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Nem emlékszel nevekre, datumokra, vagy arra, hogy miért mentél be a szobadba? Szerencsére
sok médszer all rendelkezésedre emlékezbképességed fejlesztésére.

1. Jatssz! Fejts keresztrejtvényt, sudokuzz, bridzselj! Az ilyen jatékok stimulaljak az elmét, az
emlékezetet, segitenek Uj agyiidegpalyak kialakitasaban, ezaltal ndvelik a mentalis képességet.

2. Igyal széldlevet! Igyal kékszbl6 levet (ne fehéret). Kutatot bebizonyitottak, hogy napi
két-harom deci Concord sz6l6lé, a benne talalhatd antioxidansoknak kdszénhetben, 20 %-kal
noveli a memoriat.

Tipp: a biogyiimolcsok és zbldségek a hagyomanyos mddon termesztettekhez képest 40%-kal
tébb antioxidanst tartalmaznak.

3. Fliszerezz! A rozmaring és a zsdlya stimulalja az agy memariakdzpontjat, igy javitja a
verbalis emlékezetet. Az 6kori Gérégorszagban a didkok a szamonkérések napjan
rozmaringgallyat tlztek a hajukba.

Tipp: Szeretnéd megjegyezni valakinek a nevéet? Képzeld el 6t ugy, hogy a

neve a homlokara van irva. Ezt a trikkodt hasznalta Franklin Roosevelt is,

aki hires volt j6 névmemodriajarol.

4. Tancolj! Tancolj, kocogj, mozogj,hogy megemelkedjen a pulzusod. A fizikai tevékenység
tébb oxigént juttat az agyba, igy Uj sejteket épit, melyek 6sszekapcsoljak az agy kilénb6z8
terlleteit a memoriaval.
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Tipp: Ismételd, amire szilkséged van (név, cim, telefonszam). Mikor el6sz6r hallod, mondd ki
hangosan, ez segit a memorizélasban.

5. Szundikalj! Ha teheted, pihenj egy kicsit, szundikalj! Kutaték bebizonyitottak, hogy azok,
akik nap kézben egy kicsit szundikalnak, legalabb kétszer annyi informaciét képesek felidézni,
mint azok, akik nem aludtak.

6. Lazulj el! Lazits jogaval, meditacioval, légzésgyakorlatokkal. Amikor feszilt vagy, egy, az
agyban termel6dé enzim lerombolja a révidtavu memériat. Tipp: Ures gyomorral tanulj! Az egyik
memoriafejleszté hormon szintje akkor a legmagasabb, amikor Ures a has.

7. Beszélgess! Elj tarsadalmi életet!Azok, akik rendszeresen baratkoznak, messzemenéen
jobban teljesitenek a memdriateszteken, mint azok, akik kevésbé baratkozéak.

8. Egyél fekete afonyat! Fogyassz minden nap egy maréknyi fekete afonyat! Ez a gyimélcs
olyan hatbéanyagot tartalmaz, mely drdmaian néveli az emlékezbképesseéget.

9. Tornaztasd a szemed! Mozgasd a szemed jobbra-balra fél percet reggelenként. Ez 10%-kal
javitia az emlékezetet, mert 6sszehangolja az agy két féltekéjét.

Tény: Egy atlagember 30%-kat elfelejti annak, amit 20 perccel ezel6tt

hallott, €s 50%-at annak amit féloraja.
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