Основные требования к здоровому сну

Во сне человек восполняет силы. Замедляются все процессы его жизнедеятельности. Меняется деятельность мозга для переработки информации. Поэтому хороший сон очень полезен.

У людей иногда бывают трудности выспаться. И эти проблемы сказываются на нашем самочувствии. Мы не высыпаемся и возникает усталость, становясь раздражительными. Недосыпание может привести к серьезным последствиям для здоровья.

Бывает трудно заснуть даже, несмотря на переутомление. В таком случае вам помогут несколько простых рекомендаций.

1. Соблюдай график
Рекомендуемая протяженность сна не меньше 8 часов. Засыпайте каждый день в одинаковый час.

2. Обращайте внимание на пищу и питье на ночь
Не употребляйте тяжелые и жирные пищевые продукты за два часа до сна. Тягость на желудке может не дать вам уснуть. Не ложитесь спать в сытости или на пустой желудок. Не пейте любые алкогольные напитки и кофе.

3. Сохраняйте благоприятные условия в спальне
В помещении должно быть прохладно, спокойно и темно. Присутствие источника света препятствует сну. Выключите смартфон в сторону за пол часа перед сном. Проветривайте в комнате. Прослушивание спокойных песен или прочтение интересной книги благоприятно перед сном.

4. Сократите сон днем
Для любителей поспать днем уменьшите продолжительность сна. Его следует ограничить не более одного часа.

5. Включите активность в планирование дня
Для улучшения сна рекомендуется физическая нагрузка днем. Пробуйте избегать нагрузок перед сном. Эффективным будет вечерняя ходьба на улице.

6. Выполняйте набор ритуалов
Регулярное осуществление определенных действий помогает быстрее задремать. Проветривание, стакан молока, ванны теплая, чистка зубов. Такие шаги настраивают нас на сон.

7. Никаких электронных гаджетов до сна
Экран не дает человеку заснуть. Обязательно отключите телефон и другие устройства.

Соблюдение этих указаний позволят вам вовремя засыпать, оптимально высыпаться и набраться сил. Правильный сон улучшает настроение, а также восстанавливает силы и является ценным элементом в повседневной жизни.



Всего символов без пробелов – 1779 знаков (1700-3000-5500) с 2060, 282 слов
Уникальность – 100 % (100 %)		turbocheck.ru 100% уникальн.
Водность – 15 % (12-20 %)			turbocheck.ru 20,92% вода
Заспамленность – 35 % (до 25-35 %)	turbocheck.ru 26,01% спам

Уникальность: Advego на ПК 100%, Advego в интернете 100%
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OcHosHsie TPeGo83HIR K 310D0BOMY CHY

B CHe 4en0BeK BOCMONHAET CUNbi. 3aMeNIRIOTCA BCe NDOLIECCE! Er0 KUBHENERTENLHOCTH. MeHAETCH ASRTENEHOCTL MO3ra ANA nepepaboTki nHbopMaLMM.
losTovy X0powwii CoH oueHs moneser.

087 YHOTA G837 TDYAHOCTH BCTATSCR. 1 3TV MPOGTEMs! CKE3BIICTCR H3 HaLLEM CBMOUYBCTE/N Mal He SSICHITASHCR 1 BOSHKEST YCTanocTs,
(CT3HOBRCe PESPEXITENEHSINM, HEOCINZHAS MOXET TIDVBSCTH K CapiesHuIM MOCTSACTEMSY 477 3A0P08E.

BHBAET TOYAHO 3aCHYTH A2KE, HECHOTDA Ha NEDEYTOMNEHH. B TaKOM CIY\iae BaM NOMOTYT HECKOMEKO MPOCTLX PEKOMEHARLU.

1. Cobniogaii rpagu

PEKOMEHIYENaR MDOTAKEHHOCTS CHa HE MeHSILE § UACOR. 3aCHINAITE KaKASIA ASHs B OAMHKOBLIA |aC.

2. 06paWaIITS SHUMGHHE Ha TALLY W TS Ha HOs

He yTIOTDEBNAITS TAXENSE 1 ¥VDHSIE THLESsIS MPORYKTS! 33 /133 UAC2 A0 3. TAOCTS 13 XENYIKE MOKET HE 3T 83M YCHYTe. He MOXITECh CTaTs
(CHTOCTY W 13 RYCTOM XEMYAOK. He NefiTe ioBiie aTKOronHsie ATl ¥ KoBe.

3. Coxpansiire BraronpysTHsie YCn08A 8 Chafisve

B MOMELLEHIY AOKHO BSTe MPOXTTAAO, CTIOKO/IHO U Tewo. MIDHCYTCTBHE VCTONHKS CBST3 MDENATCTSYST CHy. BHKTIONUTE CHBPT(OH 8 CTOpoHY 23 non
4aC3 nepen cHov. MIpOS=TpHES/iTe & KoMKaTE. MTPOCTYLUE3HHE CIOKOJiHEX NECEH YT TIDONTEHIAS WHTEDECHOJ! KHUTY BRaTONPHSTHO NEpe CHOM.

4. Coxparue co pren

1179 MOBTENS MOCTETe feM YMEHSILHTE DONOKIITENSHOCT CHa. X0 CEAYST OTPHNUTS He 60nes OnHorD Uaca.

5. BIIOUMTE BKTVEHOCTS 8 GHADOBIHHE A4

1% Y7YULEHS CHB DEKOMEHAVETCR GUS/NECkas HarDysKa e, MTpobyiiTe uaeraTs Harpysox nepen cow. SdecTvisHui ByaeT seusphan xone6a Ha
ye.

6. BunonssiiTe Habop puTyano

PerY/IDHO0E OCYLLECTBNEHHE OTIDEAENIeHHsiX AEVCTEMiA MOMOrBeT BwCTDee 33peMaTs. MPOBETPHERHHE, CTaKaH MOTOK, BaHHI TeNas, UACTKa 3yBos. Tawe
WA HACTPAMBEIOT HaC Ha COH.

7. HYKBKUX 3MSKTDOHHSIX F3/DKETOS A0 C43

3paH He 13eT UST0BEKy 33CHYTe. OBR3ITENHO OTKIIOUNTS TENGOH 1 ADYTHE YCTPOTICTES.

‘CoBTOgeH e 3THX YKE33HWH MOSBONAT B2M BOBDEMS 3ACHITATS, OMTUMAEHO BHICHITATLCS W HABPATECA T, T1paBANHIA COH YNYULIZET HACTDORHAE, 3
TAI0KE BOCCTaHaBNVIBAST CHITe #t SBNASTCH LiEHHSIM 3MEMEHTOM 8 N10BCEAHEBHOT XIISHK.

Bepcun Texcra:

& Hecxoneio cexyna Hasap (UTC+03:00)

Hosas Bepcus Texcra

& 5 mnnyr nasap (uTC +03:00)
YHUKANGHOCTE  100% Opdorpadus
Beero cmeonos 2060  3acnannenocTs.
Besmpofencs 1779 Boma

Komsecrso cnos 282
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15%
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MpoBepka 3aBepLueHa:

100% 100%

VHUKANLHOCTL 10 ppasam VHUKANLHOCTL 10 CTIOBaM

TpoBepeHo AOKyMEHTOB: 279 / BeeroHaiigeHo: 0/ OWMGOK 62
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®aiin_PegakTiposaTh Hacrpoitkn Crpaska

BB «+»XODDBAAl=XRRAHE

| PesynbTaT npoBepky

‘OcHoeHble TDEGOBaHHA K 310DOBOMY CHy BO CHE YeN0BEK BOCTIOTHAET CHfb. 3AMEANAIOTCA ECE NPOLECCH! €ro
KUM3HEIOATEIBHOCTH. MEHRETCA ACATE/IBHOCTS MO3ra A7 NEpepaGoTKM HHODMALH. M103TOMY XODOWTi COH OdeHs
n0ne3eH. ¥ Mionefi HHOFAA GLIBAIOT TPYAHOCTH EBICTATBCA. M 3TH NDOG/leMbl CKSHIEAIVTCH Ha HALLIEH CAMOSYECTEH. Mol He
BEICHINAGHCA 1 BOSHHKAST JCTAOCTS, CTAHOBACH PA3ADAXHTEEHbIMM. HEAOCHINAHIE MOKET NIDHEECTH K HEGNArONpHATHEIM
TIOCAECTENAN /1A 4e/I08EKa. BLEGET TPYAHO 33CHYTD AZKE, HECHOTDA HA NIepeyTOwneHHe. B TaKOM CAyae Eam noMoryT
HeCKOTKO MPOCTEIX PeKOMeHAaUIT. 1. COBMIOAa rPadyIK PeKoNeHaYeMaR NPOTAKEHHOCTS CHa He MeHbILe § acos.
3aChINaiiTe KaABI ACHS & OAHHAKOEIT SaC. 2. OBPALIAIITE EHUMAHHE Ha THILY 1 MMTBE Ha HOY He yMOTpEBNATITe TAKeNbIE
1 ¥DHBIE MHUEEbIE NDO/YK TSI 32 A3 4aCA A0 CHa. TATOCTB HA KENYKE MOKET HE JaTh EaM YCHyTb. He MOKHTECH CiaTh &
‘CHITOCTH W Ha NYCTOT KEAYAIOK. He Neiire nioGbie ATKOTO/IbHEIE HaNHTKH 1t KODE. 3. COXDAHATITE GRArONPHATHEIE YCAOEHA
& ChancHe B MOMELLEHHH AOTKHO GbiTb DOXNAIHO, CIOKOTIHO  TeMHO. TIDHCYTCTEWE HCTOSHHKA CBETa NDENATCTBYeT CHy.
BuKI0HTE CMAPTAOH & CTODOHY 33 110/ 42Ca NIEPeA CHOM. TIPOBETDHEAITE & KOMHATe. MTpOCAYWIHBaHHE CTIOKOTHBIX neceH
WM TDOSTEHHE HHTEDECHON KHITH GATOTIDHATHO Nepe CHOM. 4. COKPATHTE COH AHem 117 nioGHTeneli nocnars AMen
yMEHBILWTE MPOAOMKHTENHOCTS CHa. EFO CAEAYET OTPaHKHHTS He BONee OHOTO HaCa. 5. BKTIOHHTE BKTHEHOCTD &
TNaHHDOBaHHE AHA /U1 YMYMUEHIR CHa DEKOMEHAYETCA (W3H4ECKaR HarPy3Ka AHem. TIpOGyiiTe WaBEraTs Harpy3oK nepea
CHOM. S(RKTIEHbIM BYET EE4EDHAR XOA1E0A Ha YIMLE. 6. BBINONHATITE HABOD PHTYANB PEry/IADHOR OCyeCTEnSHHE
‘OpezenerHbIX ASTICTENT OMOTaET GiCTpEe 33apeMaT. MTPOBETPHBAHHE, CTAKAH MONOKA, BaHHbI TeNNaR, WICTKA 3008,
‘TaKWe WaTK HACTPAHERIOT HAC Ha COH. 7. HIKaKIIX 3/1EKTDOHHBIX FIKETOR /10 CHa KP2H He A3ET HEIOBEKY 3ACHYT.
O63aTensHO OTKMIOYTE TeNEOH H APyTHE YCTPOTICTEA. COBMIOAEHHE STHX YKA3aHIT MO3BONAT EaM EOBPEAA 3aChINaTs,
‘ONTIHMATIBHO EBICHINATECA  HAOPATECA CHA. TIPAEIBHEITT COH Yy SIAET HACTDOSHHE, A TAKIKE BOCCTAHABANEAET CHbl
RENAETCA UISHHBIM 3/1EMEHTOM B MOBCEHEEHOT KI3H.
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