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Международный день сна – история праздника 

Впервые Всемирный день сна был проведен 

14 марта 2008 года 

Всемирный день сна проводится ежегодно в 

пятницу второй полноценной недели марта.  

Инициатор праздника ВОЗ: Всемирная 

организация защиты здоровья.  

Объединение занимается многими 

проблемами здоровья и один из её проектов 

посвящён здоровому крепкому сну. 

 



Девизы и лозунги Международного дня сна 
2008 год  “Спи крепко, двигайся бодро”.  

2009 год “Поспал перед дальней дорогой – добрался 

без происшествий”.  

2010 год «Спокойный сон – залог здоровья» 

2011 год “Спи хорошо, расти здорово”.  

2012 год «Дыши легко, чтобы спать хорошо» 

2013 год «Хороший сон, здоровое старение» 

2014 год «Спокойный сон – залог выздоровления» 

2015 год «Когда крепок сон, здоровье и счастье 

приносит он» 

2016 год «Спать спокойно, лелеять жизнь» 

2017 год «Крепкий сон – источник жизни» 

2018 год  “Хороший сон – достижимая мечта любого 

человека”.  

2019 год «Здоровый сон отложит старение» 

2020 год «Лучший сон, лучшая жизнь, лучшая планета» 

2021 год «Регулярный сон, здоровое будущее» 

2022 год «Качественный сон, здоровый разум, счастливый 

мир» 

2023 год «Сон необходим для здоровья» 



Необходимые условия для сохранения физического 
и психического здоровья на долгие годы: 

сбалансированное 

питание,  

правильная организация 

режима дня,  

достаточное время для 

сна. 
 





Великие открытия, сделанные во сне 







Спать больше 9 часов не менее вредно,  
чем недосыпать  

Заболеваемость среди 

людей, которые спят 

9–10 часов ежедневно, 

примерно такая же, 

как у людей которые 

спят мало (5–6 часов).  



Можно ли  
человеку-жаворонку или сове измениться?  



Во сколько нужно ложиться спать? 













Сколько бессонных ночей можно считать 
 поводом для обращения к врачу? 

Обращаться к врачу следует в том случае, если 

нарушения сна не проходят через три месяца после 

окончания стрессовой ситуации.  



Что такое апноэ и почему это опасно? 

Апноэ –  это задержка дыхания во сне! 





Если с утра не получилось выспаться, то в этот день - 

Всемирный день сна следует лечь пораньше, и пусть этот 

праздник будет поводом  

задуматься о себе и о своем здоровье! 

Как отпраздновать Всемирный день сна? 
 Выспаться, как следует! 
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