
آوردن نــام یکــی از دوســتانمان کــه همیــن تازگــی او را 
دیدیــم. امــا حافظــه بلندمــدت، توانایــی بــه یــاد آوردن 
اتفاق‌هــای قدیمی‌تــر را بــه مــا می‌دهــد. مثــل بــه 
یــادآوردن خاطــره جشــن تولــد چند ســال پیشــمان. مخ 
حتــی بــه مــا قــدرت فکــر کــردن و تصمیم‌گیــری هــم 
می‌دهد.یکــی دیگــر از بخش‌هــای مغــز، مخچــه اســت. 
همان‌طــور کــه از اســمش معلــوم اســت مخچــه خیلــی 
ــدون مخچــه نمی‌توانیــم  کوچک‌تــر از مــخ اســت. مــا ب
اصــاً بایســتیم یــا تعادلمــان را حفــظ کنیــم و راه برویــم.
ســاقه مغــز، قســمتی اســت کــه مغــز را بــه نخــاع وصــل 
می‌کنــد. وظیفــه‌اش، کنتــرل بســیاری از عضــات و 
اعمــال بــدن مــا اســت. بــرای مثــال، ســاقه مغــز قلــب 
مــا را وادار بــه تپیــدن می‌کنــد تــا خــون در همــه جــای‌ 
بــدن مــا گــردش کنــد و بچرخــد. یــا بــه معــده دســتور 

ــد. ــم کن ــم هض ــه خورده‌ای ــی را ک ــا غذای ــد ت می‌ده

اما چه‌طور مغزمان را 
سالم نگه داریم؟

 تا می‌توانید آب بخورید.
 ماهی، میوه، پسته، گردو و سبزیجات مختلف 

مثل کلم بخورید.
 اجازه بدهید ذهنتان ورزش کند. 
مثلاً پازل حل کنید و کتاب بخوانید.

 به اندازه کافی بخوابید.
 مهم‌تر این‌که همیشه مواظب سرتان باشید! 
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