                                                         Сон.
           Сон – основной и ничем не заменимый вид отдыха, способ восстановления сил и энергоресурсов организма. Сон – это такая же активная деятельность организма, как и бодрствование. Только организована  она в ночные часы иначе. Сон должен быть непрерывным. Тишина и покой – непременные условия полноценного сна. Любые внешние раздражители «отвлекают» нервную систему и снижают качество сна. Постель должна быть удобной и достаточно теплой. Необходимо позаботиться о свежести постельного белья. Перед сном необходимо проветривать комнату. Ещё лучше приучиться спать при открытой форточке. Перед сном нужно избегать всего того, что чрезмерно возбуждает нервную систему: сидения до позднего времени за работой или перед телевизором, в компании азартных игр; питья на ночь тонизирующих напитков. 

            Восточные мудрецы подметили, что сон до полуночи в два раза эффективнее сна после 12 часов ночи. Поэтому рекомендуется пораньше ложиться и так же рано вставать: спать с 21 – 23 часов до 6-7 часов.
Словарь
1. восстановления сил – күшті қалпына келтіру
2. бодрствование – сергектік
3. возбуждает – қоздырады
4. тонизирующих – сергектікті арттыратын
5. эффективнее – тиімдірек
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