Памятка «Быть здоровым – хорошо спать».
1. Обязательно ложиться и вставать в одно и то же время.

2. Перед сном надо совершить прогулку, принять теплый душ.

3. Нельзя перед сном смотреть фильмы ужасов или боевики. От  увиденного потом трудно успокоиться.

4. Не ешьте на ночь. Ужинать врачи рекомендуют за один-два часа до сна.

5. Спать лучше в полной темноте. Так как это намного спокойнее.

6. Перед сном обязательно хорошо проветривать помещение и, если это возможно, спать при открытой форточке.

7. Спать надо на ровной постели без высоких подушек и слишком мягких матрасов.

8. Спать лучше на спине или правом боку.

9. Не применяйте снотворного. Лучше в случае нарушения сна на ночь выпить полстакана воды с медом или какой-либо отвар трав, рекомендуемых народной медициной.

Выспишься – помолодеешь.

