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PRIES EGZAMINUS IR
EFEKTYVIAU JIEMS
PASIRUOSTI



Egzaminai - jtemptas metas, reikalaujantis daug
psichologiniy ir fiziniy istekliy. Padidejus jtampai,
jaunuoliai daznai skundziasi, kad negali mokytis taip,
kaip anksCiau, kad kankina nemiga, galvos skausmai,
pykinimas. Nemaza dalis jaunuoliy Siuos nerimo
keliamus simptomus mégina malsinti ir mokymosi
efektyvumg didinti raminamaisiais arba
stimuliuojanciais vaistais.

Vartojant medikamentus tikimasi, kad vaistai sumazins
nerimaq ir stresq, pades sutelkti demesj ir koncentracijg bei
pagerins atmintj. TacCiau is tiesy vaistai — nesvarbu, ar
raminantys, ar stimuliuojantys — gali turéti visai prieSingg
poveikj.  Raminamieji gali  sukelti  mieguistumag,
iISsiblaskymqg, galvos skausmgqg, pykinimg, vémima.
Stimuliuojantys vaistai gali pasireiksti prakaitavimu,
aukstu  kraujospudziu, padaznéjusiu  Sirdies  ritmu,
dirglumu, galvos skausmu, miego sutrikimu. Maza to, visi
medikamentai kelia priklausomybe ir gali bati labai zalingi
sveikatai.




Vaisty alternatyvos

Esant jtemptam laikotarpiui, specialistai pataria stresqg malsinti ir smegeny veiklg
skatinti natdraliais budais.

*Magnis ir B grupés vitaminai yra naudingi smegenims. Magnis padeda sumazinti
nerimg ir dirglumg, o B grupés vitaminai gerina atmintj bei padeda
susikoncentruoti. Dél Sios priezasties jie vadinami intelekto vitaminais. Esant jy
trdkumui, sunku susikaupti ir mokytis, ima skaudéti galvg. Magnio gausu
juodajome  Sokolade, Spinatuose, brokoliuose, Ilapiniuose kopustuose,
avokaduose, pupelése, leSiuose. B grupés vitaminy galima gauti vartojant viso
grudo ir pieno produktus, zuvj, kiausinius, riesutus.

«Aminorugstys taip pat turi teigiomq poveikj smegenims. Jos didina smegeny
aprapinimg deguonimi ir normalizuoja centrinés nervy sistemos veiklg, skatina
lgsteles atsinaujinti. Patariama valgyti liesqg varske, vistienos kratinéle, lasisqg,
kiausiniy baltymus, ankstines darzoves.

Smegeny veiklai labai naudingos ir Omega-3 riebaly ragstys bei fosfolipidai.
Omega-3 riebaly ragstys gerina atmintj ir smegeny kraujotakqg, sutelkia
mokymuisi. Fosfolipidai — lipidai, sudarantys Igsteliy membranas - taip pat
teigiomai veikia atmintj bei padeda Igsteléms pasisavinti kitas veikligsias
medziagas. Daug fosfolipidy randama riebiose zuvyse (lasisoje, skumbreéje ir
sardinése), avokaduose, kiausiniuose, sojos pupelése, riebioje vardkéje, liny
seklose.



‘Kofermentas QIO yra visose Igstelése randamas antioksidantas,
saugantis smegenis nuo zalingo aplinkos poveikio, gerinantis
kognityvines organizmo funkcijas. Sio kofermento galima aptikti
riebioje zuvyje, organy meésoje, sojy pupelése, avokaduose,
lorokoliuose.

*Angliavandeniai — gliukozeés ir energijos saltinis smegenims. Kai
smegenims triksta energijos, atsiranda nuovargis, sunku
susikaupti ir mokytis. Reikety vengti greitai jsisavinamy
angliavandeniy, tokiy kaip cukraus ir perdirbty maisto produkty.
Sie angliavandeniai gali sukelti didelius energijos svyravimus ir
greitg nuovargj. Geriau rinktis pilno griddo produktus, vaisius ir
darzoves. Jie jsisavinami létai, todél suteikia energijos ilgam laikui.
Vanduo yra bdutinas normaliai smegeny veiklai. Jis aktyvina
raudonyjy kdineliy veiklg ir padeda iSvengti smegeny nuovargio.
‘KokybisSkai miegant smegenys iSskiria hormonus, padedancius
jsiminti ir apdoroti gautg informacijq. Sie hormonai taip pat
padeda stiprinti smegeny jungtis, kurios itin svarbios mokantis.
Paauglioms (14-17 mety) rekomenduojama miegoti 8-10
valandy, jauniems suaugusiems (18-24 metai) ir suaugusiems
(26-64 metai) — 7-9 valandas.

*Emocijy valdymo technikos, tokios kaip kvépavimo pratimai ar
meditacijos, padeda mazinti stresq ir didinti emocinj atsparuma.
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