SALDAUS MIEGO INSTRUKCIJOS
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Tik gerai pailséjes Zzmogus gali bati tikrai sékminga
puikios nuotaikos bei kupina energijos asmenybé.
Pailséjes kunas turi daug energijos, kurig galima
iSnaudoti mokantis, dirbant, sportuojant. Miegas
gerina atmintj ir jsiminimga. Miego metu iSmokta
informacija apdorojama smegenyse, ji
struktliruojama taip, kad jg blty galima ki:o lengviau
atsiminti ryte. Dél Sios prieZasties negali nieko buti
blogiau negu bemiegé naktis pries svarby egzamina.
Taip pat miegas maZina stresg: jeigu pakankamai
neissimicgame, kinas pradeda gaminti streso
hormonus, dél to pakyla kraujosptdis (SMLPC, 2016).
Jeigu ryte atsikéles jauciatés pavarges, vakare sunku
uzmigti, arba prabudinéjate naktj, femiau esantys
patarimai gali padéti susigrazZinti ramy, saldy ir
produktyvy miega.

1. Miegokite tik tiek, kiek reikia, kad kitg dieng
jaustumeéteés pailséje. Apribojus lovoje praleidZziama
laikg, miegas tampa gilesnis ir vientisesnis. Lovoje
praleidziant per daug laiko, miegas tampa
pavirsutiniskas ir nevientisas.

2. Septynias dienas per savaite kelkités tuo
paciu laiku. Kai kasdien keliantis tuo paciu metu, ima
nusistovéti ir uZmigimo laikas, nes tai padeda
sureguliuoti ,biologinj laikrodj“.

3. Reguliariai sportuokite. Sportuokite ne véliau
nei 3 valandos iki miego laiko. Reguliards fizinisi
pratimai padeda uzmigti ir giliau miegoti.

4. Pasirupinkite, kad miegamasis buty patogus,
kad jame nebiity Sviesos ir triukSmo. Triukdmas,
kuris jusy nepazadina, vis tiek gali kenkti miego
kokybei. Todél naudinga uzdaryti duris, uZtraukti
Sviesg sulaikancias uzuolaidas, pasitiesti kilima.

5. Pasirtipinkite, kad naktj miegamajame buty
priimtina temperatura. Per daug Siltas arba per
vésus kambarys gali trukdyti miegoti.

6. Reguliariai maitinkités ir neikite miegoti
alkani. Alkis kartais trukdo miegoti, tuo tarpu
lengvas uzkandis prieS miegg gali pagerinti miego
kokybe. Taciau venkite riebaus ir sunkaus maisto.

7. Venkite gerti daug skysCiy vakare. Taip
sumatzinsite tikimybe, kad naktj teks keltis j tualeta.

8. Apribokite visy kofeino turinciy produkty
vartojima. Kofeino turintys gérimai ir maisto
produktai (kava, arbata, kokakola, Sokoladas) gali
trukdyti uzmigti, taip pat galite pabusti naktj arba
miegoti negiliai.

9. Venkite alkoholio, ypac vakare. Nors kai
kuriems alkoholis sumaZina jtampa, dél jo véliau
prabudinéjama nakt;j.

10. Rukymas gali trukdyti miegui. Nikotinas turi
stimuliuojantj poveikj. Stenkités nertkyti rzktj, jeigu
kyla problemy dél miego.

11. NesinesSkite problemy j lova. Susiplanuokite
laikg vakaro pradzioje, kada apgalvosite problemas ir
planuosite kitos dienos darbus. PrieS miega
pagalvokite apie malonius, raminancius dalykus.

12. Nesistenkite uZmigti. Tai tik padidina
problema. Jeigu neuzmiegate ilgiau nei 20min., uzuot
stengesi, uzdekite Sviesg, iSeikite iS miegamojo ir
uzsiim4ze ramia veikla, pvz. paskaitykite knyga.
Grjzkite j lova tik apémus miegui.

13. Pasideékite laikrodj po lova arba pasukite
taip, kad nematytuméte jo. Ziaréjimas j laikrodj
gali kelti frustracijg, pyktj, nerimg, o tai savo ruoztu
trukdys miegoti.

14. Venkite miegojimo dieng. Jeigu visg dieng
bldraujame, tampa lengviau uZmigti vakare. Jeigu
visgi jauciate tokj poreikj, darykite tai iki 16val. ir Ne
ilgiau nei 30min., jskaitant uzmigimui skirtg laika.
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