3 kroki do idealnego snu

Banna ekrany
przed snem

Staty rytm dnia

20-22:00

Wytgcz telefon i komputer
minimum godzine przed
spaniem. Niebieskie swiatto
hamuje wydzielanie
melatoniny, ktéra pomaga
zasnac.

Staraj sie ktas¢ i wstawac
o tych samych porach
kazdego dnia. Twoj
organizm lubi rutyne.

Przygotuj swojqg “baze”

Wywietrz pokoj, zadbaj o

s IE catkowite zaciemnienie i

" | I cisze. Odpowiednia
{3 temperatura i ciemnosc to

klucz do gtebokiego
odpoczynku.




Dlaczego warto
sie wysypiac?

Tarcza przeciw stresowi i
lepszy humor

Super pamieé

i szybka nauka
Wysypianiesie zwieksza

Podczassnu Twéjmozg Twoja odpornosé na stres i

utrwala nowe informacje i

porzadkuje wspomnienia, @ poigoe U”Z{”!?é stabilny
co bezposrednio przektada ) AL
sie na lepsze oceny i
koncentracje.
&-f‘”’f\g}
e
Twoja fizyczna Kontrola wagi
regeneracja i hormonow
Dobrej jakos$ci sen obniza Sen reguluje poziom
tetno i cisnienie krwi, Detoks mézau ~ hormondw
chroniac przed chorobami 9 odpowiedzialnych za apetyt
uktadu krazenia i zdrowe serce (grelina i leptyna). Brak snu
zwieksza apetyt i ryzyko
Nocny odpoczynek otytosci.

umozliwia moézgowi
usuniecie nagromadzonych
w ciggu dnia toksyn.
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