Памятка для убежденных слушателей

Шум городских улиц, мощный звуковой поток теле- и радио эфира, громкая музыка- все это медленно, но верно понижает нашу способность слушать. Что делать? Не доводя дело до слухового аппарата, вовремя пожалеть уши - уделить им 5 минут в день и…

· просто слушать звуки мира. Удалиться в лес или другое место, где нет шума машин, а есть шелест листвы, пение птиц и журчание ручья. Расслабиться, закрыть глаза и сконцентрироваться исключительно на слуховых ощущениях. Вы сами удивитесь, насколько богат мир звуков! Это упражнение даст отдых нервам, и улучшить слух.

· поглаживать и растирать уши: спереди, сзади, по всем бугоркам и ямкам - до ощущения сильного тепла.

· обмывать уши прохладной водой. Естественно, начинать с комнатной температуры, постепенно ее понижая. Только следите за тем, чтобы ни капли воды не попало в слуховой канал (в этом случае результат может оказаться противоположным ожидаемому).

· оттягивать вниз мочки столько раз, сколько вам лет.

· закрыв уши ладонями, пружинисто прижимать их к голове так, чтобы получилась воздушная подушка. Повторять эти упражнения не более 5 раз. 

