
झोपेचे मह�व

सक� �डयन �रदम समजून घेणे
प�रभाषा: 24 तासांची झोप-जागृती च� �नयं��त करणारी शरीराची
अंतग�त घ�ाळ �व�ा.
काय�: हाम��सचे �ाव, आहारा�या सवयी आ�ण शरीराचे तापमान
यासार�या शारी�रक ���यांना �दवस आ�ण रा�ीशी संरे�खत करते.
�वरोधी प�रणाम: �व�कळ�त सक� �डयन �रदममुळे झोपेचे �वकार,
मान�सक असंतुलन आ�ण चयापचयशी �नग�डत  सम�या �नमा�ण होऊ
शकतात.  Sleep Foundation

तु�हाला माहीत आहे का? झोपेचे अ��त त�य!

🧠 1. तुमचा म�� झोपेत �वतःची �व�ता करतो!
खोल झोपेम�ये, म��तील ��ल�फॅ�टक �णाली �वषारी घटक काढून टाकते,
�याम�ये बेटा-अमायलॉईड समा�व� आहे, जे अ�झायमरशी संबं�धत आहे.
झोप कमी = म��म�ये �वषारी घटक साठणे = �यूरो�डजेनेरे�ट�ह आजारांचा धोका
वाढतो!

⏰ 2. ६  तासांपे�ा कमी झोप घेत�यास �दयरोगाचा धोका 48% वाढतो!
झोपेचा अभाव उ� र�दाब, जळजळ आ�ण �दयरोगाला कारणीभूत ठरतो.
चांगली झोप = �नरोगी �दय!

💊 3. फ� 1 रा�ीची खराब झोप तुमची रोग��तकारश�� 70% कमी क� शकते!
झोपेचा अभाव नैस�ग�क �कलर पेश�म�ये घट करतो, �यामुळे संसग� आ�ण
कक� रोगाचा धोका वाढतो!
मजबूत रोग��तकारश��साठ� पुरेशी झोप �या!

🌞 4. सकाळ�या सुय��काशामुळे तुमची रा�ीची झोप सुधारते!
सकाळ� 10-30 �म�नटे सूय��काशात रा�ह�याने तुम�या सक� �डयन �रदमची
पुनर�चना होते आ�ण मेलाटो�नन �न�म�ती वाढते.
सकाळचा जा�त �काश = रा�ी चांगली झोप!

🍔 5. ५ तासांपे�ा कमी झोप घेत�याने तु�हाला जंक फूडची अ�धक इ�ा होते!
झोप कमी घेत�यास �े�लन (भूक वाढवतो) आ�ण ले��टन (तृ�ती कमी करतो) या
हाम��सवर प�रणाम होतो.
कमी झोप = अ�धक गोड आ�ण तेलकट पदाथ� खा�याची इ�ा!

🚗 6. २४ तास जागे रा�ह�यास तुमचे र� अ�कोहोल पातळ� 0.10% इतक� होते!
ही मया�दा म��ाशनामुळे नशा झाले�यासारखी असते!
�ाय��ह�ग करताना सुर��त राह�यासाठ� पुरेशी झोप �या!

💡 7. चांग�या झोपेसाठ� खोलीचे तापमान 18-22°C (64-72°F) असावे!
झोपे�या वेळ� शरीराचे तापमान �वाभा�वकपणे कमी होते, �यामुळे थंड
खोलीम�ये झोपेचा दजा� सुधारतो.

📱 8. झोप�यापूव� ���न वापर�यास झोप 1.5 तास लांबणीवर जाते!
मोबाईल आ�ण लॅपटॉपमधून �नघणारा �नळा �काश मेलाटो�ननचे उ�पादन
थांबवतो.
"नाईट मोड" वापरा �क�वा झोप�या�या 1 तास आधी ���न बंद करा!

💤 9. तुम�या शरीराची नैस�ग�क झोप�याची वेळ 10 PM - 2 AM आहे!
याच वेळ� मेलाटो�ननचे सवा��धक उ�पादन होते.
उ�शरा झोप = पुनस�च�यत झोप कमी!

🔄 10. खराब झोप �वचेला वेळेपूव� वृ� बनवते!
झोपेचा अभाव कॉ�ट�सोल (ताणतणाव हाम�न) वाढवतो आ�ण कोलेजन �न�म�ती
कमी करतो.
प�रणाम? अ�धक सुरकु�या आ�ण �न�तेज �वचा!
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