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건강한 수면 취하는 방법

                              

매일 밤 숙면을 취하는 것은 심혈관 건강에 매우 중요합니다. 

성인은 평균 7-9시간을 목표로 해야 합니다.

유아와 어린이는 연령에 따라 수면이 더 필요합니다.

수면의 이점 알아보기

더 나은 두뇌 기능
빈틈 없음, 의사결정, 집중, 학습, 기억, 추론 및 문제해결 포함

기분 및 에너지 개선

면역계 강화

치유 세포, 조직 및 혈관 복구

위험 감소 만성 질환

수면이 건강에 미치는 영향 알아보기
수면은 뇌가 리셋되는 중요한 시간입니다. 두뇌가 계속 원활하게 작동하려면 규칙적이고 
편안한 수면이 중요합니다. 수면 부족은 다음과 같은 위험을 높일 수 있습니다.

우울 및 불안 

기억 상실 및 치매 

고혈압, 혈당 및 콜레스테롤 

비만  

심장질환 

자세한 내용은 heart.org/lifes8(영어 웹사이트)을 참조하십시오.
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성공을 위한 
요령
내 방을 확인해보세요

어둡게 만들기
잠들기 전 조명을 어둡게 하면 뇌에 쉴 
시간이라는 신호를 보내는 데 도움이 됩니다. 
밤에는 화면을 어둡게 하거나  적색 필터 앱을 
사용하세요. 대부분의 기기의 밝은 청색광은 “
생체 시계”와 수면을 조절하는 호르몬인 
멜라토닌 생성을 방해할 수 있습니다. 

설정하기 

매일 같은 시간에 취침하고 기상하세요. 
이는 생체 시계를 조절하는 데 도움이 되며 
자연스럽게 잠들고 깨어나기가 한결 쉬워집니다. 
취침 시간 알람을 설정하여 밤을 위한 마무리 
시간임을 상기시키십시오. 

생성하기 

야간 루틴을 정하세요. 잠자리에 들기 전 20~30
분 동안 독서, 명상, 따뜻한 물로 목욕 등을 하며 
긴장을 푸세요. 전자기기 화면을 보지 마세요.

차단하기 
잠을 잘 때는 휴대전화를 "방해 금지" 모드로 
설정하여 모든 것을 차단합니다.

https://www.heart.org/lifes8
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