Аргументы в пользу режима дня

Ритм жизни человека обязательно должен предусматривать время для труда, отдыха, сна, и еды. Человек, который не соблюдает режим дня, со временем становится раздражительным, у него накапливается переутомление, такие люди чаще подвержены стрессу и заболеваниям.

Правильный распорядок дня поможет не только сохранить здоровье, но и лучше организует Ваше время.


Достаточный сон необходим для нормальной деятельности нервной системы. Регулярное недосыпание ведёт к снижению работоспособности и сильной утомляемости.

В среднем рекомендуется спать не менее 8 ч., за 1 ч. до сна прекратить физическую или умственную работу.

Последний приём пищи - не позднее, чем за 2 ч. до сна. Спать лучше в проветренной комнате, а также желательно ложиться спать в одно и тоже время.


Физическая нагрузка – 

важнейшее средство укрепления здоровья.
Полезна каждодневная 20-минутная гимнастика.

Гимнастика, атлетика, подвижные игры очень полезны для сердечнососудистой системы, лёгких, укрепления опорно-двигательного аппарата.

Занятия бегом оказывают положительное влияние на нервную и эндокринную системы.

Ходьба помогает избавиться от лишнего веса. За 1 час быстрой ходьбы сгорает до 35 граммов жировой ткани.
