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Периферийная

нервная система

Нервную систему можно сравнить
с кабельной разводкой электро-

оборудования: нервная сеть, из кото-
рой она состоит, простирается от го-
ловного и спинного мозга  до оконеч-
ных участков тела. Нервы, формиру-
ющие периферийную нервную сис-
тему, передают «сообщения» в двух-
стороннем порядке, т.е. от мозга в ор-
ганы и мышцы и наоборот. Отдель-
ные нервные окончания спинного
мозга на основной части своего про-
тяжения образуют т.н.сплетения. На-
иболее значительными из них счита-
ются плечевое сплетение, располо-
женное в зоне плечевого отдела, по-
ясничное сплетение, расположенное
в нижней части спины, и кресцово-
копчиковое сплетение в верхней час-
ти кресцового отдела.

Искусный
координатор 

Н
аше тело состоит

из различных от-

делов, каждый из

которых выпол-

няет определен-

ную функцию/ играет определенную

роль в жизни организма. Тем не менее,

чтобы организм безупречно работал,

необходимо, чтобы все отделы тела ра-

ботали синхронно и не мешали друг

другу. Если один из органов дал сбой,

нарушается баланс всех остальных фу-

нкций, что неизбежно и отрицательно

скажется на состоянии организма. Так

вот, координация действий каждой

части тела  возложена на нашу нер-

вную систему, которая выполняет

роль связного со всем окружа-

ющим миром и органами тела. Итак,

нервная система получает сигналы из

внешнего мира и приказывает орга-

низму реагировать соответствующим

образом, а также заставляет определен-

ные мышцы действовать, совершая оп-

ределенные движения. Вам никогда не

приходилось задуматься о том, что

множество действий вы совершаете

только потому, что вам хочется их со-

вершить? Например, почему вы прыга-

ете только потому, что вам хочется

прыгнуть? Ответ заключается в том, что

центр вашего желания и воли находит-

ся в мозге, а мозг способен передать

свой при-

каз

мышцам, которые заставляют наше

тело взлетать вверх. Таким образом,

можно сделать вывод, что нервная

система, помимо управления непро-

извольными действиями, управляет

также и произвольными или волевы-

ми действиями, которые мы соверша-

ем намеренно.

КООРДИНАЦИЯ 
ПРЕЖДЕ ВСЕГО  

Наша нервная система работает, по-
добно сборочному конвейеру: все

узлы должны работать в стро-
гом режиме, установлен-
ном  центральным компь-

ютером, т.е. нашим
мозгом.

Центральная
нервная
система 

Поясничное
сплетение 

Плечевое
сплетение 

Кресцово-
копчиковыое
сплетение 

СИСТЕМНАЯ
ПРОБЛЕМА 

Электроустановка не смо-
жет работать, если Маэс-
тро не удастся правиль-
но подсоединить раз-
водку. Аналогичным об-
разом наша нервная
система не смо-
жет правильно
действовать, если
возникают пробле-
мы в нервных уз-
лах, из которых
она состоит.

Перифе-
рийная
нервная
система 
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Ответвевления спинного мозга 

Спиной мозг проходит внутри позво-
ночного столба; из межпозвонково-

го пространства расходятся два спинных
нерва — один справа, а другой слева от
позвоночного столба.  На схеме, изобра-
жающей спинной мозг в разрезе, мож-
но увидеть, как серое вещество  имеет
форму буквы Н, и каждый спинной нерв
отходит от двух корешков — переднего и
заднего. В целом насчитывается 31 пара
спинных нервов, насчитывающих сто
тысяч нервных волокон, которые отхо-
дят от позвоночного столба и через меж-
позвонковые пространства расходятся
по всему организму.

Как устроен головной мозг 

Головной мозг является истинным центром управления, принимающим
информацию со всех участков те-

ла и посылающим приказы через
спинной мозг. Головной мозг распо-
ложен в черепной коробке, будучи
защищенным костной структурой че-
репной коробки. Головной
мозг состоит из трех отде-
лов: основного мозга, моз-
жечка и шейного отдела.
На схеме ты можешь уви-
деть, где расположен каж-
дый из трех основных
отделов головного мозга
и каковы их размеры от-
носительно друг друга.

Головной
и спинной мозг  

Н
ервная система

состоит из двух от-

делов, работающих

параллельно, т.е. из

центральной ЦНС

и периферийной ПНС нервных систем.

Фундаментальными органами цен-

тральной системы являются головной и

спинной отделы мозга.

• Головной мозг состоит из

трех органов: основного мозга, мозжеч-

ка и шейного столба. Мозг представляет

собой наиболее крупную долю, состав-

ляя 4/5 отдела головного мозга, и разде-

ляется на две равные доли, которые на-

зываются мозговыми полушариями.

Каждое из них имеет морщинистую по-

верхностную структуру.

Мозжечок расположен под мозговой

массой на задней стороне головы в за-

тылочной части. Вес его почти в десять

раз меньше основного мозга,  и он то-

же разделен на два мозжечковые полу-

шария, разделенные перетяжкой, на-

поминающим канатик , носящим наз-

ванием червя. Ствол головного мозга,

или шейный отдел, самый малый эле-

мент головного мозга, представляет

собой соединение между головным

и спинным мозгом, располагаясь

в нижней части черепной коробки. Он

состоит из белого мозгового вещества

Длинный «канат» 

П
одобно тому, как череп-

ная коробка  состоит из

костей, предохраня-

ющих головной мозг,

так и позвоночный

столб состоит из мелких косточек,

позвонков, защищающих мозговое ве-

щество. Спинной мозг представляет

подобие каната диаметром 1 см и дли-

ной около 50см,  начинающийся от

шейного отдела и проходящий через

позвоночный столб. В межпозвонко-

вых пространствах между дисками от

спинного мозга вправо и влево отхо-

дят нервные отростки, дающие начало

парным спинным нервам. Подобно

шейному отделу, спинной мозг состо-

СПИННОЙ МОЗГ 

Серое вещество 

Перед-
ний

коре-
шок 

КОСТНЫЙ КАНАЛ 

Маэстро показывает указкой располо-
жение позвоночного столба, который
начинается от затылка и заканчивается
в копчике. Данная структура нужна не
только для того, чтобы поддерживать на-
ше тело в вертикальном положении, но,

имея сквозные отверстия на
всем своем протяже-

нии,
он

Белое вещество 

Задний
корешок 

Шейный
ствол/
отдел 

МозжечокСпинной
мозг 

Головной мозг 
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Анатомия нервной системы 

ПЕРИФЕРИЙНАЯ НЕРВНАЯ СИСТЕМА Из чего состоят
нервы 

Ч
тобы понять,

как работает

наша нер-

вная система,

необходимо

ознакомится с ее строением.

Как и все наше тело, нервная сис-

тема состоит из клеток. Но это осо-

бые клетки, которые называются ней-

ронами и имеют особое строение: они

снабжены отростками, и их форма на-

поминает звездообразную комету.

Нейрон состоит из следующих частей:

• клеточное тело с клеточным ядром;

• короткие отростки, т.н. дендриты;

• длинный отросток, т.н. аксон
Аксон

Дендриты

Ядро
нейрона 

Клеточное
тело нейрона 

НЕЗАМЕНИМЫЕ
КЛЕТКИ 

Нейроны неспособ-
ны воспроизводить-
ся. Если они умира-
ют, у них нет заме-
ны. Вот почему,
когда мы ста-
реем, наша
память «сла-
беет».

ВНУТРЕННИЕ ОРГАНЫ, 

КОНТРОЛИРУЕМЫЕ ВЕГЕТАТИВНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМОЙ 

Большой
затылочный

нерв 

Малый
затылочный

нерв 

Надорбитальный
нерв Черепные нервы 

Мозжечок

Шейные
нервы 

Спинной
мозг 

Радиаль-
ный нерв 

nervi toracici

Поясничные
нервы 

Берцовый нерв 

Мозжечок
Лицевой
нерв  

Щечный
нерв 

Наружный  
плантарный нерв 

Внутренний
плантарный

нерв Локтевой
нерв 

Ментальный
нерв 

Контроль
за крово-

снабжением
мозга  

Контроль
за сердце-

биением 

controlla
la pressione
sanguigna

Мочевой
пузырь 

Солнечное
сплетение 

Контроль за
диаметром
бронхов   

Ганглио-
нарная
симпати-
ческая
цепь 

Спинной
мозг 

Расширение зрачков  

Мозжечок

Мозг

Надпочечник

Почка

Железа

Регуляция сокращений
желудка и кишечника 

СПЕЦИАЛЬНЫЕ
КЛЕТКИ 

Тысячи и тысячи нейронов,
специальных клеток, из

которых формируется на-
ша нервная система, пе-

редают приказы, которые
получают от главного

штаба нашего тела – го-
ловного мозга.
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Кресцовые
нервы 

Седалищный
нерв 
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Рефлексы

НЕ ЕДИНСТВЕННЫЙ
РЕФЛЕКС 

Этот ребенок пытается отскочить
в сторону, чтобы падающая ва-
за не попала ему в голову. При
этом мы не можем утвер-
ждать, что в данном случае
действует единственный
рефлекс: хотя реакция на
опасность сработала почти
мгновенно, сначала включи-
лось сознание – оно «увиде-
ло» опасность и постара-
лось избежать ее.

Icircuiti formati dai neuroni che par-
tono dal midollo spinale sono molto

più semplici di quelli che si collegano
con i centri nervosi superiori, ossia con
il cervello e il cervelletto. Questi circui-
ti più elementari sono quelli responsabi-
li degli atti nervosi più semplici, come
per esempio allontare la mano dal fuo-
co, che prendono il nome di atti riflessi.
Gli atti riflessi, dunque, non si impara-
no, ma vengono compiuti per istinto,
sempre allo stesso modo, e coinvolgono
soltanto un piccolo numero di muscoli.

Что делают
нейроны 

Н
ейроны спо-

собны преда-

вать информа-

цию мозгу и со-

общать прика-

зы мозга в мышцы благодаря  способ-

ности генерировать нервныйе токи,

подобные электротокам. Например,

предположим, что мы играем  в бас-

кетбол. Как может поступить в мозг

информация о положении мяча?

А так: на сетчатке глаза отражается

изображением мяча; световые им-

пульсы преобразуются в нервные,

поступают в зрительный нерв, а от-

туда в мозг, где собираются в зритель-

ный образ. С этого момента мозг, как

центральный штаб нервной системы,

принимает решения, как действовать?

и в своей сложнейшей многосхемной

системе генерирует нервные токи,

которые поступают в мышцы, приз-

ванные к действию, чтобы захва-

тить и забро-

сить мяч.

Болезненные
ощущения 

Большая часть деятельности нервной

системы выполняется автоматически

без участия нашей воли и желания.

В таких случаях нервный импульс от

чувствительных рецепторов кожи или

органов чувств поступает в спинной

мозг, а от него исходит ответное дей-

ствие на раздражитель. Подобный ме-

ханизм называется безусловным реф-

лексом, который срабатывает , когда

мы, например, укололись или обож-

глись. Благодаря такому рефлексу, быс-

трее срабатывает защитная реакция

организма на опасность.

Чувствительный
нейрон 

Чувстви-
тельный
нерв 

Мышца

Спинной
моторный

нерв 

Моторный
нейрон 

РАБОТА В КОМАНДЕ 

Если бы не было тесной сплоченнос-
ти среди нейронов, приказы мозга

оставались бы невыполненными.
Именно благодаря фантастической

слаженности действий нейронов, иг-
року удается забро-

сить мяч в корзину.

12
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Серое вещество 

Каждый спинной нерв берет начало в сером веществе спин-
ного мозга, от двух рогов (как палочки буквы Н) — передне-

го и заднего. От переднего или вентрального рога выходит пе-
редний нервный корешок, внутри которого проходят моторные
сигналы. От заднего, или дорсального рога отходит задний нер-
вный корешок, через который в спинной мозг поступают чув-
свительные (сенсорные) сигналы.

Через каждый
сантиметр у нер-
ва новая задача 

Н
ервная система

позволяет выпол-

нять осознанные

и бессознатель-

ные действия.

Первые – это те, которые мы выполня-

ем по собственному желанию. Чтобы

выполнить подобное действие, необ-

ходимо, чтобы включились нейроны

головного мозга. А для бессознатель-

ных или рефлекторных действий учас-

тие головных нейронов вовсе не обя-

зательно. Это говорит о том, что каж-

дый из нервных центров имеет

разные задачи.

Головной мозг, например, способен

выполнять различные функции, в том

числе:

• получать импульсы от органов чувств

и преобразовывать их в ощущения –

ГЕНЕРАТОР ДАННЫХ 

В кратчайшие промежутки времени (ты-
сячные доли секунды), информация, по-
лученная мозгом от периферических не-
рвных центров, обрабатывается/ ана-
лизируется, классифицируется, запоми-
нается, затем мозг вырабатывает ответ-
ную реакцию, которая будет наиболее
соответствующей и адекватной на дан-
ный вид раздражения. Главным коор-
динатором этой деятельности явля-
ется мозг, который не только уп-
равляет всем нашим телом, но
и является источником на-
шей сознательной де-
ятельности.

зрительные, обонятельные, осязатель-

ные, вкусовые и т.д.

• направлять в мышцы моторные им-

пульсы, которые преобразуются в про-

извольные (сознательные) движения:

бег ходьбу, жестикуляцию руками и т.д.

• быть центром/генератором умствен-

ной деятельности, благодаря которому

мы способны запоминать, рассуждать/

мыслить и испытывать чувства и эмо-

ции, например, страх, веселье и гнев.

А мозжечок  отвечает за равновесие

нашего тела и координацию наших

движений: например, если у жи-

вотного удалить мозжечок, оно не по-

теряет способность двигаться и бегать,

но его движения будут плохо скоорди-

нированы, напоминая движения пь-

яного.

Со своей стороны, шейный отдел кон-

тролирует непроизвольные движения,

например, дыхание, сердцебиение и

пищеварение. Он тоже является одним

из важнейших участков тела человека,

и любое его повреждение

может привести к смер-

ти, так как будет пара-

лизована  деятельность

Передние
рога 

Серое
вещество 

Задние рога 

Белое
вещество 

Задний
корешок 

Моторные
импульсы 

Передний
корешок 

Чувстви-
тельные

(сенсорные)
сигналы 
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Болезнь Паркинсона 

Болезнь Паркинсона — это болезнь, поражающая людей
в возрасте. Она вызвана отклонениями, возникающими

в экстрапирамидальной системе, связанными с пониженной
выработкой  допамина, вещества, выполняющего роль ней-
ропередатчика. Поскольку экстрапирамидальная система от-

вечает за движения, в случае, когда двигательная
способность ослаблена, усиливается мышечный
тонус, т.е. человек теряет гибкость. У него сни-
жается бессознательная активность, например,
движения век или мимика лица, но при этом
возникает неконтролируемая дрожь. В насто-

ящее время существуют лекарственные препара-
ты, способные компенсировать недостаток допа-
мина и нейтрализовать симптомы болезни.

СПОКОЙНОЙ НОЧИ!  

Представь себе, что даже во сне
твои мышцы слегка напряжены. Это
говорит о том, что определенный
мышечный тонус сохраняется, даже
когда организм находится в состо-
янии отдыха и покоя.

Мышечный тонус 

Э
кстрапирамидаль-

ная система сос-

тоит из ядер, свя-

занных между со-

бой и располога-

ющихся в головном мозге

и шейном отделе. Эта

система выполня-

ет две раздель-

ные фун-

кции:

• с одной стороны, она контролирует

мышечный тонус, например, сокраще-

ние или расслабление отдельных

групп мышц, отвечающих за различ-

ные положениеяили движения тела.

Кстати, если бы все мышцы нашего те-

ла расслабились, мы бы превратились

в неподвижных тряпичных кукол; а ес-

ли бы, наоборот, все мышцы тела сок-

ратились, стало бы невозможно совер-

шить какое-либо движение.

• с другой стороны, система отвечает

за автоматические или совместные

движения, или те действия, которые

мы совершаем бессознательно, не от-

давая себе отчет: например, размахи-

вая руками при ходьбе в такт м ногами,

даже не замечая этого.

МАРИОНЕТКА БЕЗ
ПРИВОДЯЩИХ НИТЕЙ 

Нервной системе мы обязаны не
только координацией наших движе-

ний, но и общим мышечным тону-
сом. Без мышечного тонуса мы прев-
ратимся в неподвижных марионеток.
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Где находится спинномозговая жидкость

Эта прозрачная жидкость, слов-
но вода из подземного источни-

ка, находится в пространстве меж-
ду двумя мозговыми оболочками —
паутинной и мягкой. У каждого из нас
содержится около 150 мл спинномоз-
говой жидкости; она выполняет фун-
кцию амортизатора: если бы ее не бы-
ло, любой самый слабый удар по голо-
ве самым чувствительным образом
воздействовал бы на мозг. Кроме это-
го, ликвор доставляет в головной
и спинной мозг питатель-
ные элементы и выводит от-
ходы жизнедеятельности.

Цереброспиналь
ная (спиномозго-
вая) жидкость  

П
омимо трех тон-

чайших мембран/

оболочек, кото-

рые называются

менинги, голов-

ной и спинной мозг защищены жид-

костью – ликвором или цереброспи-

нальной/ спинномозговой жидкостью,

протекающей между двумя мозговыми

оболочками – паутинной и мягкой, вы-

полняющей функцию амортизатора

ударов. Различные заболевания нер-

вной системы вызывают изменение

состава цереброспинальной/ спинно-

мозговой жидкости, например, количе-

ству и типу клеток, или концентрации

глюкозы и белков. По этой причине

при невралгических заболеваниях на

анализ берут образец ликвора. Для это-

го  вводится специальная игла в прос-

транство между двумя поясничными

позвонками в промежуточную область

между паутинной и мягкой оболочка-

ми, где находится спинномозговая

жидкость.

Мягкая
мозговая
оболочка 

Спинномозговая
жидкость 

Черепная
кость 

Паутинная
мозговая
оболочка 

АНАЛИЗ
ЛИКВОРА 

Заболевания нервной
системы очень сложны,
и возможность исследо-
вания образца спинно-
мозговой жидкости зна-
чительно расширяет воз-
можности диагностиро-
вания заболеваний.

О
т

в
е

т
ы

: 
1

а
, 

2
б

, 
3

а
, 

4
в

.

1. Какая из систем управляет
деятельностью организма?

а) нервная система 
б) дыхательная система
в) система кровообращения

3. Из каких частей состоит
головной мозг?

а)  мозговых полушарий,
мозжечка и шейного
отдела

б) сердца и легких
в) желудка и кишечника

4. Что собой представляет
нервный рефлекс?

а) вид нервного человека
б) намеренное действие
в) автоматическая реакция

на определенное
раздражение

2. Как называются сети
спинных нервов?

а) связки
б) сплетения
в) тела

ТЕСТ ДЛЯ СООБРАЗИТЕЛЬНЫХ

Ты уже прочитал всю книжку? 
И готов проверить свои медицинские познания? 

Если твой ответ «да», тогда этот тест для тебя.

Твердая
мозговая
оболочка 

Головной
мозг 
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Система
восходящих путей 

Р
азличные чувствительные

(сенсорные) нервные

окончания передают сиг-

налы от органов чувств в

соответствующие отделы

головного мозга через цепи нейронов. Им-

пульсы, поступающие в кору головного

мозга, передают различные ощущения

и чувства. Чтобы сигнал преобразо-

вался в чувственное или эмоци-

ональное ощущение, необходимо,

чтобы организм находился в соз-

нательном бодрствующем сос-

тоянии. В этом случае особое

значение приобретают восхо-

дящие пути, которые отвечают

за доставку чувственных сиг-

налов в мозг от органов слуха,

зрения, обоняния и осязания.

Внутри шейного отдела  распо-

ложены особые нервные цен-

тры, которые регулируют режим

дыхания, кровяное давление, сер-

дечный ритм и другие вегетатив-

ные функции.

Сколько энергии требуется
головному мозгу

По сравнению с другими органами те-
ла, головной мозг расходует значи-

тельное количество энергии независимо
от степени активности текущей деятель-
ности. А еще наш мозг может использо-

вать только ту энергию, которая  вы-
рабатывается углеводами, а не энер-
гию жиров и белков; по этой при-

чине он в первую очередь страдает
от гипогликемии (недостатка сахара в
крови). Для усвоения сахара мозгу требу-
ется постоянный приток кис-
лорода. Ежесуточно мозг пот-
ребляет не менее 60л воздуха
(кислорода), доставляемого
красными кровяными тель-
цами, что составляет 20%
объема воздуха, расходу-
емого нашим организ-
мом: при этом ежесуточ-
но через мозг
проходит по-
рядка 2000
л и т р о в
крови.

СИСТЕМА, КОТОРАЯ БДИТ 

А вот и она, система восходящих
путей, полная активности, чтобы
поддерживать  бодрствующее сос-
тояние нашего тела, необходимое
для восприятия мозгом чувственных
сигналов.

НЕЙРОНЫ ТОЖЕ СПЯТ 

Глобина задремала: подобно
ей, нервная система тоже нуж-
дается в отдыхе не менее 8 ча-

сов в сутки, чтобы восстановить-
ся и вернуться в нормальный ре-

жим работы.
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Поддерживать в форме нервную систему 

Нервная система
тоже устает 

П
ри напряженной ум-

ственной деятель-

ности, однообраз-

ной или слишком

разнообразной де-

ятельности, когда одновременно необ-

ходимо выполнять несколько опера-

ций, развивается нервная усталость.

Наверняка, тебе приходилось испы-

тать на себе симптомы нервной уста-

лости, например, во время сдачи экза-

менов, когда ты теряешь способность

сконцентрироваться, ощущаешь уста-

лость, и тебе кажется, что у тебя ничего

Старайтесь избегать однообразия:
в течение дня старайтесь отвлечься на
какое-то время и посвятить себя при-
ятному и расслабляющему занятию,
например, посидеть в кресле и послу-
шать музыку.

Время от времени, по возможнос-
ти, устройте себе выходные.

Смена обстановки, отдых и пре-
бывание на природе являются иде-

альными средствами для восста-
новления и поддержания в форме

нашей нервной системы.

Необходимо
спать не менее
8 часов в сутки.
Плохое настро-
ение Замухрышки
происходит от то-
го, что он не вы-
сыпается!

Во избежание
умственного

и нервного переутомле-
ния нам следует разнообразить и че-
редовать виды деятельности. Нап-
ример, перед экзаменами лучше
всего периодически менять темати-
ку предметов, а не зацикливаться на
изучении одной темы. Кроме этого,
не стоит все время думать и беспо-
коиться об одном и том же. Кстати,
сильная тревога отрицательно ска-
зывается на состоянии нашей нер-
вной системы. Мы должны старать-
ся спокойно воспринимать ве-
щи и не придавать им слиш-
ком много значения, ведь
на самом деле,  они не
настолько

в а ж н ы
для нас,

как нам это
порой кажет-
ся.

не получится. Взрос-

лые тоже часто

страдают от нер-

вного переутомле-

ния, т.н. стресса, воз-

никающего от слишком

стремительного ритма современной

жизни, конкурентной гонки в бизнесе

и работе и постоянной спешке; време-

нами нервное переутомление выража-

ется в форме депрессии, когда человек

испытывает чувство безысходности,

грусти и удрученности.

ТРУДНЫЕ МОМЕНТЫ 

Тебе наверняка приходилось не раз
оказаться в ситуации нашего
друга. Ему надо пройти
тест, но у него не было
времени как следует под-
готовиться, поэтому его
нервная система
слишком напряже-
на, и он испыты-
вает состояние
переутомления.

СТРЕСС: НЕРВЫ
ПЕРЕТРУДИЛИСЬ 

Порой наши нервы получают слишком
большое количество раздражений, по-
этому мозг уже не в состоянии адекват-
но реагировать на них и блокируется:
в этом случае возни-
кает стрессовое
состояние.
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Нет алкоголю
и возбуждающим
средствам 

К
ак и всему нашему ор-

ганизму, нервной сис-

теме тоже необходи-

мо питание. Опреде-

ленные вещества, пог-

лощаемые нами с пищей, необходимы

и полезны для нашей нервной систе-

мы, например, вещества, содержащие

витамины группы В, витамин РР и фос-

фор. Другие вещества, например алко-

голь, стимуляторы и возбуждающие

средства, потребляемые в больших ко-

личествах, например кофе, являются

вредными для нашей нервной систе-

мы. В группу стимуляторов, отрица-

тельно сказывающихся на состоянии

нервной системы, входят также фар-

макологические препараты, которые

взрослые принимают в качестве успо-

коительных, которые, по их мнению,

помогают им  бороться с нервным

напряжением повседневной жизни. А

ПОТЕРЯ САМОКОНТРОЛЯ 

Никогда не следует злоупотреблять ал-
когольными и энергетическими напит-
ками. Ощущение комфортности и хо-
рошего самочувствия после их упот-

ребления в дальнейшем  имеет весьма
неприятные последствия, как это случи-
лось с Замухрышкой, который не в сос-
тоянии контролировать свои движения.

КАК РЕАГИРОВАТЬ 

Беспричинный каприз представляет со-
бой форму нервного срыва, который
типичен для малышей. Взрослым не
следует в этом случае терять терпение,
и спокойно пы-
таться утихоми-
рить ребенка.

Магнитноядерный резонанс (МЯР) 

Магнитноядерный резонанс  — это метод аппаратной ди-
агностики, применяемый для выявления и определения

нарушений мозговой деятельности. С помощью диагности-
ческой аппаратуры можно получить снимки/ диаграммы
мягких тканей мозга. Данное обследование основано на ра-
диоволнах: при этом пациент должен находиться в непод-

вижном состоянии под аппаратом, который создает
магнитное поле, чья мощность превышает вели-

чину земного магнитного поля. (Радио)маг-
нитные волны взаимодействуют с клетками

и преобразуются, а затем обрабатывают-
ся компьютером в виде снимков/ диаг-
рамм.

Выхлопной
клапан 

В
некоторых случаях нер-

вное напряжение, нако-

пившееся из-за пережива-

ний, находит выход не-

ожиданным образом; это

может выразиться в плаче, истерике

или аномальной активности. Это то

состояние, которое называется нер-

вным срывом.

У детей нервный срыв выражается в

форме беспричинных капризов, при-

падков гнева или даже судорог/ кон-

вульсий: возможно, это происходит от-

того, что, будучи слишком маленькими

и неспособными понять, что с ними

происходит, такие реакции действуют

подобно выхлопному клапану, позво-

ляя им разрядиться и снять напряже-

ние.

ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ 

ВРЕДНЫЕ ВЕЩЕСТВА 

Витамин В – мясо, рыба

Витамин РР – фрукты, овощи,
мясо и рыба

Фосфор – молоко, яйца, мясо
и рыба

Алкоголь

Кофе

Чай
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Le minacce per
il sistema nervoso

I
l ritmo della vita attuale è
sicuramente molto più
frenetico di quello che hanno
conosciuto i nostri antenati, 
e il nostro sistema nervoso

inevitabilmente ne risente. La competitività,
la continua “lotta contro il tempo”, l’ansia di
ottenere una vita migliore: questi elementi,
sconosciuti ai nostri nonni, rappresentano
una minaccia per l’equilibrio del sistema
nervoso. Tutto questo può essere causa di
stress, ossia di un profondo senso di
affaticamento fisico e psichico.
• Il segreto: calma e allegria
Tuttavia ci sono dei piccoli suggerimenti 
per raggiungere una maggiore serenità. 
Un buon consiglio per la salute della mente
è questo: “prendiamo le cose con allegria!”.
Le piccole contrarietà della vita quotidiana
potrebbero deprimere chiunque, ma non
dobbiamo lasciarci abbattere; nella maggior

parte dei casi, infatti, si tratta di cose senza
grande importanza, che si risolvono da sole.
Cerchiamo anche di aiutare gli altri: è stato
dimostrato che l’egoismo danneggia la
salute. Inoltre, quando stiamo facendo
qualcosa, cerchiamo di concentrarci su di
essa e di non pensare ad altro: è l’unico
modo per portarla a termine con successo,
senza farci travolgere dall’ansia delle tante
cose da finire. 

È opportuno cercare di dedicare il tempo libero
ad attività che ci facciano evadere dalla routine.
Sapere che durante la domenica andremo a
fare una gita con i nostri amici ci farà passare
più velocemente la settimana.
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Bisogna cercare di svolgere le azioni quotidiane,
come fare i compiti, aiutare la mamma, ecc.,

con calma: è meglio affrontarle con buon umore
e programmare bene il nostro tempo in modo

da non scoprire all’ultimo momento
che siamo in ritardo.1

CHI TROVA UN AMICO...

Uno dei modi per rilassarsi è anche quello 
di parlare con un amico della tua stessa età,
con il quale condividi interessi e problemi. 

È SOLO UN GIOCO...

Giocare ci permette di rilassarci insieme agli
altri. Ma cerca di non essere competitivo:
trasformeresti il gioco in un’ulteriore fonte 
di nervosismo. L’importante è partecipare 
e divertirsi!

ПРАКТИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ
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