BALL ZIIATHO3 YHIKANIbHWUI. BALLIE NIKYBAHHA MEPCOHANI3OBAHE. BALLE MAMBYTHE 3AXULLEHE

dﬁ Bio-hacking Your Body: TBiit manyaJ cynepcusin

Haykoeo nidmeepdxeHi HanawmysaHHs 0111 meo2o «bionoeidyHoeo cmapmany» 8i0 ciMeliHo2o eiHekornoza IpuHu Kasuyk

‘ 1. Fuel: IlanuBo muaa cucremu (XapuyyBaHHA)

SKicmb meoix KrimuH ma pieeHb eHepeii 3anexamse 8i0 mo2o, Wo mu «3asusacw» y bak.

PisHomaHiTHiCTb — Lie 6a3a: Hamarancs 3'igati 30 pi3HUX POCAIMHHUX NMPOAYKTIB Ha
TUXOEHb (Pi3Hi OBOMI, (PpyKTH, KaLli, ropixu, HaciHHA). Lle TpeHye TBin iMyHITET.

Omega-3 gna «npouecopar»: Pnba, BONOCbKi ropixv Ta HaCiHHA NbOHY — L& 3aXUCT TBOrO MO3KY
Ta roOpMOHarbHOI CUCTEMU.

CTon uyKpoBuUM «rompankam»: Hagnuwwok conoakmx Hanoie Ta dpactdyny BUKNMKAE CTPUOKK
iHcyniHy. Lle Bege Oo BMCMNaHb Ha LWKipi Ta « TYMaHy» B rOfoBi.

FNippaTauifa: Teoa Hopma — 30 mn Boau Ha 1 Kr Barn. Boga gonomarae KniTuHam oyunulyBaTucA
Ta npaulBaTu WeuaLle.
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= 2. Reboot: IlepezaBautaxkenus (Con)

CoH — ue He nayasa, a yac, Kofiu meitli op2aHiaM «4ucmume Kel» ma OHOBJIHE CuCmeMy.

Pexum 8-10 roamH: Came CTinbku NOTPIGHO TBOIN cucTeMi y NigniTkoBOMY BiLi A4S pOCTy Ta
BiAHOBMNEHHS.

Digital Detox: Bumukan ekpaHu 3a 60 xBUNUH 0O CHY. CMHE CBITNO BNOKye MenaToHiH —
rOPMOH, KA BiAMNOBIAA€E 3a SIKiCHE BiAHOBMEHHS.

KnimaT-koHTpOnb: Hankpalle Mo30K BigHOBMOETLCSA Y npoxonogi (18-20°C).
CTtabinbHicTb: Jlaratv Ta BCTaBaTi B OAMH | TOM CaMUi Yac — Lie HarKpaLumin cnocid
HanawTyBaTW BHYTPILHIA FOANHHUK.

3. Interface: I'iricHa Ha T0Ka30BOMY PiBHI

Teoe mirio — ye ekocucmema. ['or108He rpaesursio: He 3agaxkal cucmemi rpayrogamu.

MpuHUMN camoouneHHA: BHYTpilWHI opraHm (BariHa) — Le cuctema, Lo OYULLYETLCA cama.
Byab-siki BHYTPILLHI NPOMMBaHHSA (CNPUHLIIOBAHHS) PYWHYIOTb 3axXUCHUN Gap’ep.

MpaBuno «Tinbkn 30BHi»: MUTK NOTPIGHO NMLLE 30BHILLHI OpraHn. BUKOPUCTOBYM TifTbKN YNCTY
Boay abo cneuianbHi 3acobu 3 pH 3.8-4.5. 3BMyanHe Muno 3aHaaTo arpecuBHE.

Hanpsimok pyxy: NpaBuno «cnepeny — Hasag» — KpUTUYHO Baxnmnea 6asa ans npodinakTukm
iHcbekuin.

BaBoBHsAHMM 3axucT: Obupan BinNn3Hy 3 HaTypanbHUX TKaHWH. CUHTEeTUKa CTBOPIOE «edekT
NapHUKay, y SKOMY LUBUOKO PO3MHOXYHOTbCSA bakTepii.

Firiena + CnopT: OBOB’A3KOBO 3MiHION BINM3HY Ta NpuMan gy ogpasy nicna TpeHyBaHHS.

I MEPLLA B YKPAIHI K/TIHIKA MEPCOHA/I30BAHOI PEMPOAYKTUBHOT MEAULUMHMN
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Akwo mu bayuw ui criosiweHHss — ue cueHar, wo cucmemi nompibHa ripogbecitiHa dornomoza.

O Cur”aJm Jis xiB4ar:

Binb — ue HE Hopma: Akwo meHcTpyauisa 3amyLuye Tebe Nty cunbHi TabneTky Yn 3anuaTtumcs
BOOMa — L NnpuBig NepeBipuTUCA Ha eHO0oMETPIOo3.

36in rpadpika: Limkn kopoTwmi 3a 21 geHb abo goswnn 3a 40 OHiB, YM KOro panToBa BiACYTHICTb.
3MiHa «Konbopy Ta 3anaxy»: HeTunosi BuaineHHs, ceepbik abo NeyviHHA B iHTUMHIN 30Hi.

. Cursaju s XJIONIiB:

Habpsik abo 6inb: byab-skuin pantoBui 6inb y kKanuTui (sevkax) abo 3amiHa IXHbOro po3mipy — Le
TepPMIHOBUI NpPUBIA, ANS Bi3UTY A0 ypornora.

Mpo6nemu 3 «Tpachikom»: binb abo NeyiHHA Nig Yac ce4voBUMNYCKaHHS.

3MiHM Ha wKipi: [losBa HETUNOBUX BUCUNIB, NOYEPBOHIHHS Y1 BUPA3OK.

System Alerts: Koo nmopa no Jgikapsa?
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¢ Ilam'sTamn:

BisuT go riHekonora 4m yponora — Le He CTpaLlHO i He bongaye. Lle npodecinHnm yek-an, skun
rapaHTye TBOK cBob6o4y Ta MOXNMBOCTI B ManbyTHbOMY. Lle koHcynbTauia came TBOro cTaHy i
TBoro 3gopoB’si.

Maew nutaHHA? 3anuTyn y npodecioHanis, a He B Google.
‘k clinic.in.ua | @endometriosis.com.ua

Instagram: @kravchuk_gynekologist (nignucynrtecs, 3anutymnte, yce KoHdiaeHUinHO
Ta aHOHIMHO)
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BiHHMUg, J1bBIiB, TepHoNinb

M. BiHHMuUS, Kinbuesa gopora/c. 3apsaHui, Byn. 3apidHa, 40, 3anuc 098 772 45 05

Byab apxiTeKTOpoM CBOro 340pOB'Al BXXe CbOroaHi!


http://clinic.in.ua/
http://endometriosis.com.ua/

