Folosesti telefonul pe post de alarma? Vezi ce patesti
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Expertii de la Sleep School din Londra avertizeaza ca somnul este grav afectat de prezenta
telefoanelor mobile sau a altor aparate electronice. Mai mult, aceste aparate pot
provoca dureri de cap si ameteala daca sunt tinute langa pat, spune medicul Guy Meadows.

Lumina albastra emisa de telefon ne distruge sanatatea deoarece afecteaza ritmul circadian si
afecteaza productia de melatonind-hormonul somnului.

Un nivel sanatos de melatonina te ajuta sa ai un somn odihnitor, iar corpul va putea transforma
alimentele si bauturile consumate in energie.

Daca productia de melatonina este afectatd, ciclul de somn este intrerupt, iar méncarea nu va
mai fi procesata eficient. Opt persoane din 10 stau cu telefonul mobil Ianga pat si 5 din 10 1l
folosesc pe post de alarma.

sursa: realitatea.net




