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iai ca iti petreci o treime din viatd dormind?

 Probabil ti se pare o mare pierdere de vreme, dar
somnul este foarte important pentru organism.

Poate ti se pare ca, atunci cand te duci la culcare,
tot corpul tau este scos din priza.

De fapt, el ramane activ toata noaptea,
facand reparatii, ajutandu-te sa cresti
si pregatindu-te pentru o noua zi.

Hai sa vedem ce se intampla!




Un copil de noua ani si-a petrecut
aproape trei ani dormind. Tot acest
somn a facut ca ceilalti sase ani sa fie
plini de actiune. Dupa o noapte in care
dormi bine, poti sa te joci, sa inveti, sa
faci sport si sa te bucuri de acea zi.

Daca ai intre 7 si 12 ani,
corpul tau are nevoie
de 10-11 ore de somn

in fiecare noapte.

b Un adult are nevoie de
® ' 8-9 ore de somn pe

Un bebelus are nevoie
 de 15 ore de somn!
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Acest ceas biologic este o parte a creierului
care detecteaza lumina siintunericul.

Cand se face noapte, creierul detecteaza

intunericul si incepe sa produca o substanta
numita melatonina.

Aceasta te pregateste de culcare si iti da
senzatiade somn.

Dimineata, ceasul biologic detecteaza lumina
si stie ca este timpul sa te trezesti.

Daca ai o lumina stralucitoare langa
pat, cum ar fi ecranul televizorului sau
al calculatorului, poti adormi mai greu,
din cauza ca, percepand lumina, ceasul

biologic crede ca este inca ziua!







