On-Call

Materiaty cyfrowe

Dlaczego sen jest
niezbedny dla zachowania
zdrowia”?



Korzysci ptynace ze snu

Nasz mdzg moze odpoczac.

A

Nasze ciato moze zregenerowac
Sity

Poprawia uktad odpornosciowy.
Poprawia sprawnosc¢ umystowa.
Moze poméc utrzymac nasza

wage.
Poprawia nasz nastroj

Zmniejsza poziom depres;ji.
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- . . SON CALL
Nasz mozg moze odpoczac

® Modzg moze odpoczacd.

® Tosprawia, ze wiele jego
funkcji jest bardziej
efektywnych.

® Pobudza funkcje mozgu,
takie jak kreatywnos¢ i
pamiec.
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Nasze ciato moze SON CALL
zregenerowac sity

® Bicie serca zwalnia i oddech staje
sie bardziej spokojny.
® Ciatouwalnia hormon wzrostu,

ktory powoduje regeneracje
tkanek.
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Poprawia uktad SON CALL

odpornosciowy

® Sen poprawia uktad odpornosciowy.

® Brak snu powoduje stres, ktory
zaktdca uktad odpornosciowy,
pozostawiajgc nas bezbronnymi
wobec jakichkolwiek zewnetrznych
zagrozen.

Dlatego tez lekarze zawsze zalecaja
odpoczynek w przypadku
jakichkolwiek dolegliwosci.
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Poprawia sprawnosc SON CALL
umystowa.

® Odpowiednia iloS¢ snu moze
sprawié, ze mozg bedzie
bardziej wytrzymaty.

Ta zwinnos¢é umystowa moze
by¢ niezwykle przydatna, jesli
kiedykolwiek znajdziemy sie w
sytuacji, w ktorej potrzebne sa
szybkie decyzje.

Na przyktad podczas jazdy
samochodem. Rl = asmus +




Stabilizuje naszg wage

® Sen moze prowadzic do statej

wagi.

Osoby cierpigce na bezsennosc
moga jes¢ wiecej jedzenia,
poniewaz potrzebuja dodatkowej
energii.

Spanie oznacza rowniez, ze nie
mozemy jesé, wiec pozostaje kilka
godzin gdzie nie spozywamy
dodatkowych kalorii.

SON CALL
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Poprawia nasze SON CALL
samopoczucie.

® Brak snu prowadzi do tego, ze
stajemy sie przygnebieni.

® Spanie pozwoli nam tego
uniknac, prowadzac do lepszych
relacji spotecznych.
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/mniejsza depresje. 25“ CALL

® Senzmniejsza poziom depresiji,
poniewaz zrelaksowane ciato
wytwarza dwa hormony, ktore
przeciwdziatajg stresowi
(serotonina i melanina).

Wszystko to sprawia, ze jesteSmy
szczesliwsi w ciggu dnia.
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