










بخوردوشجزودترتاداشت،نگهثابتراآنگرفتنگچیاآتلبااستبهتر
علاوه.دکراستفادهدارکلسیمومفیدغذاهایازبایدهمچنین.شودترمیمو

.شودانجاممناسبورزشیحرکاتپزشک،یکنظراست،زیربهتراینبر



ی می توان از با درست نشستن در مقابل کامپیوتر و تنظیم صندل
.خم شدن و فشار به ستون مهره ها جلوگیری کرد



ینیم و از لم  وقتی مقابل میز تحریری می نشینیم، باید صاف بنش
.  دادن روی صندلی خودداری کنیم



کتفیکرویفقطراآننبایدپشتیکولهازاستفادههنگام
بندهایومبیاندازیپشتمانطرفدوازراآنبایدبلکهبیاندازیم

قسیمتبدنطرفدودرپشتیکولهوزنتاببندیمهمراجلویی
.نشودواردزیادیفشارطرفیکبهوشود





داخلمغز.هستندعصبیدستگاهمهمقسمتدونخاعومغز
استخوانوهامهرهستونداخلنخاعوسردرجمجمهاستخوان

اینهایاستخوانتوسطدوهرکهداردقرارهامهرههای
.شوندمیمحافظتهاقسمت







کتیحرهایپیامارسالوحسیهایپیامدریافتعصبیدستگاهیوظیفه(1
.است

وتاهکوحرکتفرمانمغزکنیم،خمراخودساعدگیریممیتصمیمماوقتی(2
.دهدمیراماهیچهبهشدن

دساعتوانیممیماورسدمیبازوهایماهیچهبهنخاعطریقازفرماناین(3
.کنیمخمخودرا


