Kiek is tiesu miego reikia kiekvienam is miisy?

Miegas — gyvybiskai biitina organizmo funkcija, skirta jégoms atnaujinti ir
padedanti i$likti budriems bei Zvaliems dienos metu, teigia gydytoja neurologé Eva Césniené.

AR ZINOTE, KAD

Dviejy didziyjy mokslininky Ivano Pavlovo ir Sigmundo Freudo nuomonés apie miega
skyrési: pirmasis teigeé, kad smegenys ilsisi, antrasis — esag smegenys ,,iSsijungia®, kad
stipriai padirbéty su informacija, gauta per diena.

Siuolaikiniy mokslininky teigimu, miegas zmogui reikalingas tam, kad biity i§saugoti |
pazintiniai geb&jimai — kalba, atmintis, mastymas. Miegas svarbus smegeny vystymuisi.

KIEK VALANDU TURIME MIEGOTI?!

Amziaus tarpsnis Rekomenduojamos
valandos

.| Vaikams - naujagimiams 16-18

.| 6 - 11 mety amZiaus vaikams 10-12

.| Paaugliams 9

.| Suaugusiems 7-8

.| Vyresnis amzius (miegas sutrumpéja) 6-6,5

KELETAS PAGRINDINIU MIEGO TAISYKLIU

Kiekvieng dieng kelkités ir gulkités tuo paciu laiku.

Venkite kofeino turin¢iy gérimy (kavos, arbatos ar kt.), likus 4-6 valandoms iki nakties
miego.

Sunkus maistas velyva vakarg gali trukdyti miegui.

Aplinka, kurioje miegama, turi biiti kiek galima patogesné: reikéty vengti per Saltos ar per
karStos oro temperatiiros miegamajame, Sviesos ar triukSmo.

Susikurkite pasiruoS§imo miegui rituala, pvz., iSvédinkite miegamajj, pagulékite Siltoje
vonioje, paskaitykite, pusvalandj pakvépuokite grynu oru. Vaikui nusiraminti ir saldziai
uzmigti padeda apklostymas lovel¢je, pasekta pasaka ar sudainuota lopSiné. Kiekvieng
vakarg kartojami tie patys veiksmai ir suaugusj Zzmogy nuteikia miegui.

PrieS miega pasistenkite atsipalaiduoti, uZmirsti dienos jvykius. Gali padéti malonus
skaitymas, muzika, ramus kvépavimas.

Stenkités vengti vaisty. Geriau nevartoti net ty vaisty, kurie parduodami be recepto.
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