
Будьвеселымбудешьздоровым

PDF转换可能丢失图片或格式，建议阅读原文

https://www.100test.com/kao_ti2020/149/2021_2022__D0_91_D1_

83_D0_B4_D1_8C_D0_B2_c105_149060.htm В Древней

Греции поклонялись многим бог

ам， среди которых был бог， 《ве

давший》 вопросами медицины， - 

Асклепий。 У бога врачевания б

ыло много детей。 Среди них две 

дочери-богини， которые помог

али отцу врачевать。 Одну звал

и Панакея （Панацея） .Б ее обяза

нности входило исцеление боль

ных。Ее именем начали называть

все силы，способные оказывать 

помощь страдающим。 Мы и сейча

с нередко говорим：《панацея от

всех бед》， понимая под этим ср

едство，помогающее во всех слу

чаях жизни。 Вторую дочь звали 

Гигиея。Ее задачей было следит

ь，чтобы люди не теряли здоров

ья。 Гигиея изображалась молод

ой женщиной со змеей，которую 

она кормила из чаши。В наши дни 

чаша со змеей - эмблема медицин



ы。Отрасль медицины，которой в

едала богиня Гигиея，стали наз

ывать гигиеной。 Так уже задол

го до нашей эры люди догадалис

ь， что медицина должна иметь д

ва направления： одно - лечить б

ольных， второе - сохранять здо

ровье здоровых。 Правила физич

еской гигиены， позволяющей со

хранять и укреплять здоровье 

тела， довольно известны。Мног

ие знают， как правильно питат

ься， соблюдать чистоту， заним

аться закаливанием， физическ

ой культурой。 А как быть с нерв

ной системой？ Оказывается， и 

для нее сущест своя гигиена - пс

ихическая。 В наше стрессовое 

время растет число психогенны

х заболеваний， возникают всле

д за психической травмой，посл

е перенапряже-ния нервной сис

темы。Эта - гипертоническая бо

лезнь， стенокардии инфаркт ми

окарда。 кровоизлияние в мозг，

язвенное поражение желуд ка，б



ронхиальная астма，диабет⋯⋯ .

Почти все органы，кроме，пожал

уй костей и скелетных мышц， по

сле нервно-психической травм

ы могут в той или иной степени в

ыйти из строя на долгое время。 

Мы встречаем знакомого - в глаз

ах печаль， спина ссутулилась。

Узнаем，что причиной тому - тяж

елые мысли после конфликта на 

работе。И мы，полные сочувстви

я，говорим： 《Да выкинь все из г

оловы！》 Совет добрый，но трудн

овыполнимый。 Освободить мозг 

от тяжелых переживаний， как м

ы освобождаем карман от ненуж

ных бумажек， невозможно。Мозг

， к сожалению， склонен чрезме

рно долго удерживать страдани

е в глубине своих нервных клет

ок。Поэтому надо прибегнуть к 

иному способу -？вытеснить？ из 

головы тягостные мысли и заме

нить их другими，способными вы

зывать хорошее настроение。 Ит

ак， что-то произошло，сильно у



дарило по сознанию- то ли беда，

то ли обида，то ли горе⋯⋯что де

лают после этого многие？ Стра

дают！ Ицогда наедине с собой，

а чаще ищут сочувствия у други

х，жалуются близким，сослужив

цам， ночью долго не могут засн

уть， нсспр> изводя в памяти все

детали происшедшего。Это напо

минает ситуацию， когда попавш

ий в огонь вместо того， чтобы в

ыбежать из пламени， не двигае

тся с места и лишь рассказывае

т окружающим о своих ошуш？ ния

х。 Как вывести головной мозг и

з-под травмирующего воздейст

вия отрицательных эмоций？ Как

вытеснить их эмоциями положит

ельными？ Сразу же после психи

ческой травмы надо с силой нап

рячь мыш-цыгсжать пальцы в кул

аки，сделать напряженный руки 

и ноги，！ нуть живот， втянуть г

олову в плечи， зажмурить глаз

а， сжать зубы губы， задержать 

вдох и пробыть в таком состоян



ии 2-3 7.Затем мгновенно сбросит

ь напряжение сразу во всех мыт

пцах и произвести спокойный，з

амедленный выдох。 Такая экстр

енная самопомощь позволит сбр

осить чрезмерное на-Пряжение 

за считанные секунды， особенн

о если ты овладеешь еще и техни

кой аутотренинга。 Научись пог

ружать себя в спасительное др

емотнее состояние。 Мозг при э

том обретает весьма ценное ка

чество - становится повышенно 

восприимчивым к вводимой в не

го информации。Едва сознание н

ачнет успокаиваться，сразу же 

надо переключать его на мысли

，способные вызвать положител

ьные эмоции。 Итак，помни о дву

х основных правилах психогиги

ены： первое - быстрее сбросить 

по каналам расслабленных мышц

чрезвычайное напряжение， кот

орое захватило мозг； второе - с

разу же заполнить свое успока

ивающееся состояние мысленны



ми образа ми， которые способн
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