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1LOSC 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

« nerwowo$c¢, rozdraznienie « spadek odpornosci
« zaburzenia koncentracji « demencja

« problemy z pamiecig i mysleniem « przyrost masy ciata
= stany depresyjne « ryzyko ataku serca
= zwigkszone ryzyko cukrzycy « stany zapalne

PROBLEMY ZE SNEM
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" CIALO (W TYM -
27 MOZG) ZAWSZE
 CIERPI PRZEZ =

NIEDOBOR SNU
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niedosypiajac narazasz sighha choroby przewlekte
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W TRAKCIE SNU

Informacje przyswojone za dnia "taczg sie"

z informacjami juz zapisanymi w pamieci
dtugotrwatej dajac nam gtebsze zrozumienie.
Sen jest wazny dla zapisywania wspomnien.

JAK SEN 0CZYSZCZA M0ZG?

Senpomaga oczysci¢. mozg po;;rzez Wyniycie toksyn, ktéré

n'agromadzajq sie w czasie dziennefo funkcjonowania. *..

Systenlglimfatyczny usuwa z tkanek mo’_zgev@'ych toksyczng

protgihe nazyWané beia-amyioidem (substancja ta grorﬁa_dzi
© sie'w mozgach pacjentow chpruj.z.;cych na alzheimera).

NIE MOZESZ SIE WYSPAC?

ZDROWY SEN

‘Po odpowiednim $nie mozemy obudzié sigz nowym
spojrzeniem fa nasze trudnodci i wyzwania!-
& - . ] 3
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