IHpopmMauinHa cTaTTa: “AK NigBULLUTM KOHUEeHTpaLilo 6e3 kaBn”

Cy4yacHMM pUTM XKUTTA 3MyLLYE HaC LWyKaTu LWUBUAKI MeToau 3anmwiatmca
6apbopuMn. Hanbinbw nonynapHmnm — kaea. lNporte aia kopeiHy HepoBrum, a
HaaMipHe B)XMBaHHA BUK/IMKA€E BTOMY, po3apatyBaHHA i npob6nemMu 3i cHoM. Ha
L,ac/IMBOMY BUNagKy, € NpupoaHi Metoamn sébepiratm KOHUeHTpaLito 6e3 CTOPOHHIX
CTUMYNATOPIB.

Mo-nepwoMy, AO0TPUMYICA PEXXUMY CHY. 7-8 roAMH AKICHOro CHy — L,e onTuMarsibHe
«nanuBo» ana Mo3ky. MNo-gpyre, pobn kopoTki nepepeun. Metog “Pomodoro” — 50
XBUNUH po60TU, 10 XBUINH BiANOUYUHKY — AonoMara€e yHUMKHyTU NepeBsToOMMU.

LLle ogHa pekoMeHpauia — pyxauvca. HaBiTb N’ATUXBUNIMHHA PO3MUHKA Un
nporynsaHKa nokpatiye KpoBoob6ir i noctayaHHA KUCHIO 0,0 MO3KY. |, 3BiCHO, He
3abyBan npo NnTHy Boay. 3HeBOAHEHHA 3MEHLUYE KOHLLeHTpaLilo TaK caMo, AK i
HeaoCUNaHHA.

Konu opraHiam y 6anaHci, T 3ocepepykyewica npupogHo — 6e3 ,04aTKoBoi
KaBoOBOi “pgo3n”.



