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L
3 Bax/1MBi HOBUHM WOAHA — popaiiTe «kEKcnepT» B ynwoneHi gxepena Google

BaraTo fiofei 3acnHawTb 13 Te/lepOHOM Yy pyKax, HaBiTb He 3aMUC/IINYUCDH, AK Lie
BMN/MBa€ Ha opraHism. Coumepexi, BiAeo Y HOBUHM Nepes CHOM 34alTbCA CNOCOO0M
po3cnabutucs, ane HacnpaBAi MO30K Y Lieii MOMEHT OTPUMY€E 30BCiM 1HWKIA cUrHan —

3aimuaTncd akTUBHUM.

FonosHa npob6seMa — CUHE CB1T/10 eKpaHa. BOHO NpurHiyye BUPO6/eHHA MeTaTOH1HY
— FOPMOHY, SKWIi B1iAanoBijgae 3a COH. Y pe3y/nbTaTi MO30K CnpuiiMae Bevip Ak
NPOAOBXEHHA AHA 1 Bigknajae npouec 3acuHaHHA. Came ToMy nicns 4OBroro
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«3aBUCaHHA» B TeflepoH1 NoAN HaCTO HE MOXYThb WBUAKO 3aCHYTU, HAB1Tb AKIWO

BiAa4yyBalTb BTOMY.

lle oanH pakTOp — i1HPopMayiHe nepeBaHTaxeHHS. Nepes CHOM MO30K Ma€e NoCTYMNoBO
nepexoanTn B CNOK1MHWIA pexum, afnie cTpiyka HOBUH, Bigeo abo eMOUiiHNA KOHTEHT
NiATPUMYKTb HEPBOBY CUCTEMY B Hanpy3i. 0CO6/IMBO HEraTUBHO BN/INBAKTb TPUBOXH

HOBWHW Ta HECK1HYEHHNIA CKPON1HI COLUMEpPEX.

NMCUXOMOrn NOACHIWTbL: TeNepoH CTBOPE ePeKT «<MUTTEBOIL BMHAropogn». KOpoTki
Bifeo, NOBLlAOM/IEHHA Ta Nakn CTUMYIOTb BUPOO/IEHHA 40PaMiHy — FOPMOHY
3a0BOJIEHHSA. Yepes e MO3KY CTa€e CKagHiwe «<BUMKHYTUCA» 1 NepeinTn B PeXum
BiAMOYMHKY.

He MeHWw BaxnBO i Te, wo TenedoH nopywye ranébuHy cHy. HaBiTb AKWO NgnHa
3acHyna, NnoBiAoM/ieHHs, Bibpauil abo 3BMYKa NepeBipAaTu eKpaH cepes HOY1l MOXYTb
noripwyBaTu AKiCTb B1AMNOYMHKY. Y pe3ynbTaTi 3paHKy 3'aB/IAETbLCA BIAUYTTA

BMCHaXEHHS, HaB1Tb Nic/iA 4OCTATHLOIL KiNIbKOCT1 roAuH y NixkKy.

daxiBul pagaTb Bigknagatu TenedoH xo4va 6 3a 30-60 XxBUAMH 0 CHY. 3aMicCTb
CKPO/IiHry Kpale obpaTu CNOKiHY My3UKY, KHUT'Y ab0o NpoCTO Tully. Tak MO30K

NOCTYMNOBO NEPExXoAnTb Y PexXuM BiaHOBNEHHS.

TakoX KOPUCHO BMMMKATW CMNOBLIWEHHA HA H1Y 1 HEe TpuMaTy TeniepoH Nopyy 13 N1XKKOM.

Lile fonovarae 3MeHWNTU CNOKYCY NOCTiWHO NepeBipaTyM eKpaH.

Y nigcymky, npobnema He nuwe y camomy TenepoHi, a y 3Bmyui nocTtinHoi ctumynayii
MO3KY. IHOA1 HaB1Tb HeBeNnKa «UnppoBa naysa» nepen CHOM MOXe CYTTEBO NOKpawmuTn
CamMornoyyTTH, HacTpiin i piBeHb eHeprii HaACTYMNHOr O AHA.
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