EBponenckoe pervoanbHoe 610po

CAMOCTOSTE/IbHAA PEABUJIUTALUSA NOCNE

TAXENOA ®OPMbI COVID-19

lpobnembl, cBSI3aHHbIE
c ocnabneHnemM BHUMaHuUS,
yxyalleHueM namMaTv v MblllJIeHUs

OueHb YacTo Y Niloaen, nepeHecLunx Tsxkenoe 3abonesaHme, ocobeHHo ecnm nm bbina
NpOBeAeHa MCKYCCTBEHHAs BEHTUNSALUMS NErkux, HabnogaeTcs CHMXKEHME TaKUX PYHKLUA,
KaK LieNeHanpaBneHHOCTb BHUMAaHMS, 3aNOMUHAHME U ICHOE MblllfieHre. 3Ta npobnema
MOXKET MCYE3HYTb B TEUYEHWE HECKOJIbKMUX Hedesnb UM MeCcsLEB, HO Y HEKOTOPbIX /0Aen OHa
MOXKET NPoAoIKaTbCs bonee anuTenbHbIM Nepuog. Ecnm Bl ucnbiTbiBaeTe 3Ty Npobnemy,
NpMBeOeHHbIE HUXXE CTPATernm Moryt cnocobcTBoBaTh ee NPeoaoeHMIO:

- be3sonacHble pusnyeckue Harpysku.
BoccTaHoBNeHU0 hYHKLNIA FONTIOBHOIO
MO3ra MOryT noMoYb pumsnyeckme
YrnpaXkHEeHuUS.

+ Ynpa)KHeHus ANS roIoBHOro Mo3ra,
Hanpumep HoBble X066u nnn BUab
AeATeNIbHOCTW, FO/I0BOMIOMKW, UrPbl CO
CNOBaMM U YNCNAMU, YMPaXKHEHMS AN
PasBUTMSA NAMATU U YTEHMeE.

« Ucnonb3oBaHMe NOACKA30K B BUAE
CMUCKOB, 3aMETOK U HAMOMMHAHUN,
TAKUX KaK, HanpuMep, CUrHanbl
TenedoHa, KOTopble MoryT
HAaNOMWHATb BaM 0O TEX UM UHbIX
3aM/1aHMPOBAHHbIX AENCTBUSX.

- PaspgeneHue gecTBUM Ha OTAENbHbIE
COCTaBngaoLWmMe, YyTobbl OHU He
Ka3aNNCb YPE3MEPHO CITIOXKHbIMMU.

Ecnun I'IpOGHEMbI C NnamM4Tbi0, BHUMaHNeM Uin MmblillneHneMm CoOXpaHAaKTCA
anntesibHoe BpeM4, 06paTMTECb 3d NOMOLUbIO K CBOEMY BPa4y.



