Если устали глаза

Выполни два любых упражнения:

- посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево – вправо (15 секунд);

- напиши глазами свое имя, отчество, фамилию;

- попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе бумаги перед собой (20 секунд);

- нарисуй квадрат, треугольник – сначала по часовой стрелке, потом в противоположную сторону.
Режим дня
Раздели день на три части:

- готовься к экзаменам 8 часов в день;

- занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе  8 часов;

- спи не менее 8 часов, если есть желание  и потребность , сделай себе тихий час после обеда.

Питание

· Ешь 4 раза в день.
· Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, овощи, фрукты, шоколад.

· Перед экзаменом наедаться не следует.

Условия поддержки работоспособности

· Чередуй умственный и физический труд.

· Берегите глаза, делайте перерыв каждые 20-30 минут.

· Минимум телевизионных передач! 

