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     Этот вопрос рано или поздно встает перед каждым старшеклассником и все больше тревожит его по мере приближения учебного года к концу. Вам помогут советы  врача! 

· Прежде всего, режим дня в экзаменационный период не должен отличаться от обычного. Вставайте утром как и в учебное время.

· Не забывайте о зарядке. Чтобы она доставила вам удовольствие, включайте в нее упражнения, которые вы всегда с охотой выполняете на уроках физкультуры. Только помните, что участвовать в упражнениях должны все группы мышц, особенно мышцы плечевого пояса, шеи, спины. Зарядка и душ придадут вам бодрость на весь день.

· Завтрак должен быть сытным и обязательно горячим, иначе вместо занятий уже через час начнете думать об обеде.

· Теперь - за занятия. Заранее наметьте тот объем материала, который нужно повторить. Начинайте повторение с более легких вопросов, постепенно переходя к сложным, ведь ваш организм должен «вработаться» в дневной учебный ритм. Занятия в утренние часы наиболее плодотворны.

· Как и в школе, через каждые 45 минут устраивайте 5-10 минутный перерывы. Встаньте на это время из-за стола, походите по комнате. Можно сделать два-три гимнастических упражнения: потягивания, наклоны в стороны, дать отдых глазам.

· Через три часа занятий перерыв должен быть более длительным (30-40 минут). После полдника выйдите ненадолго во двор, поиграйте в мяч, покатайтесь на велосипеде. После такого отдыха на воздухе еще позаниматься полтора-два часа.

· В следующий 1,5-2 часовой отдых нужно пообедать, а после обеда погулять на улице, лучше всего в парке или сквере. В хороший летний день можно сполна использовать все его возможности – поиграть в бадминтон, теннис, даже искупаться, если пляж недалеко. Только не стоит загорать. В это время дня солнце очень жаркое и принесет вам только вред. Позагорав, вы вряд ли сможете сесть за книги.

· Прогулка на свежем воздухе хороша, но помните, что с 16 до 19 часов вы сможете еще многое повторить, потому что в это время, как и утром, начинается второй подъем работоспособности. Ведь раньше именно в это время вы начинали выполнять домашние задания. Заниматься следует также, как и утром, т.е. 2,5-3часа с небольшими перерывами через каждые 45 минут. В 19час. книги и тетради стоит отложить до следующего утра.

· После ужина-отдых, но не спешите садиться к телевизору. Его на время подготовки к экзаменам лучше исключить из своего распорядка. Это не отдых от занятий, а дополнительная нагрузка на глаза и нервную систему. Лучше выйти еще на час на улицу. Прохладный вечерний воздух сразу снимет усталость после напряженного трудового дня. Не старайтесь освободиться от своих обычных домашних обязанностей, ведь лучший отдых-это смена источников усталости.

· Спать следует ложиться не позже 10 часов вечера. Перед сном хорошо проветрите комнату, в которой вы спите.

· Таким должен быть каждый день подготовки, но в день перед сдачей экзамена так много заниматься не следует. Поэтому планируйте расписание своих занятий так, чтобы в этот день заниматься только до обеда. А после обеда нужно хорошо отдохнуть, погулять в парке, во дворе. Раньше лягте спать, приготовив заранее все для завтрашнего дня.

· И еще раз о ненужном волнении. Не секрет, некоторые ученики боятся экзаменов, несмотря не то, что хорошо к ним подготовлены. Это часто приводит к срыву на экзамене. В этом случае лучшее средство - самоубеждение. Приучайте себя к мысли о том, что вы знаете ответы на любой вопрос. Экзамены у вас принимают ваши же преподаватели, доброжелательно к вам настроенные. Представьте, что экзамен – это праздник, а он и в самом деле праздник. Надеемся, что вы в этом убедитесь. Успехов вам, друзья!
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