
 

More than 100 Ways to Boost Your Brain Power 

  و پيشگيري از آلسايمر بيش از صد روش براي قدرت افسايي مغس

 

 

 

Here are 120 things you can do starting today to help you think faster, improve 
memory, comprehend information better and unleash your brain‘s full potential. 

وٝ ثٝ اذتهبض آِعایٕط ذٛا٘سٜ ٔی قٛز، یه ٘ٛع اذتلاَ ػّٕىطز ٔغعی اؾت وٝ  Alzheimer's disease ییٕبضی آِعایٕط 

اذتلاَ حبفظٝ ٔؼٕٛلاً ثتسضیح . ثبضظتطیٗ تظبٞط ظٚاَ ػمُ اذتلاَ حبفظٝ اؾت. ثتسضیح تٛا٘بیی ٞبی شٞٙی ثیٕبض تحّیُ ٔی ضٚز

 ضٚـ ٞبی وٝ زض ظیط ٔی آیس ػلاٜٚ ثط تمٛیت ػّٕىطز ٔغع قٕب ثبػث پیكٍیطی اظ ایٗ ثیٕبضی .ایدبز قسٜ ٚ پیكطفت ٔی وٙس

اٌطچٝ ا٘دبْ زازٖ ٕٞٝ ی ایٗ ضٚـ ٞب تمطیجب غیطٕٔىٗ اؾت أب قٕب ؾؼی وٙیس ٞط تؼساز اظ آٖ . ٚحكتٙبن ٚ ّٟٔه ٔی قٛز

ایٗ فؼبِیت ٞب ثٝ قٕب وٕه ٔی وٙس ؾطیغ تط فىط وٙیس، حبفظٝ ذٛز ضا تمٛیت وٙیس، . ٞب ضا وٝ لبزض ٞؿتیس ا٘دبْ زٞیس

 .اَلاػبت پیٛأٛ٘ی ضا ثٟتط ازضان وٙیس ٚ تٛا٘بیی ٞبی ثبِمٜٛ ٔغعتبٖ ضا قىٛفب وٙیس
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Solve puzzles and brainteasers. 

 (.زض ٌصقتٝ ایٗ ػبزت ثیٗ ٔب ٔتساَٚ ثٛز أب اوٖٙٛ وٓ ضً٘ تط قسٜ اؾت). چیؿتبٖ ٚ ٔؼٕب حُ وٙیس

Cultivate ambidexterity. Use your non-dominant hand to brush your teeth, comb 
your hair or use the mouse. Write with both hands simultaneously.  

ثطای ٔؿٛان ظزٖ، قب٘ٝ وطزٖ ٔٛٞب ٚ وبضوطزٖ ثب ٔبٚؼ اظ زؾت غیطٔؿٍّ ذٛز . زٚؾٛ تٛا٘ی ضا زض ذٛز تمٛیت وٙیس

 . ٕٞعٔبٖ ثب زٚ زؾت ذٛز ثٙٛیؿیس. اؾتفبزٜ وٙیس

 Learn to enjoy things like paradoxes and optical illusions. 

. ِصت ثطزٖ اظ ٔفبٞیٓ زاضای ایٟبْ ٚ ٔتٙبلى ٚ تهبٚیط ذُبی چكٓ ضا زض ذٛز پطٚضـ زٞیس

 

Learn mind mapping. 

٘مكٝ شٞٙی ٔدٕٛػٝ ای اظ زیبٌطأٟب ثطای ٕ٘بیف وّٕبت، ایسٜ ٞب، فؼبِیتٟب ٚ ٔٛاضز زیٍط . ضؾٓ ٘مكٝ ٞبی شٞٙی ضا یبز ثٍیطیس

٘مكٝ شٞٙی ثطای ایدبز، تهٛیطوطزٖ، ؾبذتبضزٞی ٚ . اؾت وٝ حَٛ یه ٘مُٝ ٔطوعی یب وّٕٝ وّیسی ثُٛض ٔحٛضی وكیسٜ ٔی قٛز

 .َجمٝ ثٙسی ایسٜ ٞب زض ظٔیٙٝ ٞبی ُٔبِؼبت ٚ تحمیك، حُ ٔؿئّٝ ٚ تهٕیٓ ؾبظی وبضثطز زاضز

Block one or more senses. Eat blindfolded, wear earplugs, shower with your eyes 
closed. 

 (ٌٛقی)زض حبَ غصا ذٛضزٖ اظ چكٓ ثٙس اؾتفبزٜ وٙیس، ثب ایطپلاي. ٌبٞی اٚلبت یه یب چٙس حؽ ذٛز ضا ثبظزاضی وٙیس

 .حؽ قٙیساضی ذٛز ضا ٔؿسٚز ٕ٘بییس ٚ ثب چكٕبٖ ثؿتٝ زٚـ ثٍیطیس

Find intersections between seemingly unrelated topics. 

 !ثیٗ ٔٛيٛػبت ٚ ٔفبٞیٕی وٝ زض ظبٞط ٞیچ ضثُی ثٝ ٞٓ ٘ساض٘س اضتجبٌ ایدبز ٕ٘بییس ٔثلا ثیٗ زوٕٝ ِجبؼ ٚ ػكك

Find novel uses for common objects. How many different uses can you find for a 
nail? 10? 100? 

 تب 10ٔثلا ثطای ٔید فىط ٔیىٙیس چٙس وبضثطز ٔی تٛا٘یس پیسا وٙیس؟ . ثطای اقیبی ٔؼِٕٛی وبضثطزٞبی خسیسی پیسا وٙیس

 یب نس تب یب ثیكتط؟

Learn creativity techniques. 

 .اؾتفبزٜ اظتىٙیه ٞبی ذلاق ضا یبز ثٍیطیس



Transpose reality. Ask ―What if?‖ questions. 

 "؟..چٝ ٔی قس اٌط": ایٗ ؾٛالات ضا ظیبز اظ ذٛز ثپطؾیس. ٚالؼیبت ضا ٚاضٚ٘ٝ وٙیس ٚ زضثبضٜ آٟ٘ب فىط ٕ٘بییس

Turn pictures or the desktop wallpaper upside down. 

 .تبثّٛٞبی ذب٘ٝ ٚ تهبٚیط پیف ظٔیٙٝ وبٔپیٛتطتبٖ ضا ٔؼىٛؼ وٙیس

Become a critical thinker. Learn to spot common fallacies. 

 .یبز ثٍیطیس وٝ ؾفؿُٝ ٞبی ضایح ضا تكریم زٞیس. ؾؼی وٙیس یه ٔتفىط ٘مبز ثبقیس

Learn logic. Solve logic puzzles. 

 .ُٔٙك ضا یبز ثٍیطیس ٚ ٔؼٕبٞبی ُٔٙمی حُ وٙیس

Think positive. 

 .ٔثجت ثیٙسیكیس

Engage in arts — sculpt, paint, play music — or any other artistic endeavor. 

 .ثٝ فطاٌیطی یىی اظ ضقتٝ ٞبی ٞٙطی ٔثُ ٔدؿٕٝ ؾبظی، ٘مبقی، ذٛقٙٛیؿی ٚٔٛؾیمی ٔكغَٛ قٛیس

Learn to juggle. 

 .چكٓ ثٙسی ٞبی ؾبزٜ ضا یبز ثٍیطیس ٚ ثطای زٚؾتب٘تبٖ ا٘دبْ زٞیس

Eat ‗brain foods‘. 

 (ٔثُ غصاٞبی حبٚی فؿفط). غصاٞبیی وٝ ثٝ غصای ٔغع ٔؼطٚفٙس ثرٛضیس

Be slightly hungry. 

 .تبحسی ٌطؾٙٝ ثٕب٘یس

Exercise! 

 .ٚضظـ وٙیس

Sit up straight. 

 .ضاؾت ثٙكیٙیس



Drink lots of water. 

 .ظیبز آة ثٙٛقیس

Deep-breathe. 

 .٘فؽ ػٕیك ثىكیس

Laugh! 

 !ثرٙسیس

Vary activities. Get a hobby. 

 .فؼبِیت ٞب ٚ ؾطٌطٔی ٞبی ذٛز ضا ٞط اظ ٌبٞی تغیط زٞیس

Sleep well. 

 .ثٝ ٔست وبفی ٚ زض ٔىب٘ی آضاْ. ذٛة ثرٛاثیس

Power nap. 

 .ذٛاة ٘یٕطٚظ ضا فطأٛـ ٘ىٙیس

Listen to music. 

 .ثٝ ٔٛظیه ٌٛـ زٞیس

Conquer procrastination. 

 .ثب تٙجّی ٚ تؼٛیك وبضٞب ٔجبضظٜ وٙیس. وبض أطٚظ ضا ثٝ فطزا ٘ؿپبضیس

Go technology-less. 

 .ؾؼی وٙیس اظ تىِٙٛٛغی وٕتط اؾتفبزٜ ٕ٘بییس

Change clothes. Go barefoot. 

 .ثب پبی ثطٞٙٝ ضاٜ ثطٚیس. ِجبؼ ٞبی ذٛز ضا تغییط زٞیس

Master self-talk. 

 .ضا زض ذٛز پطٚضـ زٞیس (ثب ذٛز حطف ظزٖ)ذٛزٌٛیی 



Simplify! 

 .آؾبٖ ٌیط ثبقیس

Play chess or other board games. Play via Internet. 

 .حتی اظ َطیك ایٙتط٘ت. قُط٘ح ٚ ترتٝ ٘طز ثبظی وٙیس

Play ‗brain‘ games. Sudoku, crossword puzzles or countless others. 

 .خسَٚ ؾٛزٚوٛ ٚ خسَٚ وّٕبت ٔتمبَغ حُ وٙیس

Be childish! 

 .ٌبٞی ثچٍب٘ٝ ضفتبض وٙیس

Play video games. 

 .ثبظی ٞبی ٚیسٚیی ضا فطأٛـ ٘ىٙیس

Be humorous! Write or create a joke. 

 .ُِیفٝ ثٍٛییس یب ذٛزتبٖ ُِیفٝ ثؿبظیس. قٛخ َجغ ثبقیس

Create a List of 100. 

 . قطٚع ٔی قٛز"ة"ٔثلا ِیؿت نستبیی اظ اقیبیی وٝ ثب حطف . ِیؿت ٞبیی نستبیی ثؿبظیس

Keep a journal. 

 .ٔدّٝ ثرٛا٘یس ٚ زض ایٗ وبض ٔساٚٔت زاقتٝ ثبقیس

Learn a foreign language. 

 .یه ظثبٖ ذبضخی ضا یبز ثٍیطیس

Eat at different restaurants – ethnic restaurants specially. 

 ٔرهٛنب ضؾتٛضاٖ ٞبی ٔحّی ٚ لٛٔی. زض ضؾتٛضاٖ ٞبی ٔتفبٚت غصا ثرٛضیس

Spell long words backwards. !gnignellahC 

 (ثطػىؽ قسٜ تىِٙٛٛغی)! ٔثلا یػِٚٛ٘ىت. وٙیس(ٞدی)ٚاغٜ ٞبی ثّٙس ضا ثطػىؽ اؾپُ 



Change your environment. Change the placement of objects or furniture. 

 . خبی اقیب ٚ ٔجّٕبٖ ٔٙعَ ضا ػٛو وٙیس. ٔحیٍ اَطاف ذٛز ضا تغییط زٞیس

Write! Write a story, poetry, start a blog. 

 .یه ٚثلاي ثطای ٘ٛقتٗ ذبَطات ذٛز ثؿبظیس. یه زاؾتبٖ وٛتبٜ  یب قؼط ثٙٛیؿیس! ثٙٛیؿیس

Learn sign language. 

 .ظثبٖ اقبضٜ ضا یبز ثٍیطیس

Visit a museum. 

 .ثٝ تٕبقبی ٔٛظٜ ثطٚیس

Study how the brain works. 

 .یبز ثٍیطیس ٔغع چٍٛ٘ٝ وبض ٔی وٙس

Learn to speed-read. 

 .تٙسذٛا٘ی ضا یبز ثٍیطیس

Try to mentally estimate the passage of time. 

 .ؾؼی وٙیس ٌصقت ظٔبٖ ضا ثٝ نٛضت شٞٙی ترٕیٗ ثع٘یس

Guesstimate. 

 !ٔثلا تؼساز ثطي زضذتبٖ خٍُٙ آٔبظٖٚ. زضثبضٜ تؼساز ثؼًی چیعٞب ترٕیٗ ثع٘یس

Make friends with math.  

 .ثب ضیبيی زٚؾت قٛیس

Memorize people‘s names. 

 .اؾبٔی زیٍطاٖ ضا ثٝ شٞٗ ثؿپبضیس

Watch movies from different genres. 



 .فیّٓ ٞبی ؾیٕٙبیی ثب غا٘طٞبی ٔتفبٚت تٕبقب وٙیس

Turn off the TV. 

 .آٖ ضا ذبٔٛـ وٙیس! تّٛیعیٖٛ، تؼُیُ

Improve your concentration. 

 .تٕطوع ذٛز ضا ثٟجٛز ثجركیس

Get in touch with nature. 

 .ٚلت ثیكتطی ضا ثطای ٌصضا٘سٖ زض َجیؼت اذتهبل زٞیس

Do mental math. 

 .ػّٕیبت ٞبی ضیبيی ؾبزٜ ضا شٞٙی حُ وٙیس

Change the speed of certain activities. Go either super-slow or super-fast 
deliberately. 

 .ؾطػت ثؼًی اظ فؼبِیت ٞبیتبٖ ضا ػٕسا وٓ یب ظیبز وٙیس

Do one thing at a time. 

 .زض یه ظٔبٖ ذبل یه وبض ثرهٛل ا٘دبْ زٞیس

Put yourself in someone else‘s shoes. How would different people think or solve 
your problems?  

فىط وٙیس وٝ آٖ ٞب تب چٝ حس ٔتفبٚت اظ قٕب فىط ٔی وٙٙس یب ٔؿبیُ ذٛز ضا حُ ٔی . ذٛز ضا ثٝ خبی زیٍطاٖ ثٍصاضیس

 .وٙٙس

Take time for solitude and relaxation. 

 .ظٔب٘ی ضا ثطای تٟٙبیی، ذّٛت ٚ آضأف ذٛز اذتهبل زٞیس

Commit yourself to lifelong learning. 

 (ظ ٌٟٛاضٜ تب ٌٛض زا٘ف ثدٛی). وٙیس (یبزٌیطی ٞط وبضی یب ٞط چیعی)ذٛز ضا تب آذط ػٕط زضٌیط یبزٌیطی

Travel abroad. Learn about different lifestyles. 



 .زضثبضٜ ؾجه ٞبی ظ٘سٌی ٔتفبٚت، اَلاػبت خٕغ وٙیس. ثٝ ذبضج اظ وكٛض یب قٟطٞبی زیٍط ؾفط وٙیس

Have a network of supportive friends. 

 .قجىٝ ای اظ زٚؾتبٖ حبٔی ٚ ٟٔطثبٖ تكىیُ زٞیس

Don‘t stick with only like-minded people. Have people around that disagree with 
you. 

افطازی ضا زض اَطاف ذٛز زاقتٝ ثبقیس وٝ ٘ظطاتكبٖ ثب آضای قٕب . ػمیسٜ ٞؿتٙس ٔطاٚزٜ ٘ىٙیسفمٍ ثب افطازی وٝ ثب قٕب ٞٓ 

 .٘بؾبظٌبض اؾت

Go to the root of the problems. 

. ؾؼی وٙیس ضیكٝ ی ٔكىلات ٚ ٔؿبیُ ضا پیسا وٙیس

 

Collect quotes. 

 .ؾرٙبٖ حىیٕب٘ٝ ضا خٕغ آٚضی وٙیس

 

Develop your reading skill. Reading effectively is a skill. Master it. 

 .زض آٖ ٔتجحط قٛیس. ٔٛثط ذٛا٘سٖ یه ٟٔبضت اؾت. ٟٔبضت ذٛا٘سٖ ضا زض ذٛز پطٚضـ زٞیس

Summarize books. 

 .وتبة ٞبیی ضا وٝ ٔی ذٛا٘یس ذلانٝ وٙیس

Develop self-awareness. 

 .ذٛزآٌبٞی ضا زض ذٛز تمٛیت وٙیس

Say your problems out loud. 

 .ٔكىلات ذٛز ضا فطیبز ثع٘یس

Describe one experience in painstaking detail. 

 .یه تدطثٝ ی ثرهٛل ذٛز ضا ثب خعییبت وبُٔ تٛنیف وٙیس



Try different perfumes and scents. 

 .اظ ػُطٞبی ٔتفبٚت اؾتفبزٜ وٙیس

Mix your senses. How much does the color pink weigh? How does lavender 
scent sound? 

 ضً٘ نٛضتی چٝ لسض ٚظٖ زاضز؟ ػُط ٌُ ٔحٕسی چٝ نسایی زاضز؟. حٛاؼ پٙدٍب٘ٝ ذٛز ضا ثب ٞٓ ثیبٔیعیس

Debate! Defend an argument. Try taking the opposite side, too. 

 .ٕٞچٙیٗ ؾؼی وٙیس زض خجٟٝ ی ٔربِف لطاض ثٍیطیس. اظ یه ٔٛيٛع زفبع وٙیس. ثحث وٙیس

Allocate time for brain development. 

 .ظٔبٖ ٞبی ذبنی ضا ثطای تمٛیت ٔغع ذٛز زض ٘ظط ثٍیطیس

Be curious! 

 .وٙدىبٚ ثبقیس

Challenge yourself. 

 .ذٛز ضا ثٝ چبِف ثىكیس

Develop your visualization skills. Use it at least 5 minutes a day. 

 . ثبض زض ضٚظ تٕطیٗ وٙیس5حسالُ . لسضت تدؿٓ ٚ تریُ ضا زضذٛزتمٛیت وٙیس

Take notes of your dreams. 

 . ذٛاة ٞب ٚ ضٚیبٞبی ذٛز ضا یبززاقت وٙیس

Keep a dictionary of interesting words. Invent your own words. 

 .ٚاغٜ اثساع وٙیس. ِغت ٘بٔٝ ای اظ ٚاغٜ ٞبی خبِت زاقتٝ ثبقیس

Manage stress. 

 .اؾتطؼ ذٛز ضا ٔسیطیت وٙیس

Take different routes each day. Change the streets you follow to work, jog or go 
back home. 



 .اظ ذیبثبٖ ٞبی ٔرتّفی ثطای ضفتٗ ثٝ وبض یب ثبظٌكتٗ ثٝ ذب٘ٝ ػجٛض وٙیس. ٞط ضٚظ ٔؿیطٞبی ٔتفبٚتی ضا َی وٙیس

Improve your vocabulary. 

 .زأٙٝ ِغبت ذٛز ضا ٌؿتطـ زٞیس

 

 

 

If you born poor it is not your mistake, if you die poor it 
is your mistake! 

Bill Gates 

 

 




