
 

 

 د؟خود را افزایش دا IQ تید می توانسمی دان آیا

 

. مغز شوید IQ باعث افزایش عملکرد زندگی تان و همچنین سطح هوشمندی و توانید می روش های متعددیبه کمک 

 IQی روزانه، مطالعه، حل کردن جدول و انجام تجربیات جدید به چالش بکشید و اینگونه کارها ایجاد تغییر درخود را با 

علاوه بر این گونه تلاش ها، می توانید با مصرف بیشتر پروتئین، ویتامین ب و استراحت های بیشتر  خود را افزایش دهید.

به مغزتان کمک کنید تا بهتر کار کند. روش صحیح زندگی و همچنین روش صحیح رژیم غذایی می تواند شگفت زده تان 

 کند. آماده اید؟

 کارهای روزانهدر ش اول: تغییر بخ

 

 

 هر روز کاری متفاوت انجام دهید -1



 

ه ای متفاوت. دندان و، به چالش بکشید. همان کارهای هر روز را انجام دهید اما به شیآزمایش راه های جدیدغز خود را با م

ییر در برای تغ ،هر کاری که می توانید بزنید.با خودتان حرف  دیگرزبان  با یکزنید. ، مسواک ببا دست مخالفهایتان را 

 . کارهای روزمره انجام دهید

بعضی اوقات اینطور به نظر می رسد این کارها باعث می شود تا مسیرهای ارتباطی جدیدی در مغزتان شکل گیرد.  -

 مغزتان، روزمره را تغییر می دهیدانجام کارهای نحوه زمانی که  که اتفاقات روزمره زندگی بسیار ساده هستند.

 . سعی کنید بیشتر آن را به چالش بکشید.باز آموزی کندسعی می کند آن مهارت را 

 

 

 مراقبه کنید. -2

ز نیز هتر مغبد عملکربرای تحقیقات نشان داده اند که مراقبه نه تنها برای کنترل سطح استرس و حالت بدن مفید است بلکه 

مناسب است. تحقیقات ثابت کرده اند که مراقبه به بهبود گردش خون در مغز، صبر و شکیبایی، تمرکز و حافظه کمک می 

 و همچنین باعث می شود تا مغز استراحت کند. کند. 



 

دقیقه ای تقسیم  13بخش  0دقیقه ای یا  11بخش  2اقبه کنید. می توانید این زمان را به دقیقه مر 03هر روز  -

نمایید. بهتر است زمانی که از خواب بیدار می شوید، بعد از ورزش یا آخر شب قبل از رفتن به رختخواب این کار را 

 انجام دهید.

 

 

 به مکمل ها توجه کنید. -0

ابتدا با رفتن پیش دکتر از مقدار مصرف مکمل های طبیعی است.  مصرف داروهای هوشمندبرای  جایگزینامن ترین 

 مناسب مصرف اطمینان حاصل نمایید. توسط تحقیقات صورت گرفته موارد زیر با مصرف این مکمل ها باز می گردند:

 کافئین

 کراتین

 جینگو بیلوبا

  0امگااسیدهای چرب 



 

 

 

 انجام دهید. هوازیتمرین های به طور روزانه  -4

ر یا دویدن را امتحان کنید. اگر نتوانستید ه کردنتحقیقات نشان داده است که میزان نفس با میزان توجه ارتباط دارد. شنا 

صبح بعد از بیدار شدن و شب قبل از  ،دقیقه 41مدت  به و بار در روز 2 ورزش هوازی دیگری که توانستید انجام دهید.

 اگر بعد از این تمرین ها مراقبه هم انجام دهید، نتیجه بهتری خواهید گرفت.تما تمرین کنید. حخوابیدن 

کمک  بهر مناسب است. همچنین می توانید روحیه خود را نیز عوض کنید. هرچه بسیا این کار برای تناسب اندام -

میزان فعالیت مغزی بهتری خواهید داشت و در نتیجه حال  ، به همانتری در بدنتان رها کنیدورفین بیشاند ورزش

 بهتری نیز دارید.



 

 

 

 هر زمانی که مغزتان نیاز داشت، بخوابید. -1

صبح برایشان  0شب. بعضی دیگر ساعت  9است، برخی صبح  9ساعت  شانعملکرد بهینه مغزی  زمان بعضی افراد

ین چای روزانه این عملکرد مارد و پس از خوردن سوساعت خاصی ندی بهینه از مغز به ارمغان می آورد. گاهی دعملکر

آیا بهترین زمان برای عملکرد از آنجایی که همه افراد متفاوتند پس هر زمان که مغزتان خواست بخوابید. بهینه می شود. 

 دیر خوابیدن نشانه تنبلی نیست بلکه نشان دهنده هوشمندی شماست.بهینه مغزتان شب هنگام است؟ پس دیر بخوابید. 

از صد در صد کمتر می شود. عملکرد  خوابید. زمانی که خسته اید، کارایی مغزتانساعت ب 9الی  7در طول شب  -

ش می یابد و فقط شما را در حالتی زنده نگه می دارد که بتوانید نفس بکشید. استمرار خواب نا کافی، آن کاه

تانسیل خود بازدارد. و همچنین باعث بروز بیماری های خود را از توسعه دادن تا حداکثر پباعث می شود تا مغز 

 ذهنی و فیزیکی می شود.

 

 بخش دوم: مهارت های خود را تمرین کنید.



 

 

 بیشتر مطالعه کنید. -1

محسوب می شود. سعی کنید مطالعه خود را در زمینه  IQ، تحصیلات یک عامل بزرگ برای کمک به یژنتیک عواملدر کنار

دایره  درک،آدم از دنیا افزایش یابد، و به طبع آن  فهمزایش دهید مثل ریاضیات و فیزیک. علم باعث می شود تا علمی اف

 .بهبود یایدوی نطق و حتی م و توانایی های ریاضی و نجوملغات 

استفاده کنید تا سر فصل های مهم و آزمون هایی مرتبط با آن سر  MIT OpenCoursewareاز می توانید  -

یا  Courseraدرسی که وجود دارد استفاده کنید. همچنین می توانید به سایت  1033فصل ها از میان 

KhanAcademy .بروید 



 

 

 

 انجام دهید.  "حل مسئله"یا بازی هایی با موضوع  حل کنید جدول -2

 بازی کنید. این بدین معناست که ، هر روز جدول حل کنید وافزایش سرعت عملکرد مغزبرای متوقف کردن زوال عقل و 

، Lumosity ،What Sayingاختصاص خواهید داد. اپلیکیشن هایی مثل وقت بیشتری را به اینترنت و گوشی خود 

Quiz Up  .و امثال این ها نصب نماییدCandy Crush  را کنار بگذارید و در عوضIQ .خود را بهبود دهید 

 از مسائل، یک مجموعه به کمک  را به تنهایی اندازه گیری نمی کنند. بلکه IQ، هوشبرخی آزمون های سطح  -

 ارا می فهمند و ترتیب آنها ر به شما گفته شده استسنجند، آنچه  توانایی تان در پردازش با سرعت بالا را می

 مشخص می کنند.

 



 

 

 

 بارها و بارها آزمون دهید. -0

 مستثنینیز از آنها  IQقرار دادید، آزمون  امتحان مورد ر درسی که بارها در طول دبیرستان، دانش خود را در آن زمینهمثل ه

ید یشتر آزمون دهید، نتیجه بهتری خواهنیست. این آزمون ها ساختاری یکسان و سوالاتی از یک نوع دارند. بنابراین، هرچه ب

 گرفت.

آزمون های آنلاینی که می توانید از خود بگیرید اصلا شبیه به آزمون هایی نیست که یک روانپزشک در مطب  -

 IQمعمولا تست های خود را می خواهید، باید به سراغ روان پزشک بروید.  IQخود می گیرد. اگر اندازه دقیق 

 ی، حتما تمرین کنید.هزینه در بر دارد بنابراین قبل از آزمون اصل

 



 

 

 

 تجربیات جدید کسب نمایید. -4

اگر کارهای تکراری می کند.  به طور خودکار عملمغز برای انجام آن فعالیت ها وقتی هر روزتان مثل قبل سپری شود، 

 غییربرای ت و مغز بیدارزمانی که تجربه جدیدی انجام دهید،  نش از مغز کمتر استفاده می کنید.برای واک دنانجام دهید ب

ا یک ی یک موزه پیدا کنید مثل گوش دادن به موسیقی، نکه کار تکراری هر روز را انجام دهید،جای آآماده می شود. پس به 

 باعث می شود تا مغز برای یادگیری و حل مسئله فعال شود.تئاتر یا جای جدیدی برای دیدن که 

و  را گسترش می دهیدتجربه خوبی است. با این کار دانش خود  ،دیدن جای جدید یا خوردن غذایی جدید -

ر ات متفاوت تبیهرچه تجراطلاعات بیشتری برای گرفتن تصمیم های آگاهانه تر در آینده کسب می نمایید. 

 .باشدب نیز بهانه ای برای سفری عجی می تواند بهتر است. این ،باشند



 

 

 

 مطالب جدید به خود یاد دهید. -1

ری بیشتر کمک کند و همچنین کمک می کند تا ارتباطاتی اند به مغزتان برای فراگیادگیری فعالانه مطالب جدید می توی

ا ی برقرار کنید که تا به حال برای تان ممکن نبود. یادگیری مهارت های جدید مثل شطرنج و لاکراس، شعبده بازی

عملکرد مغز طوری افزایش یابد که حتی در رویا هم نمی هرچیزی که تا به حال آن را انجام نداده اید باعث می شود تا 

 دیدید.

راهی موثر برای قرار دادن مغز در مسیری جدید است. این کار نه تنها باعث می شود تا از یادگیری زبان جدید  -

 وید.رد دنیایی تازه و جدید شسلول های جدید مغز استفاده کنید، بلکه باعث می شود تا وا

 

 

 

 



 

 

 

 رژیم غذایی خود را تغییر دهید.بخش سوم: 

 

 

 در رژیم صبحانه خود مقداری زیادی پروتئین قرار دهید. -1

پروتئین سبب افزایش پیام رسان های عصبی مغز می شود. همچنین پروتئین میزان نوراپی نفرین )موجب افزایش 

می دهد که در مجموع تمرکز و هوشیاری است( و دوپامین )باعث افزایش حس شادی و لذت می شود( را افزایش 

 باعث می شود سطح هوشیاری و مهارت حل مساله تقویت شود.

. مصرف مواد قندی خوردن پروتئین هنگام صبح از این جهت مهم است که برای آغاز روز خود آماده شوید -

هنگام صبحانه پس از چند سطح باعث کاهش سطح انرژی می شود و موجب گرسنگی شما زودتر از مواقع 

 اهد شد، بنابراین سعی کنید مصرف پروتئین را جایگزین مصرف مواد قندی کنید.عادی خو



 

 

 

 از شکلات تلخ در میان وعده هایتان استفاده کنید. -2

شکلات تلخ سرشار از آنتی اکسیدان و فلاونوئید می باشد. همچنین شکلات تلخ حاوی منیزیوم و ویتامین های آ، 

مجموع باعث مقابله بدن با رادیکال های آزاد می شوندو بدن انسان  می باشد. این مواد در 0، دی و ای2، ب1ب

 را سالم و نیرومند نگه می دارند.

 گرم در روز توصیه می شود. 143تا  03مراقب باشید در مصرف قهوه تلخ افراط نکنید. مصرف بین  -

 

 



 

 

 مقدار بیشتری ویتامین ب مصرف کنید. -0

د. ویتامین ب در برگ سبز سبزیجات، گندم، گوشت، تخم مرغ و ویتامین ب باعث خونرسانی بشتر به مغز می شو

پنیر یافت می شود. مطمئن شوید در مصرف آن زیاده روی نمی کنید و در مورد میزان مصرف با پزشک مشورت 

 کنید.

ساختار ویتامین ب شامل اسید فولیک، ریبوفلاوین، تیامین و نیاسین می باشد که همه اینها منبع غنی مواد  -

 ند برای بدن انسان است.سودم

 

 



 

 

 از مصرف غذاهای فرآوری شده و غذاهای ناسالم بپرهیزید. -4

مطالعات نشان می دهد رژیم غذایی سالم ارتباط مستقیمی با میزان هوش دارد، به خصوص در کودکان. برای این 

جات، چیپس و که عملکرد مغزی خود را در تمام مراحل در بالاترین حد ممکن حفظ کنید، از مصرف شیرینی 

 غذاهای آماده و فرآروی شده دوری کنید. در خانه غذا بپیزید که هم به بدن و مغزتان و هم به جیبتان کمک کنید.

نمره هم برای مردان و هم  1افراد گیاهخوار از میانگین هوشی بالاتری نسبت به افراد عادی برخوردارند. ) -

 ا هیچ گونه گوشتی مصرف نکنید.برای زنان(. با خودتان تصمیم بگیرید که شنبه ه

 



 

 

 به طور متناوب روزه بگیرید. -1

تحقیقات نشان می دهند که گرفتن روزه باعث افزایش عملکرد مغزی می شود. منظور از روزه گرفتن در این جا 

مصرف را غذا را در دستور کار قرار دهید. ساعت باقیمانده  0ساعت غذایی نخورید و در  11این است که طی 

 از این کار کاهش میزان کالری دریافتی نیست بلکه تغییر تناوب غذاخوردن می باشد.منظور 

بسیاری از اوقات از روزه گرفتن می توانید برای کاهش وزن استفاده کنید. البته توجه داشته باشید که روزه  -

 گرفتن برای افراد مسن، کودکان و خانم های بردار توصیه نمی شود.

 


