TYTUL: Jaka jest najlepsza godzina na sen? m
CENA: DO UZGODNIENIA

PARAMETRY:
DANE KONTAKTOWE:

Sprzedajacy: Melatonina (.: HelloWorld :.)
Adres:

Miasto: Warszawa

Wojewddztwo: mazowieckie

Telefon:

OPIS:

Sen odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zdrowia fizycznego i
psychicznego. Aby w pelni sie zregenerowac, nie wystarczy tylko odpowiednia dtugo$¢ snu - wazna jest réwniez jego pora. Wiele oséb
zastanawia sie, jaka jest najlepsza godzina na sen. Eksperci zalecaja, aby ktasc¢ sie spa¢ miedzy 22:00 a 23:00, poniewaz wlasnie wtedy
organizm zaczyna produkowac¢ najwiecej melatoniny - hormonu odpowiedzialnego za zdrowy sen.

Najlepsza godzina na sen zalezy takze od indywidualnego rytmu dobowego, ale regularnosc¢ i odpowiednia pora zasypiania wptywaja na
jako$¢ snu i poziom energii w ciagu dnia. Zbyt pdzne chodzenie spa¢ moze zakldcac regeneracje organizmu, prowadzac do zmeczenia i
probleméw z koncentracja. Dlatego warto wypracowa¢ wieczorna rutyne i trzymac sie statych godzin snu, by czu¢ sie lepiej kazdego
dnia.
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