Тренировка памяти у пожилых людей

     В преклонном возрасте работа мозга заметно ослабевает. Это связано с тем, что снижается способность нервных клеток реагировать на внешние и внутренние возбудители, вследствие чего деятельность головного мозга уменьшается. Кроме ухудшения запоминания, наблюдается и потеря концентрации внимания. Но это не означает, что происходящие  процессы являются следствием болезни или ситуацию нельзя улучшить. Рассмотрим способы, как натренировать память у пожилых людей.
1. Собираем пазлы. Подбираем понравившуюся картинку и вперед!

Только не надо начинать с больших и сложных, потому что они могут оказаться тяжелыми в сборке, а такое занятие быстро надоест.
2. Перед тем как лечь спать, необходимо разобрать по полочкам события своего дня: надо   вспомнить дела, которые делали,
с кем встречались, о чем говорили. Чем детальнее вспоминать, тем лучше.
           3.На каждую букву алфавита нужно придумать по 5-10 слов. На это упражнение придется затратить время, но зато по его окончании можно почувствовать активную работу мозга!

            4. Полезно играть в настольные игры – шахматы или шашки. Особое внимание следует уделить концентрации внимания при продумывании хода. Полезно для активной мыслительной деятельности и процесса запоминания   отгадывать кроссворды, сканворды, ребусы.
     Таким образом, развитие и тренировка памяти – неотъемлемая часть эффективной работы мозга. У каждого может быть своя техника тренировки памяти, главное правильно ее подобрать, и тогда она принесет положительные плоды.
