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Potř ebujeme več er spát, protož e si naš e tě lo i mozek musí odpoč inout

a nabrat sílu.

Je za tím ně kolik dů vodů :

Odpoč inek tě la - bě hem spánku si tě lo odpoč ine po celém dni.

Obnova sil - tě lo si "opravuje" svaly a př ipravuje se na dalš í den.

Odpoč inek mozku - mozek si tř ídí záž itky a ukládá si nové vě ci do pamě ti.

Rů st a vývoj - u dě tí je spánek dů lež itý i pro správný rů st.

Zkrátka: spánek nám pomáhá být silní, zdraví a př ipravení na nový den

Proč potř ebujeme več er spát?


