Dlaczego warto spa¢ nago?
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Okazuje sie, ze spanie w tzw. stroju Adama i Ewy ma liczne
zalety i pozytywnie wptywa na nasze zdrowie. Co ciekawe,
wszystko wskazuje na to, ze na golasa do t6zka ktadzie sie
catkiem sporo Brytyjczykodw.

W raporcie przygotowanym przez organizacje non-profit National
Sleep Foundation, wskazano na badanie, ktore wykazato, ze
okoto 30% populacji Wielkiej Brytanii regularnie S$pi nago.
Oznacza to, ze mieszkancy Wysp stanowig nacje, ktédra
najchetniej $pi bez Zzadnego ubrania pod pierzyng. Nie jest
zadng tajemnicg, ze dobry sen ma zbawienny wptyw na nasz
organizm i nasze zdrowie. Jak sie okazuje spanie nago mocno
sie do tego przyczynia. Dlaczego? Badacze z Uniwersytetu w
Amsterdamie odkryli, ze najlepszym sposobem na zapewnienie snu
2wysokiej jakosci” jest obnizenie temperatury skoéry. Oznacza
to, ze $pigc nago, nie tylko szybciej zasniesz, ale takze
mniej prawdopodobne jest, ze obudzisz sie w nocy.

Dlaczego warto spa¢ nago?

Ktadzenie sie do t*6zka bez zadnych ubran ma takze zbawienny


https://wolnemedia.net/dlaczego-warto-spac-nago/

wptyw na samg skore. Spanie nago pomaga zachowa¢ chtdd,
zgodnie z tym, co pisalismy powyzej, co z kolei poprawia
kondycje skéry. Spanie w cieple zaktdéca uwalnianie hormonoéw
przeciwstarzeniowych, w szczegdlnosci melatoniny. Koniec
koicow Spigc nago nie tylko budzisz sie rzeski i wypoczety,
ale twoja skéra zachowuje jedrnosé¢. Co wiecej, hormony
wydzielane przez cztowieka podczas snu pomagajg roéwniez
poprawia¢ gestos¢ kosSci, zmniejszajg ryzyko cukrzycy i choréb
serca oraz otytosci.

Warto zwrécic¢ uwage na aspekty psychologiczny spania nago. Jak
zaznaczajg specjalisci z National Sleep Foundation zazywanie
snu w takim ,stroju”, w jakim sie urodzilis$my, buduje naszg
pewnos¢ siebie!

Jakie korzysci ma spanie nago?

Przyzwyczajenie sie do regularnego ogladania samego siebie
nago zaréwno w nocy, jak i z samego rana, pomoze ci stac sie
bardziej Swiadomym i akceptujgcym swoje ciato. Spanie nago
moze doprowadzi¢ do wzrostu pewnosci siebie, co sprawi, ze
bedziesz ogdlnie szczesliwszy.

Nagos¢ w *6zku ma rdéwniez wptyw na relacje z
zong/partnerka/dziewczyng Llub mezem/partnerem/chtopakiem.
Kontakt skéra do skéry z partnerem uwalnia hormon szczescia,
oksytocyne. Przyczynia sie do dobrego samopoczucia, zmniejsza
poziom stresu i zmniejsza cisnienie Kkrwi.

Spanie nago ze swoim partnerem ma nie tylko korzysci
zdrowotne, ale tez sprawie, ze stajecie sie sobie bardziej
»bliscy”.
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