
Тревога - самая распространенная негативная эмоция. Она проявляется безотчетным внутренним напряжением, неясными тягостными предчувствиями, ожиданием беды. Особенно тревожен период сдачи экзаменов. Как помочь преодолеть трудности «тревожного периода» с минимальным ущербом для своего здоровья и с хорошими результатами сдачи экзаменов мы расскажем в сегодняшнем выпуске «Айболита» по многочисленным просьбам наших читателей.
Татьяна Баранкина.


Инна Рузанова
СДАЮЩИМ ЭКЗАМЕНЫ, ПОСВЯЩАЕТСЯ…

Биологически активные вещества, выделяющиеся при стрессе, сужают сосуды и нарушают снабжение клеток кислородом. При его дефиците нервная система теряет устойчивость к стрессу – получается порочный круг. Экзамен – это конечно стресс. Мы дадим вам простые советы, которые позволят подготовиться к экзамену всесторонне. 

РЕПЕТИРУЙТЕ УСПЕХ. Чтобы успешно сдавать любые экзамены, в первую очередь нужно самому настроиться на уснех. Готовясь, представляйте, будто уже отвечаете. Мысленно нарисуйте педагога, которому будете сдавать. Если предстоит сдавать экзамен письменно, то представьте обстановку кабинета – потом, попав в уже «знакомую» ситуацию, вам будет проще вспомнить материал. Вспомните случай, когда вам удалось сдать экзамен на хорошую отметку. Какой это был предмет, во что вы были одеты, какая была погода за окном? Вспомните ту ситуацию, когда вы были уверены, что можете свернуть горы, почувствуйте этот позитивный настрой и донесите его до экзамена.
В период подготовки к экзамену можно применять препараты устраняющие чувство тревоги и улучшающие память, внимание и концентрацию. Гомеопатический препарат МЕМОРИЯ отвечает всем перечисленным требованиям и кроме того он безопасен и не вызывает привыкания. Содержит только растительные природные компоненты. Особенно подходит препарат раздражительным, плаксивым и застенчивым.

НЕ ХОТИТЕ МЫТЬ ГОЛОВУ – НЕ МОЙТЕ. Ходить на экзамены в одной и той же одежде, не мыть голову накануне, ставить свечку в церкви, «зомбировать» себя на конкретный билет… Ничего плохого в этих «заморочках» нет: таким способом человек создает себе программу позитивного настроя, уверенности. Если такие методы работают, значит, придерживайтесь их. Другое дело, что экзаменационный марафон в самом разгаре, а вы чувствуете упадок сил, и тогда надеяться лишь на приметы вряд-ли достаточно. В аптеках появился новый препарат НООКЛЕРИН, представляющий собой вещество близкое к естественным метаболитам головного мозга. Препарат способствует улучшению памяти и процесса обучения, улучшает способность концентрироваться. Благодаря Нооклерину вы сможете собраться даже тогда, когда напоминаете себе выжатый лимон. Препарат не вызывает зависимости и лишен побочных эффектов.

СТАРАЙТЕСЬ ПОНРАВИТЬСЯ ПЕДАГОГУ. Если вам предстоит сдавать экзамен устно, вспомните, что у каждого преподавателя есть свой набор любимых слов и выражений. На экзамене старайтесь употреблять их почаще. Смеем вас уверить, в экзаменаторе вы обретете родную душу.

ПИШИТЕ ШПАРГАЛКИ. Людей можно разделить на три типа: с образной, слуховой и моторной памятью. Образное, или зрительное восприятие, преобладает у тех, кому, чтобы хорошенько усвоить информацию, необходимо видеть текст, схемы, формулы глазами. Звуковое – у тех, кто легко воспринимает тексты и задачи на слух. Реже всего встречаются люди, восприятие которых основано на ощущении: они запоминают только то, что написали своей рукой. Подумайте, как вам легче всего запомнить материал: прочитать, прослушать или записать? В первом случае готовьтесь к экзамену с помощью книг, записей и наглядных пособий; во втором – записывайте материал на диктофон и прослушивайте перед экзаменом. Если же не получается ни так, ни этак – ничего не поделаешь, готовьте шпаргалки. Они заставят работать вашу моторную память, а на экзамене вовсе не понадобяться. 

И наконец, как привести себя в форму после сдачи экзаменов. Если представить образно ваш мозг после сдачи экзамена, то рисуется картина весьма безрадостная. Нагрузки плюс стресс, конечно, весьма истощили  вашу центральную нервную систему. Очень хороших восстановительных результатов вы можете добиться принимая ЭНЕРИОН новый препарат регулирующий процессы обмена веществ в  головном мозге. Препарат показан при повышенной слабости и утомляемости. Не лишними будут витаминные препараты. Вы можете возразить летом витаминные препараты, когда вокруг полно свежих овощей и фруктов. Однако, доказано, что одно другому не мешает. Поскольку необходимую дозу витаминов с пищей вы все равно получить не сможете. В день, как отмечают специалисты по проблемам питания, положено съедать 4-5 порций свежих овощей и фруктов. Под порцией понимают одно яблоко, или одна порция салата. Не забывайте, что ряд витаминов вообще в овощах содержится в ничтожно малых количествах (например, витамины группы В) они содержатся в основном в мясных продуктах. 
Из витаминных препаратов мы рекомендуем  ДИНАМИЗАН. Препарат- содержит витамины, микроэлементы, аминокислоты, экстракт женьшеня. Компоненты препарата органично включаются в работу биохимических систем, отвечающих за здоровье человека. Витамины А, С, Е – выполняют функцию защитников клеточных мембран, витамины группы В- регулируют процессы обмена веществ, участвуют в регенерации тканей, а также в обеспечении организма энергией. Витамин Д – способствует правильной минерализации костной ткани и зубов. Аргинин – аминокислота, входящая в состав препарата особенно необходима при повышенных физических нагрузках. Глутамин – наиболее употребимая мозгом аминокислота, играет важную роль в процессах памяти и обучения. Экстракт женьшеня – применяется в качестве тонизирующего средства, активизирует защитные силы организма, повышает работоспособность, уменьшает последствия умственного и физического переутомления, улучшает кровоснабжение мозга, увеличивает потребление кислорода.

П Я Т Е Р К А   Н А   Т А Р Е Л К Е

Перед экзаменом обязательно хорошенько позавтракайте. Основу завтрака должны составлять молочные продукты, хлеб, яйца.


В дни подготовки к экзаменам старайтесь налегать на фрукты, особенно на бананы, лимоны, инжир. Из соков выбирайте ананасовый – он лучше всего стимулирует память. Незаменимы и овощи. Капуста снимает нервозность и помогает успокоиться. Морковь улучшает обмен веществ и способствует запоминанию. Репчатый лук снимает усталость, переутомление; полезно каждый день сьедать половины луковицы.

А пока читаете учебник, грызите орехи – они укрепляют нервную систему и стимулируют интеллектуальную деятельность. Для занятий подойдут и сухарики с тмином – считается, что эта пряность способствует зарождению гениальных мыслей.
ШУТИТЬ НЕ ВРЕДНО…
*****


Ваш ребенок отстает в развитии, туповат, вороват, агрессивен, склонен к спиртному.


Думаете, что это наследственное: дедушка был такой и прадедушка тоже? Нет!

Подозреваете, что он пошел не в мужа, который геолог и всегда в полевых походах, а в соседа-алкаша, который всегда под рукой? Нет!


Считаете, что это из-за вашего бурного поведения во время беременности? Нет!

Все дело в том, что вашему любимому чаду не хватает йодированной соли. А вы из экономии покупаете обычную, на пять рублей дешевле.

****

Лекция профессора психологии:

-Господа студенты, запомните два золотых правила психотерапии!

Правило первое. Мелкие тревоги – это пустяк.

Правило второе. Все тревоги мелкие.
Накануне экзаменов проведите этот простой тест. Может быть вы нуждаетесь в помощи?
ТЕСТ-ДИАГНОСТИКА

НАСКОЛЬКО ВЫ ВНИМАТЕЛЬНЫ

Отвечайте на вопросы только «да» или «нет».

1. Часто ли вы проигрываете из-за          невнимательности?   

2. Умеете ли вы заниматься 

            каким-либо делом и одновременно                

            слушать то, о чем говорят?

3. Часто ли вас разыгрывают друзья и знакомые?

4. Смотрите ли вы внимательно по сторонам, когда переходите улицу?

5. Находили ли вы когда-нибудь на улице деньги или ключи?

6. Способны ли вы вспомнить в деталях фильм, который посмотрели два дня назад?

7.   Раздражаетесь, когда вас отрывают от  чтения газеты, книги, просмотра телепередачи или другого занятия?

8. Быстро находите дома нужную вещь?    
9. Проверяете ли вы сдачу в магазине сразу у кассы?

10. Вздрагиваете, когда кто-то внезапно окликнул вас на улице?

11. Случалось ли вам принимать одного человека за другого?

12.  Увлекшись беседой, пропускали ли вы нужную остановку?
13. Сумеете ли вы найти в большом городе без посторонней помощи место, где побывали лишь однажды в прошлом году?

14. Легко ли вы пробуждаетесь по утрам?

15. Можете ли вы без запинки назвать дни рождения ваших близких?

Подсчет результатов: по одному очку за ответы «да» на вопросы: 2, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 13, 14, 15 и «нет» на вопросы: 1, 7, 10, 11, 12.
11 очков и больше. Вы на удивление внимательны и проницательны! Такой памяти и вниманию можно только позавидовать.

От 5 до 10 очков. Вы достаточно внимательны, чтобы не забыть ничего важного. Однако, как говориться и на старуху бывает проруха – кое-что можете запамятовать, а порой бываете рассеяны, что оборачивается досадными недоразумениями. И хотя вы способны в ответственный момент сконцентрироваться все же принять МЕМОРИЮ будет совсем нелишнее.

4 очка и менее. Вы рассеянный человек, что приносит немало неприятностей вам и окружающим. Но может быть причина вашей рассеянности - стресс, НООКЛЕРИН поможет вам пройти любые испытания.
А знаете ли вы?...

Некоторые симптомы синдрома хронической усталости (СХУ) можно ликвидировать, включив в ежедневный рацион рыбу, желательно жирных сортов. Английские медики доказали, что СХУ может развиться из-за химического дисбаланса в мозге. Употребление жирных сортов рыбы ведет к увеличению содержания холина и креатина, недостаток которых наблюдается у людей, страдающих СХУ. Перевод на рыбную диету не панацея, однако,  ваша память значительно улучшится.
Новинки гомеопатии

Недавно в аптеках города появилось новое гомеопатическое средство «ВУНДЕРКИНД» - препарат обладает общетонизирующим действием. Повышает способность фиксировать внимание и сосредоточиваться. Рекомендуется при переутомлении и симптомах усталости, повышает работоспособность.

«ВАЛЕРИАНАХЕЛЬ» -  препарат особенно хорош для тех, кто испытывает сильное волнение перед экзаменом. Обладает успокаивающим действием, при этом не вызывает сонливости. 
