجمــع بين جميــع الحــواس الجسديــة، الرؤيــة
والرائحة واللمس والذوق والسم، و”الشعور العاطفي”، المزيد من الروابط بين مناطق المخ المختلفة.
وعموما، تساهم الخلايا العصبية في إنتاج مغذيات طبيعية في الدماغ من شأنها أن تساعد الذاكرة
كــثر مقاومــة لآثــار الشيخوخــة. وفيمــا يلــي بعــض بشكــل كــبير، وتجعــل الخلايــا المحيطــة بــه أقــوى وأ
التمارين الخاصة بالدماغ التي يمكنك القيام بها خلال روتينك الصباحي أو وقت الراحة، حيث من

المؤكد أنك ستلاحظ الفرق.

اغسل أسنانك بيدك غير المهيمنة



يـن التـالي) يمكـن أن يـؤدي إلى أظهـرت الأبحـاث أن اسـتخدام الجـانب الآخـر مـن عقلـك (كمـا في التمر
حــدوث توســع سريــع وكــبير في أجــزاء القــشرة الــتي تتحكــم في المعلومــات اللمســية الصــادرة مــن اليــد

وتعالجها.

تمرين الدماغ: اغسل أسنانك بيدك غير المهيمنة، ولا تنس فتح أنبوب معجون الأسنان ووضعه في
الفرشاة باليد نفسها.

خذ حماما وأنت مغلق العينين



من المحتمل أن تلاحظ وأنت مغلق العينين أثناء تمريرك ليديك على كامل جسدك اختلاف أنسجة
جسمك. ومن خلال تلك الحركة، سترُسَل رسائل جديدة إلى عقلك.

تمرين الدماغ: جرب استخدام حاسة اللمس فقط وقم بتحديد موقع الصنابير من خلال اللمس،
واضبط درجة حرارة الماء. بعد ذلك، استحمّ، واحلق ذقنك وعيناك مغلقتان.

أعد ترتيب الأنشطة الصباحية التي تمارسها



تظهر دراسات تصوير الدماغ أن ممارسة مهام جديدة من شأنها أن تؤثر على مساحات كبيرة من
يــادة مســتويات نشــاط الــدماغ في العديــد مــن المنــاطق المختلفــة. في المقابــل، القــشرة، ممــا يــؤدي إلى ز

تتراجع نسبة هذا النشاط عندما تصبح المهام الصباحية روتينية وتلقائية.

تمرين الدماغ: ارتد ثيابك بعد الإفطار، وتجول مع كلبك في طريق جديد، أو غيرّ محطة التلفاز التي
تشاهــدها. وعلــى سبيــل المثــال، مــن المحتمــل أن تحــث مشاهــدة برنــامج للأطفــال علــى غــرار برنــامج

شا السمسم، الدماغ على ملاحظة مدى عمق البرامج التي يشاهدها الأطفال.

اقلب الأشياء المألوفة رأسًا على عقب



عندما تنظر إلى الأشياء بطريقة صحيحة، فإن الجزء الأيسر من عقلك المسؤول على النطق يصنفها
بسرعــة ويحــول انتباهــك إلى مكــان آخــر. لكــن عنــدما تكــون مقلوبــة رأسًــا علــى عقــب، تبــدأ شبكــات

دماغك اليمنى محاولة تفسير الأشكال والألوان والعلاقات التي تربط بين هذه الصور المحيرة.

تمرين الدماغ: اقلب صور عائلتك أو ساعة مكتبك أو الروزنامة رأسا على عقب.

استبدل موقع مقعدك على طاولة الطعام



في معظــم العــائلات، يكــون لكــل شخــص مقعــد خــاص بــه، لكــن عقلــك يســتفيد مــن القيــام بتجــارب
جديدة.

تمرين الدماغ: غيرّ موقع مقعدك على طاولة الطعام ومن يقابلك فضلا عن منظورك للغرفة وحتى
الطريقة التي تحصل بها على الملح والفلفل.

غيرّ الروائح التي تستنشقها كل يوم



من المحتمل أنك لا تتذكر متى “تعلمت” ربط رائحة القهوة ببداية اليوم. ومع ذلك، من خلال ربط
رائحة جديدة مثل الفانيليا، الحمضيات، أو النعناع بأي نشاط تمارسه، ستُنشط مسارات عصبية

جديدة في دماغك.

تمرين الدماغ: ضع عينة من رائحتك المفضلة بالقرب من سريرك لمدة أسبوع. وافتحها واستنشقها
عند استيقاظك لأول مرة، ثم أعد الكرةّ وأنت تستحم وتلبس ثيابك مرة أخرى.

افتح نافذة السيارة



يــات، والــتي تعــرف باســم قــرن آمــون، في ربــط تشــارك المنطقــة المســؤولة إلى حــد مــا عــن معالجــة الذكر
الروائح والأصوات والمعالم السياحية لإنشاء خرائط ذهنية.

يــن الــدماغ: حــاول التعــرف علــى الروائــح والأصــوات الجديــدة الــتي تعــترض طريقــك. علاوة علــى تمر
ذلك، افتح نوافذ سيارتك نظرا لأن ذلك من شأنه أن يساعدك على تزويد هذه المنطقة بمزيد من

الطاقة.

 العب بالعملات المعدنية 



نظـرًا لأن أدمغتنـا تعتمـد بانتظـام علـى الإشـارات المرئيـة للتمييز بين الكائنـات، ينمـي اسـتخدام حاسـة
اللمـس لتحديـد الأشيـاء المختلفـة بمهـارة نشـاط المنـاطق القشريـة الـتي تعـالج المعلومـات اللمسـية، مـا
يجعـل الـوصلات العصبيـة أقـوى. (بالمثـل، يتعلـم البـالغين الذيـن يفقـدون بصرهـم تمييز أحـرف برايـل

نظرا لأن دماغهم يكرس المزيد من المسارات لمعالجة اللمسات).

تمرين الدماغ: ضع كوبًا مليئًا بالعملات المعدنية في حاملة المشروب الخاصة بسيارتك. وأثناء وجودك
ــات العملات مــن خلال اللمــس. كمــا يمكنــك كذلــك وضــع ــد فئ ــة، حــاول تحدي في الإشــارة الضوئي

العملات المعدنية في جيبك وتحديدها عندما تقف في إحدى الأماكن.

العب لعبة العشر أشياء

من شأن إجبار عقلك على التفكير في بدائل للأشياء التي تستخدمها كل يوم أن يساعد في الحفاظ
على قوته.

تمرين الدماغ: يتمثل هذا التمرين في تقديم شخص لك شيئًا معينا، ويجب أن تحزر عشرة “أشياء”
مختلفــة يمكــن أن يُســتخدم فيــه. فعلــى سبيــل المثــال، قــد تكــون منشقــة الذبــاب عبــارة عــن مــضرب
تنـس، أو مـضرب جولـف، أو مروحـة، أو عصـا طبـل، أو كمنجـة، أو مجرفـة، أو ميكروفـون، أو مـضرب

بيسبول، أو مضرب زورق.

البحث في السوبر ماركت



كثر استهلاكا وجاذبية، غير أنه عندما تتسوق لا تنتبه لوجود الكثير من تُصمم المتاجر لتضم المنتجات أ
الأشياء المعروضة هناك.

يــن الــدماغ: توقــف في أي ممــر وانظــر إلى الرفــوف، مــن أعلــى إلى أســفل. فــإذا كــان هنــاك شيء لم تمر
يسبق لك رؤيته من قبل، امسكه واقرأ مكوناته. وعلى الرغم من أنه ليس عليك شراءه للاستفادة

منه، إلا أنه يمكنك الاكتفاء بكسر روتينك والتعرف على منتج جديد.

قم بمشروع فني رفقة مجموعة



علاوة على ذلك، ينشط الفن الأجزاء غير اللفظية والعاطفية للقشرة الدماغية. فعندما تحاول صنع
شيئـا فنيـا، فإنـك تعتمـد علـى أجـزاء مـن دماغـك تهتـم بالأشكـال والألـوان والقـوام، بالإضافـة إلى أن
عمليات التفكير في الكثير من الأشياء تختلف تمامًا عن التفكير المنطقي الخطي الذي يشغل معظم

يومك.

يــن الــدماغ: اطلــب مــن كــل شخــص أن يرســم شيئًــا مــا يرتبــط بموضــوع معين مثــل الموســم أو تمر
العاطفة أو الحدث.

يد من العلاقات الاجتماعية خلال يومك حاول إقامة المز



لقـد أثبتـت البحـوث العلميـة مـرارا وتكـرارا أن الحرمـان الاجتمـاعي لـديه آثـار سـلبية شديـدة علـى جـل
القدرات الإدراكية.

تمرين الدماغ: في حال شعرت بالعطش، اشتر مشروبا من شخص بدلا من آلة البيع. أما إذا كنت في
حاجة إلى بنزين، فادفع للموظف المسؤول عن العداد بدلا من تمرير بطاقة الائتمان الخاصة بك في

المضخة. بالإضافة إلى ذلك، جرب الألعاب الفكرية التي سوف تترك في حيرة.

يقتك في القراءة غير طر



عندما نقرأ بصوت عال أو نستمع إلى شخص وهو يقرأ، نستخدم دوائر دماغية مختلفة تماما عن
تلك التي نستخدمها عند القراءة بصمت ولأنفسنا.

تمرين الدماغ: اقرأ بصوت عال مع شريكك أو صديقك، وتناوب معه أدوار القارئ والمستمع. وقد
يتطلب منك الأمر وقتا لإنهاء الكتاب، لكنك ستقضي وقتا جيدا معه.

تناول أطعمة غير مألوفة



يمكن أن تُميز حاسة الشم ملايين الروائح وذلك عن طريق تنشيط مجموعة فريدة من المستقبلات
في أنفــك. وترتبــط حاســة الشــم بشكــل مبــاشر بمركــز العاطفــة في الــدماغ. لذلــك، قــد تثــير الروائــح

الجديدة مشاعر وروابط غير متوقعة.

يــن الــدماغ: اخــتر مطبخــا غــير مألــوف بالنســبة لــك لتجربتــه، وتعــرف علــى مجموعــة متنوعــة مــن تمر
الخضروات الطازجة وطرق التتبيل والسلع المعلبة.
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