
 
 

   
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 

    

  

اين پمفلت آموزشي به منظور افزايش 

آگاهي شما در زمينه خود مراقبتي و ارتقاء 

  سلامتي تهيه شده است.

  

  :چند راهكار تقويت حافظه 

  

   ديكن صدا را رنگ
 

 هر كه راي رنگ د،يكن توجه متن نيا محتوا به نكهيا بدون
 كه ستين مهم. ديكن ادا بلند است، شده وشتهن آن با كلمه

 بدون ديبا شما. ميا نوشته قرمز رنگ با را» يآب« كلمه ما
 د،ينيبي م كه راي رنگ فقط خط، چند نياي محتوا به توجه

 .دياوريب زبان به
 تا ديده انجام دوستانتان ازي كي با راي باز نيا ستين بد 

. ديكني ابيارز را تتانيوضع و بشمرد را تاناشتباهات تعداد
 تيقابل چند از تا ديده انجام رفتن راه حال در را نيتمر نيا

 .ديباش كرده استفاده زمان كي در مغزتان
  

  ستين چپق كي نيا ديكن باور
 ديكني سع و ديكن نگاه برتان و دور ليوسا ازي كي به روز هر
 را پيپ كي مثلا. ديكن دايپ كدامشان هري برا كاربرد ١٠

 گوشت به حال نيع در تواندي م لهيوس نيا د،يكن تصور
 قيقاي پاروي حت اي كروفونيم ل،يب لون،يو ،بادبزن كوب،

 را است اطرافتان كهي گريد ليوسا حالا. باشد هيشبي ران
  بري گريد كار چه كدامشان از كه دينيبب و ديكني ابيارز
 .ديآي م

  ديبكش بو راي زندگ 
 همان شهيهم است؟ چطور تان رابطه متفاوتي ها حهيرا با

 نشان هاي بررس د؟ينزي م و ديخري م را تان محبوب عطر
 ديكن استنشاق را مختلفي ها حهيرا اگر كه دهدي م

 .شودي م تواناتر مغزتان
 خانه، از رفتن رونيب از قبل صبح ديتواني م مثال،ي برا

 را عطرش و ديبخر گل كي راه در د،يبكش بو را قهوه ظرف
 هيته كم حجم در را تانيها اودكلن و ديده راه تاني نيب به
ي م. ديبروي گريد حهيرا سراغ ديبتوان زودي ليخ تا ديكن
 و ديكن روشني عطر شمع كي خواب از قبل هم شب ديتوان

 انتخاب سوزاندني برا راي ديجد حهيرا بار، كي روز چند
 .ديكن

   
  دياوريدرب را تانيها كفش

 آن از دنيكشــ كار و حواستان همه كردن ريدرگ با كه ميگفت
 كــهي حواســ ازي كــي ديدار نگه سالم را مغزتان ديتواني م ها،
  كمكشي رو ديتواني م مغزتان داشتن نگه فعالي برا

 مغزتان به نكهياي برا. است لامسه حس د،يكن حساب
 لمس با و ديبرو مختلفي ها بافت سراغ ديبا د،يكن خدمت

 در را تانيها كفش.ديبكش كار انت لامسه حس از كردنشان
 .ديبرو راه ساحلي ها ماسه اي ها چمني رو و دياوريب

 نكهيا تا كندي زخم را تانيپا سنگ كي كه نداردي اشكال
 مهم. دهد خراشش و كند ريگ پوستتان بهي درخت شاخه

 تانيپا و دست پوست با را متفاوتي ها بافت كه است نيا
 .ديكن وادار ها آن كردن ليتحل به را مغزتان و ديكن لمس

  ديكني زوباز
 سلامت بري جسم تيفعلا العاده خارق ريتاث از كه چقدر هر

 سالم بهي جسمي ها تيفعال گرچه است كم م،ييبگو مغز
 كه ديبرويي هاي باز سراغ اگر اما كنندي م كمك مغز ماندن

ي رو كه خواهندي م شما از هم و دارند ازين تحرك به هم
 نشان دو ريت كي با د،يكن تمركز وجودتان امتم باي موضوع

  .ديا داشته نگه سالم و سزنده را مغزتان و ديزدها
. است» يكبد« همان اي» زو« مغزساز،ي هاي باز نيا ازي كي

 تنها نديدو اما ديبدو تاني انرژ تمام با ديباي باز نيا در
ي ها تيفعال بهبود باعث رقابت نيا در كه ستيني زيچ

يي ها فيحري رو ديبا زوي باز در شما. شودي م تاني مغز
 ديكن تمركز هم ديكن شكارشان دنيدو از بعد است قرار كه
 قدم چند مريآلزا از كه شودي م باعث كردن، تمركز نيهم و
  .ديريبگ فاصله هم گريد

  ديكني درمان سوپرماركت
 خانه كينزد كوچك سوپرماركت به عجله با نكهياي جا به

 زمان نيتر كوتاه در ديدار ازين كه راي هازيچ و ديبرو تان
 فروشگاه در را تانيدهايخر و ديبگذار وقتي كم د،يكن هيته
 .ديده انجام دارند،يي بالا محصول تنوع كهي بزرگي ها
  



 
 
 
 

   
   

 
 

   
 
 

   
 
 
 

   

ي فرنگ گوجهي قوط كي ديخر ديتواني م ها فروشگاه نيا در
 نمونه كردني بررس با و ديكن ليتبد بزرگي چالش به را
 از ها، آن ازي كي ديخري براي ليدل كردن دايپ و تنوعمي ها

 كي از را ها جنس شهيهم نكهياي جا به.ديبكش كار مغزتان
 راي ا تازه محصول بار هر د،يبخري بند بسته كي در و برند

 تيتقو را مغزتان كه چالش كي به را ديخر و ديكن انتخاب
 بزرگ فروشگاه كي بار هر ديتواني م. ديكن ليتبد كند،ي م

يي ها قفسه سراغ نكهياي جا به و ديكن انتخاب را متفاوت
 زحمت ،برويد آشناست تانيبرا محصولاتشان و مكان كه

 به را كردنش ليتحل و را تانيرو شيپي فضا كردني بررس
 .ديبده مغزتان

 ديكني باغبان
 گل كاشتني برا امسال كه ديبخواه ساختمانتان ريمد از
 خودتان. ديكن حساب شما مككي رو باغچه، در تازهي ها
 ديكن انتخاب را محبوبتاني ها اهيگ د،يبزن گل بازار بهي سر

 در كهي ساختمان اگر. ديريبگ عهده به را كاشتنشان فهيوظ و
 چند. نداردي اشكال هم ندارد باغچه د،يكني مي زندگ آن

 گل و اهيگ ها آن در خودتان و ديبخر رنگارنگ گلدان
 نگه سالم را مغز كردني باغبان نديگوي م محققان. ديبكار

  كندي م كم را مريآلزا به ابتلا احتمال و داردي م
  

 ديكن درست برجي چوبي ها مكعب با
 خانه در هم شما د؟يدهي م انجام رايي هاي باز چه معمولا

ي م ها آن با را وقتتان و ديدار مشخصي باز لهيوس چند تان
 ليوسا همان با كه دينيبب و ديكن فكري كم حالا د؟يگذارن

 ديتواني م راي ربطي ب ظاهر به و متفاوتي كارها چهي باز
 با نكهيا اي د؟يده انجام

ي سرگرم چه ،يكردي مي باز آنها با چوقتيه كهيي ابزارها
ي باز بسته كي حال به تا د؟يكن خلق ديتواني م رايي ها
 وي جسم مهارت شيافزاي باز كي جان،يه برج ا(ي» جِنگا«

ي چوب بلوك كي نوبت به كنانيباز آن،ي ط كه استي روح
ي م رونيب راي چوبي ها بلوك همان از شده ساختهي برج از

 كي بيترت نيا به.دهندي م قرار برجي بالا در را آن و كشند
ي م جاديا دارترياناپي ا ندهيفزا طور به و بلندتر ساختار

 بلندي برج چوب، تكه چند كمك به و ديا دهيخر.) كنند
 برج نيا كهي راه داكردنيپي برا فكرتان از و ديا ساخته

 كه ديكن فكر نيا به حالا د؟يا كرده استفاده زد،يبر فرو رتريد
 راي مشابهي باز ديتواني م چطور جنگاي ها چوب تكه بدون
ي كار نيچن ديتواني م سكهي تعداد با مثلا .ديده انجام

 در را ها آن و ديبرداري رنگ مداد بسته كي انكهي اي ديكن
 به امروز از ديكني سع. دينيبچ همي رو متفاوتي ها هيزاو
 بازار عنوان به د،ينيبي م برتان و دور كهي ا ساده ليسوا
ي ها مكعب با مريآلزا ازي ريجلوگي برا.ديكن نگاهي باز

 ديكن درست برجي چوب

  ديكن عوض را خواندنتان وشر
  

 چيهي ب و دينيبنشي راحت مبل كي يرو نكهياي جا به
 د،يكن ادا بلندي صدا با را جملات و ديبخوان كتابيي صدا
 كتابي پا اي ديبشنو د،يخواني م كه رايي زهايچ ديكني سع

 كند،ي م تيروا را كتاب بلندبلند كهي دوستي خوان
ي جمع تجربه كي به را خواندن كتاب ديتواني م.دينيبنش
 دوستانتان ازي كي يصدا با را فصل هر و ديكن ليتبد

 .ديكن گوشي صوت كتاب كي يگاه اي ديبشنو
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  ارتقاء سلامتواحد 
 گاه بنت الهديبيمارستان و زايش

               
  

  خيابان بهار -آدرس: مشهد
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  بيمارستان بنت الهدي
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