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Күнделікті 
əрекеттер

Ояну

Таңғы ас

Түскі ас

Ваннаға түсу 
немесе кешкі ас ішу

Ұйықтау

2 сағат

2 сағат

2 сағат
Ұсынылатын 

уақыт 

Ұсынылатын 
уақыт 

Ұсынылатын 
уақыт 

Ұсынылатын уақыт 

Ұйықтардың алдында жəне кешкі ас 
немесе ваннадан кейін шамамен 
2 немесе одан көп сағат

Түскі астың алдында немесе таңғы 
астан кейін шамамен 2 немесе 
одан көп сағат

Оянғаннан 
кейін

Кешке түскі астан кейін шамамен 
2 немесе одан көп сағат жəне 
ваннаға түсудің немесе кешкі 
астың алдында

Тамақтану немесе шомылғаннан 
кейін дереу өлшемеңіз.



Ішкі май
Тері асты майы

Омыртқа
Ішкі май үлгісі
(МРТ кескіні) 

Ішкі май

Тері асты майы

Омыртқа
Тері асты майының үлгісі
(МРТ кескіні) 
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