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Аннотация
Вам нужно знать, как снова себя разбудить и стать энергичным

человеком?К счастью, есть несколько простых способов, которые
помогут побороть сонливость. Отмечу, что важно пытаться вести
такой образ жизни, чтобы вас не клонило постоянно в сон и вам не
приходилось совершать над собой усилие, чтобы глаза оставались
открытыми.



 
 
 

Содержание
Введение 5
1. Кофеин – враг сна 6
Конец ознакомительного фрагмента. 7



 
 
 

Как побороть сонливость:
16 правил бодрости

Алексей Мичман
© Алексей Мичман, 2019

ISBN 978-5-4490-1483-2
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



 
 
 

 
Введение

 
Сонливость – прекрасная штука, если она приходит позд-

но вечером, когда как раз пора в постель, но это явно не то,
что вам нужно, когда вы сидите на скучном совещании или
когда пытаетесь на свидании очаровать своего визави. И вы
точно не  будете рады сонливости во  время вождения или
утренней пробежки. Для таких случаев вам нужно знать, как
снова себя разбудить и стать энергичным человеком.

К счастью, есть несколько простых способов, которые по-
могут побороть сонливость. Отмечу, что важно пытаться ве-
сти такой образ жизни, чтобы вас не  клонило постоянно
в сон и вам не приходилось совершать над собой усилие, что-
бы глаза оставались открытыми.
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