
أسباب اوجاع الراس

حبوب لاخرى، احیانا یكون بسیطا فنتحملھ واحیانا یكون فظیعا ونكاد لا نستحملھ فنلتجا الىجمیعنا نعاني من الام الراس من فترة
من فرفش بعض الاعادات التي تدمر دماغنا تسكین الالام القویة منھا والخفیفة دون ان ندرى ان ھذة ایضا تضر صحتنا، الیكم

..ره اوجاعا فتحایدوھاوتفج

عدم تناول وجبة الإفطار

كاف لخلایا المخ یتناولون وجبة الإفطار سوف ینخفض معدل سكر الدم لدیھم. ھذا یقود إلى عدم وصول غذاء الناس الذین لا
مما یؤدي إلى انحلالھا. الإفراط في تناول الأكل

.ى نقص في القوة الذھنیةیسبب تصلب شرایین الدماغ، مما یؤدي إلالأكل الزائد

التدخین
.یؤدي إلى مرض الزھایمریسبب التدخین انكماش خلایا المخ وربما

كثرة تناول السكریات
.یتعارض مع نمو المخالسكریات یعوق امتصاص الدماغ للبروتینات والغذاء، مما یسبب سوء تغذیة الدماغ وربماكثرة تناول

الھواءتلوث
.ملوث یقلل دعم الدماغ بالأكسجین مما یقلل كفاءة الدماغالدماغ ھو اكبر مستھلك للأكسجین في أجسامنا، استنشاق ھواء

(الأرق (قلة النوم
.كثرة الأرق تزید سرعة موت خلایا الدماغالنوم یساعد الدماغ على الراحة،

تغطیة الرأس أثناء النوم
.الدماغثاني أكسید الكربون ویقلل تركیز الأكسجین مما یؤدي إلى تأثیرات سلبیة علىیزالنوم مع تغطیة الرأس یزید ترك

المرضالقیام بأعمال أثناء
.أنھا تؤدي إلى تأثیرات سلبیة علیھالعمل الشاق أو الدراسة أثناء المرض تقلل من فعالیة الدماغ كما

الدماغ على التفكیر قلة تحفیز
.الدماغ على التفكیر تؤدي إلى تقلص أو تلف خلایا الدماغقة لتمرین الدماغ، قلة تحفیزالتفكیر ھو أفضل طری

ندرة الحدیث مع الآخرین
.فعالیة الدماغالحوار الفكري مع الآخرین یساعد على ترقیة


