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随着时间的流逝我们都会损失掉⼀部分⼤
脑的灵活性和记忆⼒。为了尽量保持⼤脑
灵活性和记忆⼒我们需要经常锻炼它们，
就好像我们经常锻炼肌⾁保持强壮是⼀样
的道理。下⾯我们将介绍⼀些可以保持⼤
脑灵活性和记忆⼒的活动，⼤家可以根据
⾃⾝的喜好和需求进⾏选择。

如何保持⼤脑的灵活状态和记忆⼒

• 参 加 各 种 和 您 职
业相关的或者不相关
的兴趣班，例如：烹
饪班，机械班，象棋
爱好班，电脑信息技
术课等等。经常阅读
和写作，重返校园修
习您感兴趣的科⺫或
者学习您感兴趣的语
⾔等等。
• 积极开展并享受您
的新爱好，例如：编
织⽑⾐，钩编⽑线，
⼿⼯编织⼩⾸饰，做
陶艺，绘画，摄影，
家具翻新，学习弹奏
⼀⻔乐器或者学习声
乐。
• 经常参加户外活动：参观展览，参加合唱
团，在乐队中演奏乐器，做瑜伽，去健⾝房锻
炼⾝体，玩法式滚球，也可以去近郊郊游，在
⼀些和平时不同的地⽅散步。
• 经常参加社会活动：各种⼤型节⽇庆祝活
动，各种团体活动，在活动中和其他⼈互相帮
助。同时在可以利⽤这些活动组织亲朋好友的
聚会。

• 经常阅读书籍和报刊，听
⼲播，写⽇记和写诗，也可
以尝试给杂志投稿。
• 尽量减少看电视的时间。
虽然在看电视的同时您有感
情上的起伏（例如哭泣，愤
怒，⾼兴），但是这会降低您的思考能⼒。

保证⽣活⽅式健康，保证充⾜的休息时间

• 在您能承受的范围内做⼀些⾝体锻炼：早上
和下午各步⾏半⼩时，骑⾃⾏⻋，游泳，跳舞
或者做⼀些园艺活动。
•  保证饮⾷健康
• 尽量少吸或者避免吸烟
和喝酒，以及⼀些其他不
健康的⽣活习惯。

控制⾃⼰的情绪!

• 当别⼈和您说话时请先忽略您⼼中的烦恼和
情绪，认真倾听别⼈，您会更好的记住他⼈跟
您说的话。
• 请您尝试尽量解决问题，避免这些问题不断
的困扰您。不要让这些烦恼和情绪占⽤您宝贵
的时间。
• 请您尽量多做可以让⾝体放松的活动。

没有任何药物可以增加⼤脑灵活性

您可以记录您每⼀次态度转变成功的时刻。

保持⼤脑灵活性和记忆⼒的⽅法


