[bookmark: _GoBack]11 Ways to Make Your Brain More Efficient
Your brain is a muscle, and it should be exercised daily. Obviously the exercise will be a bit different than you’re used to. These are a few ways that you can work to make your brain more efficient.
11 способов заставить мозг работать эффективнее
Мозг, как мускулы, должен работать каждый день. Очевидно, что ваша деятельность должна быть разнообразной. Существует несколько способов заставить мозг работать эффективнее.
1. Get Exercise Regularly
Time and time again, it has been proven that exercise will help to increase brain function, and enhance neurogenesis. Each time you exercise, you are creating new brain cells. 1.
1. Регулярные упражнения
Не один раз доказано, что упражнения помогают улучшить функцию мозга и повысить нейрогенез. Каждый раз, когда мозг работает, в нем появляются новые клетки.

2. Indulge in your Curiosity
Stop taking everything at face value and begin questioning. Things that you see on a daily basis can be improved, and you should be thinking more about how to do this. It will force your brain to be innovative.
 2. Побольше любознательности
Перестаньте просто болтать и начните задавать вопросы. Вы можете улучшить окружающую действительность, а для этого вам придется заставить мозг думать об этом. Это и будет чем-то новым для него.
3. Try New Things
Your brain becomes stimulated when you experience new things. Though it can be easy to get stuck in the rut of doing the same things, new experiences create neural pathways in the brain, increasing intelligence. This could mean taking a new route somewhere, cooking a new recipe, or a new exercise routine.
3. Пробуйте что-то новое
Когда вы пробуете что-то новое, ваш мозг стимулируется. Привычка – страшная сила, но новая деятельность фиксируется мозгом и повышает развитие интеллекта. То есть, вы можете освоить новый маршрут, приготовить новое блюдо, сделать что-то новое вместо привычного.
4. Start Eating Right
A person’s diet has a massive impact on how their brain functions. The brain consumes more than 20% of all oxygen and nutrients that you consume. Taking this into consideration, feed your brain the good stuff that it needs to function more efficiently. This includes fresh fruits and vegetables as well as Omega-3s that are found in oily fish. 
4.Начните правильно питаться
Питание имеет большое влияние на мозг. Он получает более двадцати процентов кислорода и питательных веществ из того, что вы едите. Обратите на это внимание, употребляйте правильную пищу, в которой нуждается ваш мозг, чтобы работать более эффективно. Такое питание включает в себя фрукты, овощи, а также омега-3-полиненасыщенные жирные кислоты, которые содержатся в оливковом масле.
5. Turn on Some Music
Both playing music and listening to it will expand your potential for learning. Learning how to play instruments will rewire the brain, allowing you to think faster and more accurately. This will still happen when you listen to music, but it will be less pronounced.
5. Не забывайте про музыку
Музицирование и прослушивание музыки также могут увеличить ваш потенциал. Обучение игре на музыкальных инструментах стимулирует мозг, давая вам возможность думать быстрее и точнее. Это может происходить и при прослушивании музыки.
6. Get Enough Sleep
Sleep helps to detox your brain in a way. When you are sleeping, the body uses the time to regenerate the cells and remove the toxins that have collected throughout the day. It is recommended to hit the hay before midnight in order to gain the positive effects from the most beneficial hours of sleep.
6. Уделяйте достаточно времени сну
Сон необходим для того, чтобы дать мозгу отдых. Тело использует время сна, чтобы восстановиться и освободиться от вредных веществ, накопившихся за день. Ложиться спать рекомендуется до полуночи – наиболее полезное время для восстановления организма.
7. Positive Thinking
Existing brain neurons are killed off from stress and anxiety, but this also stops any new ones from being created. Research shows that a positive outlook (especially regarding the future) will speed up the time that it takes to create new cells and will dramatically reduce your stress and anxiety. Aim to gain control of your negative thoughts, and take steps to replace them with positive ones.
7. Мыслите позитивно
Нейроны мозга уничтожаются под воздействием стрессов и страхов, но они также восстанавливаются. Исследования доказывают, что позитивное мышление (особенно касательно будущего) увеличивает скорость образования новых клеток и значительно снижает стресс и чувство тревоги. Вы должны установить контроль над негативными мыслями и заменить их на позитивные.
8. Read
Reading a book relieves tension and stress, which are factors that will kill your brain cells. Opening a book is a form of escapism, which allows for the reduction of strain. Reading will trigger your imagination and creativity, allowing for the escape. Using your imagination is an excellent way to teach the brain because you are forcing your mind to depict what you are reading in the book.
8. Читайте
Чтение книг снижает напряжение и стресс – факторы, губительно влияющие на клетки мозга.  Книга – это способ ухода от реальности, который помогает снять напряжение.  Чтение развивает воображение и креативность. Использование фантазии – прекрасный способ стимулировать работу мозга, потому что вы провоцируете сознание представлять образы из книги.
9. Brain Training Games
Activities that require memory and concentration are great ways to train your brain to become better at concentrating on difficult tasks. Users may also see an improvement in their problem solving, persistence, and spatial skills.
9. Играйте в развивающие игры
Виды деятельности, которые развивают память и концентрацию, являются прекрасным способом «научить» ваш мозг решать трудные задачи. Человек может заметить, как стало легче избавляться от проблем и начали улучшаться профессиональные навыки.
10. Scale Back Your TV Time
Those who watch television or broadcasts over the internet for over 4 hours per day generally have a lower mental acuity score — this means that their overall intelligence level is low. Television not only takes away from intelligence, but it may also lead to attention disorders such as ADHD. This is because of the number of the rapid-fire stimuli, the brain becomes overloaded during the times that it is viewing television.
10. Меньше сморите телевизор
Люди, которые посвящают просмотру телевизора или передач в Интернете более четырех часов ежедневно, имеют пониженный уровень развития – это означает, что уровень их интеллекта снижен. Увлеченность телевидением может приводить к расстройству внимания, такому, как синдром дефицита внимания и гиперактивности. Это обусловлено тем, что мозг слишком перегружается информацией во время просмотра телевизора.
11. Combat Inflammation
Toxins, chemicals, and infection are all things that can leave your body inflamed, thus negatively impacting your mental performance. Fight inflammation by increasing your intake of antioxidants and Omega-3s.  A Swedish study found that inflammation in the body has been consistently linked to lower intelligence in those aged 18 to 20. 11.        
11. Не допускайте воспалений
Токсины, химикаты и инфекции – все это может навредить нашему здоровью, таким образом, оказывая влияние и на ваше ментальное состояние. Для борьбы с заболеваниями необходимо увеличить потребление антиоксидантов и омега-3-полиненасыщенных жирных кислот. Шведские ученые установили, что заболевания организма непосредственно связаны с низким уровнем интеллекта у молодых людей в возрасте от 18 до 20 лет.
