IIuTanue B NepHoOI MOATOTOBKH K K3aMeHaM
(pexoMeHIAIIHH)

JlesiTeJIbHOCTH MO3ra U MUTAHUE

Bcerna, a Bo BpeMs sk3aMeHa 0COO€HHO, 3a00ThTECH O
CBOEM 3JI0pOBhE. B 3TO TpynHOE BpemMs HYKHO XOpPOIIO
nutarbesi. C MOMOINIBIO MUIU, TPUYEM CaMOW OOBIYHOM,
MOXHO CTHUMYJHUPOBATh JEITEILHOCTh Mo3ra. l[JaBHOE,
3HaTh, YTO €CTh U B KaKOM HaOope.

YT10 npoucxoaur B MO3ry?

Tam HenmpepbiBHO paOotaroT cBbiiie 100 MuiuapaoB
HEPBHBIX KJICTOK, MPUYEM KaxKJasd €1l CBA3aHA C CIIE
10000 mpyrux. M kaxayro CEKyYHAY OHU OJHOBPEMEHHO
OOMEHMBAIOTCST MHpOpPMANMEd W TMOJAIOT MHJUIMOHBI
CUTrHaJIOB. /{7151 TOTO, YTOOBI ATOT CIOXKHEHUIIINN MEXaHU3M
(GyHKIIMOHUPOBAZI 0€3 cOOEB, KIETKaM CEpOro BEIIECTBa
MO3ra HE0OXOAUMO OOJIBIIIOE KOJUYECTBO dHEPTIuu. Mo3r
ekeqHeBHO  3abupaer 20  IPOLEHTOB  DHEPIHUM,
nojay4daemMon ¢ nuiiei. Takum o0pa3om, TO, UTO MBI €IUM,
pelIaronM o0pa3om CKa3bIBACTCSA Ha
pabOTOCIIOCOOHOCTH HAIIIEr0 MO3ra.

MeH10 M3 IPOAYKTOB, KOTOPbIE MOMOT'YT BaM:

YIAYYIIUTH IAMATD.



MopkoBb 0COOCHHO O0JIerdyaeT 3ay4yHMBaHHME YEro-JIn00
HaM3yCTh 3a CUET TOr0, YTO CTUMYJIHUPYET OOMEH BEIICCTB
B Mo3ry. Ham coBer: mpen 3yOpeKKOW ChECTb TapEiKy
TEPTOM MOPKOBH C PACTUTEILHBIM MaCJIOM.

AHaHac — JIOOMMBIM  (QPYKT TeaTpabHBIX U
MY3bIKaJIbHBIX 3B€3/1. TOT, KOMYy HEOOXOAUMO YJEep>KHUBAaTh
B HaMSTH OOJILIION OOBbEM TEKCTAa WM HOTHBIX 3HAKOB,
HyXJgaeTcss B BuTaMuHe C , KOTOpPHIM B JOCTAaTOYHOM
KOJIMYECTBE COACPKUTCA B 3TOoM (ppykre. Kpome Toro, B
aHaHacax MaJio kajgopuil (B 100 r Bcero 56). JlocTarouHO
BBINNBATh | CTaKaH aHAHACOBOI'O COKa B JICHb.

CKOHICHTPHUPOBATH BHUMAHHUC.

Periuareli  Jgyk  mOMOraer Ipu  YMCTBEHHOM
NEePEYyTOMJICHUM WM  TICUXMYECKOM  YCTaJIOCTH.
CnocoOCTBYeT  pazKWKEHUIO  KPOBM,  YIIYUIIIAE€T
CHaO)XeHME Mo3ra KuciaopogoM. Jloza: MHHUMYM
MOJIOBUHBI JTIYKOBHIIBI €KETHEBHO.

Opexu 0COOEHHO XOpPOIIM, €CIM BaM IPEACTOUT
YMCTBEHHBINA «MapadOoH» WM JOITas MOe3aKa 3a PYJICeM.
Ykpemnser HEPBHYIO CHUCTEMY, CTUMYJIUPYET
ICATEIIBHOCTH MO3ra.

JOCTHYDb TBOPYECCKOI'0 03apPCHUA

Nuxup o0CBOOOXKAAET TOJOBY JJId HOBBIX HJCH.
Conepxaiieecss B HEM BEIIECTBO MO XHUMHYECKOMY



cocTaBy OJIM3KO K aCIUPHUHY, Y(PUPHBIC Macia pPazKUKalOT
KPOBB, MO3T JIyUIll€ CHA0KAETCS KUCIOPOOM.

TMHH MOXET CIIPOBOLIMPOBATH POXKIACHHUE I'CHUAIBHBIX
uae. OdupHble Macia, CcoAeplKaluMecs B HEM,
CTUMYJIUPYIOT BCKO HEPBHYIO CUCTEMY. 10, KTO HYXKIA€TCs
B TBOPYECKOM AKTUBHOCTHM MO3Ta, JOJDKEH MUTh 4Yad U3
TMHHA: ABE YaWHBIE JO0KKHM H3MEJBUCHHBIX CEMSH Ha
Yarlky.

YCHEIIHO I'PHI3Th TPAHUT HAYKH

Kamycra cHM»Xaer HEPBO3HOCTh, TAK KaK CHUKAET
aKTUBHOCTb IIUTOBUAHOM Kejie3pl. YTOOBI mpoImesn
«MaHApPAX», CbhEUILTE cajlaT U3 KalyCTbl IEPEN
3K3aME€HOM, U Bbl CIIOKOMHO K HEMY ITOJITOTOBUTECH.

JIMMOH OCBEXaeT MBICIA W OO0JIeT4aeT BOCIIPUSTHE
nHpOpMaIMK 3a CUeT yaapHou 103kl BuTamuHa C. [lepen
3aHATUSIMU WHOCTPAHHBIM SI3bIKOM HEILJIOXO «IPUHSATH Ha
IPyZib» CTAKAHYMK JJUMOHHOTO COKa.

YepHruka — WUACATBHBIM «IIPOMEKYTOUHBIM KOPM).
CnocoOcTByeT KpoBooOpaieHuo Mo3sra. Jlydiine Bcero
€CTbh SITOJIbI UJIA BAPECHBE.

Yr1o npoucxoaur B ayiue?

Ha mnonoxureiabHbIE WM OTpULATCIIbHBIC O5MOIIUH
MOKHO IIOBJIMATH C  IIOMOILIBIO  ITHIIIH. HOBTOMY



cdicayromuce HamMx COBCTbI I TCX, KTO  XOYCT
MOAACPKATHL XOpOoICC HACTPOCHUC.

[Tanpuka — 4yem ocTpee, TeEM Jydlie. ApOMaTHYECKUE
BEIIIECTBA CIIOCOOCTBYIOT BBIJICIICHUIO «TOPMOHA CHACThSI»
- S3HAOp(pHUHA.

KityOHMKa O4YeHb BKYCHA, U K TOMY K€ OHa OBICTPO
HEUTpaau3yeT OTpUIlaTeNIbHbIE dMOIMM. J[03a: MUHUMYM
150 rpamm.

baHaHbl CTUMYJIHPYIOT BBIPAOOTKY CEpPOTOHHHA —
BCIIECTBA,  HEOOXOAMMOro  MO3ry,  4YTOoObl  OH
MPOCUTHAIM3UPOBAI: «Bbl cuacTIIMBBIY.



	Питание в период подготовки к экзаменам (рекомендации)
	Деятельность мозга и питание
	Всегда, а во время экзамена особенно, заботьтесь о своем здоровье. В это трудное время нужно хорошо питаться. С помощью пищи, причем самой обычной, можно стимулировать деятельность мозга. Главное, знать,  что есть и в каком наборе.
	Что происходит в мозгу?
	Там непрерывно работают свыше 100 миллиардов нервных клеток, причем каждая еще связана с еще 10000 других. И каждую секунду они одновременно обмениваются информацией и подают миллионы сигналов. Для того, чтобы этот сложнейший механизм функционировал б...
	Меню из продуктов, которые помогут вам:
	улучшить память.
	Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: пред зубрежкой съесть тарелку тертой моркови с растительным маслом.
	Ананас – любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, нуждается в витамине С , который в достаточном количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах мало ка...
	сконцентрировать внимание.
	Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половины луковицы ежедневно.
	Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» или долгая поездка за рулем. Укрепляет нервную систему, стимулирует деятельность мозга.
	достичь творческого озарения
	Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество по химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается кислородом.
	Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. То, кто нуждается в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки измельченных семян на чашку.
	успешно грызть гранит науки
	Капуста снижает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. Чтобы прошел «мандраж», съешьте салат из капусты перед экзаменом, и вы спокойно к нему подготовитесь.
	Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо «принять на грудь» стаканчик лимонного сока.
	Черника – идеальный «промежуточный корм». Способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть ягоды или варенье.
	Что происходит в душе?
	На положительные или отрицательные эмоции можно повлиять с помощью пищи. Поэтому следующие наши советы для тех, кто хочет поддержать хорошее настроение.
	Паприка – чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выделению «гормона счастья» - эндорфина.
	Клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Доза: минимум 150 грамм.
	Бананы стимулируют выработку серотонина – вещества, необходимого мозгу, чтобы он просигнализировал: «Вы счастливы».

