On-Call

Digitalni resurs

Zasto san je od vitalnog
Znacenja za zdrav zivot



Prednosti sna

Mozak odmara

Tijelo se oporavlja
PoboljSava se imunoloski
sustav

PoboljSava se mentalna
agilnost

Pomaze u regulaciji tezine
PoboljSava se raspolozenje
Smanjuje se razina depresije

SON CALL
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ON CALL
Mozak se odmara 5

® Mozak se odmara

® To Cini mnoge njegove
funkcije ucCinkovitijima

® Stimulira funkcije mozga
kao Sto su kreativnost i
pamdcenje
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. . SON CALL
Tijelo se oporavlja

® Tijekom dubokog sna tijelo
blokira sva osjetila.

® Otkucaji srcase usporavajui
disanje postaje opustenije.

® Tijelo oslobada hormon rasta koji
uzrokuje obnavljanje tkiva.
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Poboljsava se imunoloski SON CALL
sustav

® Spavanje poboljSava imunoloski
sustav.

® Nedostatak sna uzrokuje stres koji
ometa imunoloski sustav,
ostavljajuci nas bespomocne
protiv bilo koje vanjske prijetnje.

® Tojerazlog zasto lijecnici uvijek
preporucuju odmor kod bilo koje
bOleSti. nErasmus+




Poboljsava se mentalna SON CALL
agilnost

® (QOdredena kolic¢ina sna moze
uciniti mozak ostrijim.

® Ova mentalna agilnost moze biti
vrlo korisna ako smo u situaciji
u kojoj je potrebno donositi
brze odluke.

® Na primjer, tijekom voznje.
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Pomoc u regulaciji tezine SON CALL

® Spavanje moze stabilizirati tezinu.

® [judi koji pate od nesanice mogu
jesti vise hrane jerim je potrebna
dodatna energija.

® Dok spavamo ne mozemo jesti
tako da postoji dobar dio unutar
svaka 24 sata gdje ne
konzumiramo dodatne kalorije.
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ov v v . SON CALL
Poboljsava nase raspolozenje

® Nedostatak sna dovodi do toga da
postajemo mrzovoljni.

® Spavanje Ce izbjeci ovo, Sto Ce
dovesti do boljih drustvenih
odnosa.
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Smanjuje depresiju %N o

® Spavanje smanjuje razinu
depresije jer opusteno tijelo
proizvodi dva hormona koji
suzbijaju hormone stresa
(serotonina i melanina).

Sve to uzrokuje da budemo
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