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Προαγωγή καλύτερων 
συνηθειών ύπνου  

 Χαλαρώστε πριν τον ύπνο, αποφεύγοντας έντονες 
δραστηριότητες

 

Υγιεινή του ύπνου

ΤΗΣ ΕΛΛΗΝΙΚΗΣ ΕΤΑΙΡΕΙΑΣ ΥΠΝΟΛΟΓΙΑΣ

Υγιής 
Ύπνος: 
Σημασία, 
ασφάλεια, 
απόλαυση



Γιατί κο
ιμόμαστ

ε

Όταν ο ύπνος δεν είναι επαρκής … 

Eπηρεάζονται αρνητικά κρίση, 
διάθεση συμπεριφορά ικανότητα 

μάθησης διατήρησης των πληροφοριών, 
σχολική απόδοση κίνδυνος 

ατυχημάτων

ξεκούραση ανάπτυξη ανάπλαση  

καλή άμυνα του οργανισμού
ενίσχυσης του ανοσοποιητικού

γεγονότων και των πληροφοριών
θα διατηρηθούν ή θα διαγραφούν από τη 

μνήμη
 προετοιμάζει το σώμα

, 

μάθηση 
προσαρμογή
ψυχική σωματική ανάπτυξη 

διατήρηση ισορροπίας

Οι έφηβοι

 υπερφορτωμένο καθημερινό πρόγραμμα

άγχος
χρήση καφεϊνούχων
μόνιμη παρουσία ηλεκτρονικών μέσων στο δωμάτιο 

Ο   Ύπνος

ΓΓ


