
توصیه های پرفسور مجیذ سمیعی ترای سلامت مغس 
 

: داشتثاه كه ته مغس شما آسیة میسنده 

 نخوردن صثحانه.1

 ایه امش ثبعث تبمیه وبمىبست مًاد. كىذ خًسوذ قىذ خًوشبن ثٍ سطح پبئیه تشی افت می كسبوی كٍ صجحبوٍ ومی

 .شًد میغزائی ثشای مغض ي دس وتیجٍ افت فعبلیت مغضی 

 پرخوری. 2

. شًد مغض شذٌ ي مىجش ثٍ كبَش قذست رَىی می( سختی دیًاسٌ سگُبی)ایه امش ثبعث تصلت ششائیه 

 

 دخانیات -3

. شًد ایه امش ثبعث كًچك شذن چىذ ثشاثشی مغض ي مىجش ثٍ آلضایمش می

 

 استفاده زیاد قنذ و شكر. 4

كىذ ي مىجش ثٍ سًء تغزیٍ ي احتمبلا اختلال  ا متًقف میاستفبدٌ صیبد قىذ ي شكش جزة پشيتئیه ي مًاد غزائی س

دس سشذ مغضی خًاَذ شذ 

 

 آلودگی هوا. 5

دمیذن ًَای آلًدٌ ثبعث كبَش اكسیژن تبمیىی مغض شذٌ ي . مغض ثضسگتشیه مصشف كىىذٌ اكسیژن دس ثذن مبست

. شًد مىجش ثٍ كبَش كبسآیی مغض می

 

 كمثود خواب. 6

ديسٌ طًلاوی كبَش خًاة مىجش ثٍ شتبة گیشی مشگ سلًلُبی مغضی . دَذ حت میخًاة ثٍ مغضمبن اجبصٌ استشا

. خًاَذ شذ

 

 پوشانذن سر ته هنگام خواب. 7

خًاثیذن ثب سش پًشیذٌ ثبعث افضایش تجمع دی اكسیذ كشثه ي كبَش تجمع اكسیژن شذٌ ي مىجش ثٍ تأثیشات 

. مخشة مغضی خًاَذ شذ

 



 ریكار كشیذن از مغستان در هنگام تیما.8

كبس سخت یب مطبلعٍ دس صمبن ثیمبسی ممكه است مىجش ثٍ كبَش كبسآئی مغض ي دس وتیجٍ صذمٍ مغضی شًد 

 

 كاهش افكار مثثت.9

كبَش افكبس مثجت مغضی ممكه است ثبعث كًچك . فكش كشدن ثُتشیه ساٌ ثشای تمشیه دادن ثٍ مغضمبن است

. شذن مغض شًد

 

 كم حرفی.10

 .كبسآئی مغض خًاَذ شذ مكبلمبت اوتضاعی مىجش ثٍ سشذ

 

 

 


