Используйте все возможные ресурсы для сохранения здоровья.

Морковь – обеспечивает заучивание чего-либо наизусть, за счёт того, что стимулирует обмен веществ в мозге.
Ананас – любимый фрукт театралов и музыкантов, тех кому необходимо удерживать в памяти большие тексты, тех кто нуждается в большом количестве витамина  С и тех кто хочет избавиться от накопленных в организме жиров.

Банан – содержит серотонин – вещество, необходимое нашему мозгу, чтобы тот просигнализировал нашему организму «я счастлив».

Чеснок – древнейшее лечебное средство, защищает от бактерий, благотворно влияет на кровь и предотвращает атеросклероз.

Лук репчатый - помогает при переутомлении и умственной усталости, улучшает снабжение головного мозга кислородом.

Орехи – особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» (доклад, конференция) укрепляет нервную систему, стимулирует деятельность головного мозга.

Капуста – снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. Чтобы прошёл «МАНДРАЖ» съешьте капустный салат перед публичным выступлением, либо экзаменом, и вы удачно его преодолеете.

Лимон – освежает мысли и облегчает восприятие информации за счёт ударной дозы витамина С.

Опорой в жизни являются:

1.  Позитивное отношение к жизни.
Правило: если можешь изменить ситуацию – измени ее, не можешь изменить обстоятельства – измени отношения к ним.

2.  Разумный образ жизни.
     Правило: не можешь жить напряжённее – начинай жить умнее.

3.  Умение без ущерба для здоровья пережить неудачу. 

Правило: жизнь ритмична: спады чередуются с подъемами.
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Мудрые мысли на каждый день

· Улучшить свою жизнь можно только через изменение отношения к ней, восприятие её как самого ценного дара, через мудрость радости каждого дня, минуты, впечатления. Неурядицы, жизненные противоречия – это норма жизни; они не должны занимать в вашем сознании больше места, чем того стоят.

· Чем напряжённее ритм жизни, выше стрессовые нагрузки, тем актуальнее для человека проблема сознательного влияния на своё здоровье через разумную организацию образа жизни.

· Научитесь жить с юмором.  «Юмор – соль жизни, - говорил К. Чапек, - кто лучше просолен, тот дольше живёт».

                          Будьте здоровы!
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