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SEN

: HIGIENA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

ILOSC SNU

- Dzieci (3-5 lat) 10-13 godzin snu kazdej nocy
Dzieci (6-13 lat) 9-11godzin snu

Nastolatki (14-17 lat) 8-10 godzin snu

Mtodsze osoby doroste (18-25 lat) 7-9 godzin snu
Dorosli 7-9 godzin snu

JAKOSC SNU

SKUTKI NIEDOBORU SNU

¢ nerwowos¢, rozdraznienie,
« zahurzenia koncentraciji,
problemy z pamiecia i
mysleniem

stany depresyjne

spadek odpornosci
demencja

przyrost masy ciala
ryzyko ataku serca
prowadzi do wypadkow
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CIALO (W TYM
MOZG) ZAWSZE

~ CIERPI PRZEZ
NIEDOBOP SNU

nie mozesz medosyplajac narazac sie na choroby
przewlekie . i

W TRAKCIE SNU

Informacje przyswojone za dnia "tgczg sie" z
informacjami juz zapisanymi w pamieci dtugotrwatej
dajgc nam gtebsze zrozumienie.

Sen jest wazny dla zapisywania wspomnien.

JAK SEN 0CZYSZCZA MOZG?

-

: Sen pomada oczysmc mozg poprzez wymyme
| 'tok3yn ktore nagromao’zajq sie W czasie dZJennego~"'
" funkclonowanla System gllmfatyczny usuwa g iy
. tkanek mozgowych toksycznq proteing nazywanq
beta-amyloidem. Beta- amyI0|d gromad2| S|e w o
‘.-moz.gach pacjentéw chorujgcych na _aIzhelmera._

NIE MOZESZ SIE WYSPAC?

- STARAJ SIE KLASC | WSTAWAC O TYCH SAMYCH PORACH
- PRZYCIEMNIAJ POMIESZCZENIE
- UNIKAJ KORZYSTANIA Z GADZETOW ELEKTRONICZNYCH PRZED SNEM
- SKUP SIE NA ODPREZENIU A NIE ZASYPIANIU
- STARAJ SIE SPORO RUSZAC W CIAGU DNIA
- WIECZOREM UZYWAJ FILTRA NIEBIESKIEGO SWIATLA

- WIFCZOREM UNIKAJ POBUDZAJACYCH PRODUKTOW (HERBATY, KAWY)

- PRZEWIETRZ POKOJ
- WLACZ RELAKSUJACA MUZYKE
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