
 مند شویداز فواید مغزی چالاک بهره

اش را افزایش دهید و آن توانید کاراییی بدن شماست که با تمرین مداوم میترین ماهیچهمغز مهم
تن داشرا علیه مشکلات مرتبط با افزایش سن تقویت کنید. این کتاب راهنما هر آنچه که برای نگه

دهد؛ از انتخاب غذاهای سالم بدانید، به شما ارائه میحافظه و مغزتان در بهترین حالت لازم است 
، های بلندمدت تقویت حافظههای روزانه و تکنیکاز حل پازل و تمرین تا عادت .تا نوازندگی پیانو

 .دهدکند و فراموشی را کاهش میترین زمان سرعت مغزتان را زیاد میکتاب حاضر در کوتاه

 توان آن را به کار غز آشنا شوید و ببینید که چطور میبا اصول پرورش م -مبانی پرورش مغز
 .انداخت

 زبانی شویدی نوکتان را تقویت کنید و مانع بروز پدیدهحافظه-تقویت مغز. 

 داشتن مغز را دنبال کنیدی شاد و سالم نگههای متخصصان دربارهتوصیه -افکار شاد. 

 یدرژیم غذایی و سبک زندگی جدیدی اتخاذ کن -زندگی سالم. 

 ها خود را سرگرم کنیدها و پازلهای ذهنی، تمرینبا بازی-کردنبازی. 

 

 فهرست مطالب:

 مغز پرورش مبانی: ۱بخش

 مغز پرورش با آشنایی:  ۱فصل 
 مغز شناخت:  ۲فصل 
 نیاز رفع برای مغز پرورش:  ۳فصل 

 دارید نگه هوشیار را تانحافظه: ۲بخش

 بلندمدت یحافظه تقویت:  ۴فصل 
 مدتکوتاه یحافظه تقویت:  ۵فصل 
 زبانی هایمهارت تقویت:  ۶فصل 
 هاجهت خاطرسپردنبه و هاچهره تشخیص:  ۷فصل 

 



 شاد و سالم ذهنی پرورش: ۳بخش

 خلاقیت افزایش:  ۸فصل 
 مثبت ذهنی قالب پرورش:  ۹فصل 
 آرامش و سکوت فواید از بردنبهره:  ۱۰فصل 
 مغز کردناجتماعی:  ۱۱فصل 

 مغز با متناسب زندگی سبک و غذایی رژیم به نگاهی: جسم پرورش: ۴بخش

 مغز یتغذیه:  ۱۲فصل 
 کافئین و دارو: هامحرک به نگاهی:  ۱۳فصل 
 ذهن و جسم تناسب و سلامت:  ۱۴فصل 

 خانه در مغز پرورش هایبازی انجام: ۵بخش

 مغز کلامی هایبازی:  ۱۵فصل 
 مغز عددی هایبازی:  ۱۶فصل 
 منطقی هایبازی:  ۱۷فصل 

 هاتاییده بخش: ۶بخش

 مغز تقویت برای جدید عادت ده:  ۱۸فصل 
 حرکت حین در مغز پرورش برای بازی ده:  ۱۹فصل 

 


