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وقاية الجهاز العصبي7
المحافظة على سلامة الجهاز العصبي

لماذا نحميه؟

يتدخل الجهاز العصبي في مختلف وظائف الجسم، لذا تجب

المحافظة عليه. ويمكن أن يتعرض لاضطرابات عند:

كيف أحافظ عليه؟

أحرص علىأتجنب

النوم الكافي والرياضة يحميان جهازي العصبي.أتذكر

إثارة الأعضاء الحسية بشكل مفرط. ◀

الإرهاق وقلة النوم. ◀

استعمال بعض المواد كالمنبهات والمخدرات والكحول. ◀

الخمر والمخدرات ◀

التدخين ◀

الضجيج ◀

قلة النوم ◀

التغذية المتوازنة ◀

النوم الكافي والراحة ◀

الأماكن الهادئة ◀

الرياضة المنتظمة ◀
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