Советы психолога


 Креветки — деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными кислотами, которые не дадут вниманию ослабнуть. Достаточно 100 граммов в день.  


Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно.  


Орехи особенно хороши, если предстоит умственный марафон. Укрепляют нервную систему, стимулирую деятельность мозга. 


 Инжир освобождает голову для новых идей. Эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается кислородом. 


 Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нем, стимулирую всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки измельченных семян на чашку. 


 Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. Съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спокойно к ним подготовитесь. 


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


 Черника способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье. 


 Клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Доза: минимум 150 грамм. 


 Бананы содержат серотонин — вещество, необходимое мозгу, чтобы тот просигнализировал: «Вы счастливы»�
�



