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Amerikanyn Birlesen Statlarynda 3 ulagyn her gije 7-9 sagat uklamayandygy malimdir.
ULAN yetmezligi sebapli, siiyji keselinin kopelmegi wagtyn gecmegi bilen, gan basysynyn
ostip biler, seyle hem agramy gazanyp bilersiniz. Hinarmenlerin pikirice, giinortan bir kase
kofe icerde doly ukyp biler.

Kofein Adenozin bloklayan gyjyndyryjydyr. Bu himiki madda giinit dowamynda yygnanysyar
we bir gije dr. jade wu, pelsepofiyanyn ylymlarynyn, DBOSM, DBSM, Sertifikatly psiholog
we dusekli Prichress Fatsatcy. Netijede, kafein ulanmak sebapli, uklamagyn hilini gijikdirip,
uky hilini hasam erbetlesip bilersiniz, has ¢unnur yetman, ukyndagyn basgancagyny has
dikdir. Her gije bu bolar, sonda ukylmasa, kofein terk etmek hasam kynlasarsynyz.

Bu yagdayda in gowy strategiya, yatmazdan birnace sagat on kofein ulanmagy bes etmekdir.

Flk: Tizin elementler: Gizlin suratlar. Iymitwell dizayny

Bedendaki kofeinin tasiri sizin pikir edisinizden has uzyn dowam edyar. Dr. Celheya, ukyp,
haywanyn ylmy we wessosyndaky premyer-ministrin lukmany, Westerinin gahary,
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kafeinganin ykdysadyyetinin kop sagada birndge gezek gija galyandygyny aydyar. In gowusy,
yatmazdan ozal 6-8 sagat 6n ulanmaly.

Kofein-e duygur bolsanyz, onemden ya-da giinortan giinortanlygy ret etmek has gowudyr.
Bu diyler, lukman ylymlarynyn doktory, FacP, FCCP, FCCP, FCCP, Fcasm, Bas lukmancylyk
genescisi Wellepolis miidiri diylip atlandyryldy.

Teswirler-n -Whli materiallar lukmanyn reseptine den bolup bilmez. Karar
bermezden ozal yoritelesiji bilen maslahatlasyn.
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