Приложение.2.


Наша нервная система любит:
1. Свежий воздух
2. Движение (длительные прогулки). 
3. Положительные эмоции (чувство радости, смену впечатлений) 
4. Сон продолжительный (9-10 часов). 
5. Чередование физического и умственного труда 
6. Водные процедуры 
7. Простую пищу: Хлеб грубого помола, крупы (гречневую, овсяную), бобовые,  рыбу, мясо и субпродукты (печень, сердце, почки), сушёные белые грибы.
8. Витамины группы «В» и Никотиновую кислоту
Наша нервная система не любит:
 1. Стресс (возникающий в результате длительных отрицательных эмоций, голодания, длительного пребывания на жарком солнце). 
2. Шум – любой раздражающий 
3. Инфекции и механические повреждения (заболевания ушей, гайморовых пазух, зубов,  выдавливание прыщей, укусы насекомых – клещи, ушиб головы).






Приложение.2.

 

 

 

Íàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà ëþáèò:

 

1. Ñâåæèé âîçäóõ

 

2. Äâèæåíèå (äëèòåëüíûå ïðîãóëêè). 

 

3. Ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè (÷óâñòâî ðàäîñòè, ñìåíó âïå÷àòëåíèé) 

 

4. Ñîí ïðîäîëæèòåëüíûé (9

-

10 ÷àñîâ). 

 

5. ×åðåäîâàíèå ôèçè÷åñêîãî è óìñòâåííîãî òðóäà 

 

6. Âîäíûå ïðîöåäóðû 

 

7. Ïðîñòóþ ïèùó: Õëåá ãðóáîãî ïîìîëà, êðóïû (ãðå÷íåâóþ, îâñÿíóþ), 

áîáîâûå,

 

 

ðûáó, ìÿñî è ñóáïðîäóêòû (ïå÷åíü, ñåðäöå, ïî÷êè), ñóø¸íûå áåëûå 

ãðèáû.

 

8. Âèòàìèíû ãðóïïû «Â» è Íèêîòèíîâóþ êèñ

ëîòó

 

Íàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà íå ëþáèò:

 

 

1. Ñòðåññ (âîçíèêàþùèé â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíûõ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, 

ãîëîäàíèÿ, äëèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ íà æàðêîì ñîëíöå). 

 

2. Øóì 

–

 

ëþáîé ðàçäðàæàþùèé 

 

3. Èíôåêöèè è ìåõàíè÷åñêèå ïîâðåæäåíèÿ (çàáîëåâàíèÿ óøåé, 

ãàéìîðîâûõ 

ïàçóõ, çóáîâ,

 

 

âûäàâëèâàíèå ïðûùåé, óêóñû íàñåêîìûõ 

–

 

êëåùè, óøèá 

ãîëîâû).

 

 

 

 

 

 

