
Быстрый ответ: Больше что-то запоминать/учить

Более развернутый:

Выполнять различные упражнения, такие как запоминание списков, игра на
музыкальном инструменте, счет в уме, определение отдельных ингредиентов
блюда во время питания, спорт и даже ходьба могут помочь
CogniFit, может помочь активизировать и укрепить память и другие когнитивные
способности
Cоздание связей и использование пространственной памяти, помогают улучшить
долговременную память.
Питание: Здоровое питание, включающее фрукты, овощи, цельные злаки, рыбу и
полезные жиры, может способствовать улучшению здоровья мозга и памяти
Сон: Достаточно качественный сон важен для консолидации памяти
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Как развивать память?
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https://www.everydayhealth.com/longevity/mental-fitness/brain-exercises-for-memory.aspx
https://www.cognifit.com/science/longterm-memory
https://blog.udemy.com/improving-long-term-memory/
https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/maximize-memory-function-with-a-nutrient-rich-diet
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/boost-your-memory-by-eating-right
https://discord.com/channels/527364756617822218/1075493552387276831/1172236231518728223

