HeMHOro o nuranum



IlepecmorpuTe nuTanue Bamero
pedeénka. Ono ne 001>1CHO
COO0epIHCamob MHO20 CHIUMYTIAMOPOB
(koghe, uan, konwl, caxapa),

KOTOPbIC JCUCTBYIOT HA OPraHu3M
BO30y:Kaal01IeE.



Iy Heo0X0aAUMO Pa3HOOOpPaA3UTh
osowamu u (hpykmamu



Mopkogb — 0co0eHHO 00J1erdaeT
3ay4YMBaHHeE 32 CYET TOIO0, YTO
CTUMYJIMPYET O0OMEH BelleCTB B
MO3I'y

(Ilepeo 3ayuusanuem Xopouio cCvecms mapeiKy mépmou
MOPKOBU C paACMUMETbHbIM MAC/IOM)



Kanycma — cHUMaeT
HEPBO3HOCTh, CHU/KACT
«MAHIPAK»

(canam u3 kanycmol)



Ananac — cogep:KuT 00J1bIIO0E
KOJIHYeCTBO BUTaMHHa «(Cy»,
CIIOCOOCTBYET yIEeP:KAHUIO B

naMATH 00JILIIOT0 KOJINYECTBA

3ay4HBaeMoOIro MaTepuaJia

(mooicHo cok, 1 cmakan 6 OeHb)



Jdumon — BuTaMuH «C)» ocBeKaeT
MbICJIH, BOCIIPUATHE



Opexu — 0c00eHHO XOPOIIM, eCJIHU
IHPEACTOUT YMCTBEHHBIN TPV
(cmumynupyrom 0esameabHOCHLb
MO032a)



ImMun — cTUMYJIHPYET BCIO HEPBHYIO
CHUCTEMY

Yait uz mmuna (2 uaitnvie 1034cKu Ha YAUIKY)



Kpegemku — neuKarec aJs M03ra,
CHA0XKAKT OPraHu3M
BAa'KHECHIITUMHU KHUPHBIMH
KHUCJI0TAMH, KOTOPbIC HE TAAYT
0CJIA0HYTHh BHUMAHHUIO

(Oocmamouno 100 zpamm ¢ oenn)



UHKHMP — ero 3(pMpHBIEC MaCJIA
PA3KMKAT KPOBb, MO3I' JIyYIlIe
CHaOKaeTcss KHCJI0POa0OM



Penuamolu 1yk — moMoraer 1npu
YMCTBEHHOM IEPEYTOMJICHHUH,
YCTAJOCTH. YJIYUYIIaeT CHADKEeHHUE
MO03ra KHCJI0POA0M

(nonoeuHa 1yKOBUUbBL €)HCEOHEBHO)



Ha nonosxxcumenvnusie u
OMPUUAMEIbHBLE IMOUUU
MOMCHO MAKIICe NOBGIUAMDb NPU
nOMOWU nUWU:



Ilanpuka — cnoco0CTBYET
BbI1€JICHUI0 TOPMOHOB CYACTHSA —
IHOOphuno8



Knyonuka — o4eHb ObICTPO
HEUTPAJIU3YET OTPUIATEIbHbIE
IMOIIUH

(munumym 150 cpamm 6 oensv)



banan — comep;KUT CEPOTOHMH,
BellecTBO, HEO0OX0AMMOEe HAILIeMY
MO3I'Y, YTOObI TOT MPOCUTHAJIMJIL:

«Bwvt cuacmauewi!»



Ackopounosasn kucioma o0JaaaaeT
CBOMCTBAMM @bI3bl8ANb NPUTIUE CUT
U yayuuams yMCHMEEHHYI0
paoomocnocooHocme

(«Bumamun 600pocmu ).



Ilepeas nomowb npu npucmyne
NAHUKU, 0eCNOKOUCINGA:

Hayuyure cBoero ped¢éHka BAbIXarhb
OYCeHb OBICTPO Yepe3 HOC, A BBIABIXATh
OYeHb MeIJICHHO, yepe3 pot 10 pas,
HACTYyHaeT

(«3ppexkm ycnokoenusn»).



«CocuuTan 10 JecATH

Ecjau ecTh BO3MOKHOCTH, MOKHO
BBINUTH IUTHEBOM COABI, YTO TAKIKE
HACT

«Ihhekm ycnokoenus)).

Mo0KHO YMBITHCS X0JI0{THOU BOIOH



Hu B KoeM ciiyuae HeJlb3s
IHPUMEHATH ceoamueHble
npenapamasl (3JICHUYM, Ta3enam M
T.J.). YCIIOKAUBATHCHA HAJ0
3apaHee:



3a 1-2 HexesIM 10 IK3aMEHOB IONUThH
HACTOMKHU M3 TPAB IMYCTHIPHUKA,
BaJIePUAHDbI, 00SIPBIIIHUKA



HaxkaHyHe, mepea 3K3aMEHOM HUYEro
YCIMOKAMBAIOIIEro MUTh HE CTOUT:
MOKHO CIIPOBOIIMPOBATH
COHJIMBOCTDH, 3aTOPMOKEHHOCTD



Bo BpeMs cTpecca NPOMCXOAUT CHUJIBHOE
00€3BOKMBAHUE OPraHU3MA U MOITOMY
CHUKACTCH CKOPOCTh HEPBHBIX
IPOIIECCOB.



Cneooeamenvno, nepea IK3aAMEHOM WU
BO BpeMs HEro uejaecooopasHo

BLINUMb HECKOIbKO 2l10MKO0E8 8000l.



1f CIIaKyIo BOAy WM COK IUTH He
PEKOMEHAYIOT, T.K. B CJIAJKYIO
rasMpoOBAHHYI0 BOAY J00aBJIAIOT
BelleCTBA, YCKOPHAIOLIHE
00e3BOKNBaHME;

1% JIJ1s1 TOr0, YTO0BI pacIieNnuTh COKH,
TOXKe TpedyeTcs Boaa



1t TlepeBecTH HEPBHOE HANPSIZKEHNE B
MYCKYJbHOE — IPO0EKATHCH UJIH
NOTPSICTH PYKAMM;

1t TloMaccHpoOBaTh HJIH PACTEPETh TEJI0;

1t Tlepek/JII0YMT BHUMAHUE HA
IHOCTOPOHHMI 00bEKT;



