TYTUL: Po co jest sen? Biologiczna rola

CENA: DO UZGODNIENIA

PARAMETRY:
DANE KONTAKTOWE:

Sprzedajacy: (.: Melatonina :.)
Adres:

Miasto: Warszawa
Wojewodztwo: mazowieckie
Telefon:

OPIS:

Po co jest sen i dlaczego organizm potrzebuje go do
prawidtowego funkcjonowania? Nocny odpoczynek stanowi
fundamentalny proces biologiczny, niezbedny do wtasciwej regeneracji uktadu nerwowego, odpornosciowego oraz hormonalnego.
Zrozumienie jego fizjologicznej roli ulatwia codzienne dbanie o zdrowie i dobre samopoczucie.

W trakcie glebokich faz snu dochodzi do intensywnych proceséw naprawczych w calym ciele. Mdzg uporzadkowuje zgromadzone w ciagu
dnia informacje, wspierajac procesy zapamietywania oraz uczenia sie. Jednocze$nie usuwane sa z niego uboczne produkty przemiany
materii. Odpowiednia jako$¢ i dlugo$¢ spoczynku sprzyja rowniez utrzymaniu rownowagi metabolicznej oraz pomaga redukowac poziom
napiecia psychicznego.

Wspolczesne tempo zycia, przewlekly stres i wieczorna ekspozycja na $wiatto z ekranéw telefonéw czesto zaburzaja naturalny rytm
biologiczny. Konsekwencja tego bywaja trudnosci ze spaniem, spadek koncentracji oraz ogdlne uczucie zmeczenia w ciggu dnia. Dbalo$¢
o stale pory wstawania, wyciszenie przedtozeniem sie do 16zka oraz odpowiednie zaciemnienie sypialni to podstawowe nawyki
wspierajace higiene wypoczynku.

Rzetelna wiedza o fizjologii utatwia wdrozenie zmian sprzyjajacych biologicznym potrzebom organizmu. Wiecej informacji na temat roli
nocnego spoczynku oraz wskazdwek dotyczacych higieny rytmu dobowego oferuje serwis Melatonina.
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