
Вредите от недостатъчния сън



За нормалното физическо развитие на децата пълноценният нощен и дневен сън е от изключително

значение. Процесът на възстановяване и растеж на организма, протичащ през ноща е свързан с изразходване на

енергия, която е необходима за функционирането на всички органи и системи. Нощният сън е незаменим, през

този период настъпват специфични промени в мозъка, натрупват се хормони, които са жизнено важни. Нуждата

от сън е физиологично важна за мозъка и правилното му функциониране. Недостигът на сън отслабва имунната

защита и засилва риска от атеросклероза.

Сънят е фундаментален за правилното развитие на детето, особено в

ключовата възраст 6-7 години - период, в който се развиват учебните и

социалните умения, среднощните хигиенни навици и укрепва емоционалната

стабилност. Недоспиването в тази възраст не е просто умора то има дълбоки и

широкообхватни последици.

Последствията от хроничното недоспиване са много, освен че забавят

физическото развитие на организма и подрастващото дете изостава, се

наблюдават промени и в психическото му развитие.

Сънят е фундаментален за правилното развитие на детето, особено в ключовата възраст 6-7 години - период,

в който се развиват учебните и социалните умения, среднощните хигиенни навици и укрепва емоционалната

стабилност. Недоспиването в тази възраст не е просто умора то забавя физическото развитие на организма и

подрастващото дете изостава, се наблюдават промени и в психическото му развитие.



Задачи за упражнение у дома

Въведете точен час на лягане за цялото семейство в рамките на 7дни, всички членове на семейството да

го спазват!

Моля опишете в дневника си как се чувствахте и как се събуждахте след този експеримент.



Искра Брождарова
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