Что-то с памятью моей стало...
Память - это способность нашего мозга фиксировать все происходящие события. Мозг хранит всё, что когда-либо происходило с нами в жизни. Существует теория, согласно которой всё происходящее "записывается" в синапсах - межклеточных соединениях нервных клеток головного мозга, хранящих информацию с помощью накопления специальных химических веществ - нейромедиаторов.
Мозг человека  стареет и слабеет. Большинство людей замечают, что  темп мышления после 30 лет, замедляется, и время от времени появляются провалы в памяти.  Как этого избежать?

Повысьте уверенность. Будьте уверены в себе, убедите себя, что у вас хорошая память и что она будет улучшаться.

Ставьте задачу для своих достижений. Хвалите себя каждый раз, когда вы хоть немного добиваетесь прогресса.
Создание мультисенсорных ассоциаций, выполнение того, что непривычно для вас и важно. Пример: если вы правша, - чистите зубы левой рукой.

Избавьтесь от стресса.  Стресс мешает сосредоточиться.

Хороший полноценный сон.  Сон необходим для памяти.

Питание. Обеспечьте организм необходимыми питательными веществами, они помогают улучшить память и защитить организм от стресса.
Визуальные образы в практике запоминания. Используйте положительные и приятные образы, потому что мозг часто блокирует неприятные. Создавайте в сознании яркие, красочные, объемные образы.

Если вы займетесь улучшением своей памяти прямо сейчас, то будьте уверены, и через 100 лет вы сможете пересказывать истории из своей жизни с точностью до мельчайших подробностей.
