


Лобные доли и депрессия
Факторы, подвергающие опасности лобные доли коры головного мозга:
 1. Употребление наркотиков притупляет функции лобных долей.
 2. Употребление алкоголя также подавляет активность лобных долей: наблюдается потеря клеток головного мозга, ухудшается абстрактное мышление. 24 часа после последнего употребления алкоголя в организме все еще наблюдаются негативные последствия. 
3. Употребление кофеина нарушает в мозге работу нейромедиаторов, тем самым расстраивая тонкий механизм передачи нервных сигналов. 
4. Употребление никотина вызывает депрессию, ослабляет функции мозга, понижает контроль стресса, увеличивает риск инсульта.
 5. Действие гипноза ослабляет мыслительную активность: отмечаются депрессивные тенденции, человек теряет рассудительность, его разум находится под контролем гипнотизера.
 6. Просмотр телевизора (телевизор - это домашний гипнотизер). После просмотра телевизора в течение 15 минут функции лобных долей резко снижаются. Негативная информация устремляется в наш мозг, разрушая лобные доли. Ученые отмечают наличие депрессии у тех лиц, которые имеют зависимость от компьютера, интернета.
7. Злоупотребление белым рафинированным сахаром также ослабляет лобные доли.
 8. Некоторые стили музыки ( рок, рок-н-ролл и  поп-музыка).
Как же защитить и улучшить функции "венца" нашего мозга –  лобных долей? Существует девять моментов, на которые необходимо обратить внимание:
  1. Защищайте ваши лобные доли от физических повреждений. Избегайте спортивной активности, в результате которой наносятся удары по голове и возможны травмы.
 2. Занимайтесь профилактикой тех заболеваний, которые могут разрушить лобные
 доли. Ведя здоровый образ жизни, вы можете предупредить многие опасные заболевания.
 3. Избегайте лекарств, токсинов, которые ослабляют деятельность мозга.  Еще раз упомянем тут о кофеине, никотине, алкоголе и наркотиках, которые безжалостно уничтожают самое ценное, что у нас есть.
 4. Улучшите кровоснабжения мозга (правильное дыхание, чистый, свежий воздух).
 Кровь, обогащенная кислородом, улучшает работу мозга, лобных долей.
 5. Обеспечьте организм здоровым питанием. Употребляйте в изобилии фрукты,
 овощи, цельные зерновые и орехи.
 6. Пребывайте необходимое количество времени на солнце. Солнечный свет - это
 лечение и профилактика депрессии, усталости.
 7. Для обретения психического здоровья крайне важны физические упражнения. Весьма эффективным является массаж.
 8. Помните об упражнениях для вашего ума. Культивируйте счастливые мысли.
 Стимулируйте лобные доли исследованием природы и окружающего мира. Чтение и размышление над Библией,  молитва лучше всего развивает интеллект и укрепляет память. Контролируйте, что видите, слышите и делаете. Впускайте в свой мозг только доброе, светлое и чистое. Питайте разум "здоровой" пищей.
9. Старайтесь слушать духовную и классическую музыку, которая благотворно влияет на лобные доли.
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