Dobrajakosc snu

to dobra jakosc zycia

Dobrajakosc snujest fundamentalnym filarem zdrowia fizycznego i psychicznego,

ktory bezposrednio przektada sie nalepszg jakosc zycia, wyzsza produktywnosc
| lepsze samopoczucie.

Aby poprawic jako$¢ snu - pamieta;j:
e Ktadzsie spaciwstawaj o statej porze. Nie chodz spac zbyt pézno.

e Zadbaj o cichg, ciemngichtodng sypialnie.
e Ogranicz ekrany, kofeine i alkohol przed snem



