[bookmark: _GoBack][image: 🛌] Здоровый сон – залог бодрости, хорошего физического и психического здоровья.

Во время сна организм восстанавливается, активизируется регенерация тканей, выработка необходимых для нормальной жизнедеятельности гормонов. Идет активная настройка нервной системы на новый рабочий день.

Доказано, что недостаточное количество сна приводит к повышению массы тела, так как нарушается выработка «гормонов сытости». Это приводит к нарушениям пищевого поведения, например, к патологической тяге к сладкому, углеводистой пище. Сон обеспечивает отдых организма, а также способствует переработке и хранению информации.

[image: ❓]Сколько часов нужно спать? Как помогает нам гормон сна? Чем опасен недостаток сна?

Читайте в наших карточках ↓
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HEJOCTATOK CHA -

CEPbE3HOE MPEMATCTBUE HA NYTU
‘®OPMUPOBAHUSA NOJIE3HBIX MPUBBIYEK
W OT/IMYHBIA KATAJIU3ATOP BPE[HbIX:
NPU HEXBATKE CHA YE/IOBEK ULLIET
BHELWHUE CTUMYJIATOPbI (HUKOTUH,
KO®EWH, AJIKOr0J1b U TAK AAJIEE).
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HEJOCTATOK CHA

HEFATMBHO CKA3bIBAETCS HA
®YHKLMOHUPOBAHUU BCErO OPTAHU3MA,
A B OCOBEHHOCTW HA PABOTE MO3TA.
XPOHWUYECKWIA HELOCHIN MOXXET NPUBECTM K:
YXYALUEHUIO NAMATY U CHUXXEHUIO BHUMAHMS,
PA3APAXXUTE/IbHOCTY U NOAABJIEHHOMY
3MOLIMOHAJIBHOMY COCTOSHMIO.

EC/IN Bbl 3SAMETU/,

YTO BAM CTAJIO C/TIOXKHEE
KOHLEHTPUPOBATbCSA
HA EXXEQHEBHbIX
3AJAYAX, TO

3TO CUMIMTOM
HE[OCTATKA CHA.
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BO BPEMA MNOJIHOLLEHHOIO
HOYHOI0 CHA

AKTUBHO BbIPABATbIBAIOTCA LIUTOKUHbI -
BENKOBbIE COEAUHEHUS, HEOBXOAUMbIE
AN BOPbBbI C UHOEKLIMOHHBIMM U
BOCMAJIMTE/IbHbIMU MPOLIECCAMM.
HE[JOCTATOK CHA BbICTPO

MPUBOJMUT K YXYJLLEHUIO
COCTOAIHUA KOXXU U
BOJIOC. NO3HUN
OTXO[} KO CHY U
HE[JOCTATOK CHA
NPUBOAMT K
NOBbILLEHUIO
APTEPUAJIbHOIO
LABJIEHUA.
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HYXXHO CINATb?

ONTUMAJIbHO HE MEHEE 6 U HE BOJIEE 8 YACOB.
NPUYEM BPEAEH U U3BbITOK U HE[JOCTATOK CHA.
AEOULINT CHA YPEBAT PA3BUTOCTDIO,
YCTANOCTbIO, COHJIUBOCTbIO. JIIOBUTEJIN CMATb
CJIMLLKOM A0JIN0 TAKXXE PUCKYIOT YXYALUUTD

CBOE 3/J0POBbE.
6 = 8 4yacoB
\
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BAXHO!

JIOXXUTbCA HYXXHO 10 23.00, MOTOMY 4YTO
B 3TO BPEMA AKTUBHO BbIPABATbIBAETCHA
FOPMOH CHA - MEJIATOHUH, KOTOPbIA
SAMEAJIET NPOLLECCblI CTAPEHUA B OPTAHU3ME
BJIUAET HA YPOBEHb rOPMOHA POCTA NMOMOIAET
BOPOTbCA CO CTPECCOM YMEHBLLUAET XXUPOBYIO
NPOC/IOMKY B TEJIE YBEJIMMUBAET

PA3MEP MbILLUL, OBJIAQAET
NMPOTUBOPAKOBbIMU
CBOMCTBAMMU NOAAEPXXUBAET |
UMMYHUTET KOHTPOJIUPYET
ANMNETUT.
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