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AVAE

VILNIUS SVEIKIAU KOD'EL MlEGAS YRA SVARBUS?

Miegojimo laikas per para

iki 6 valandy

Susilpnéja imuniné sistema
ir yra didesne tikimybe
susirgti jvairiomis ligomis

Sunku susikaupti, nesiseka
skaicCiuoti, suprastéja atmintis,
sunkiau iSlaikomas demesys

Suprastéeja odos bukle, gali
padaugeti spuogy visame
kdne, dazniau bunama suirzus
iIr nepatenkintu

nuo 8 iki 10 valandy

Kdnas pailsi, atsinaujina
imunitetas ir kitos jvairios
organizmo funkcijos

Pageréeja mastymas, lengviau
ir greiCiau iSspresti jvairias
uzduotis

Susireguliuoja hormony kiekis,
kuris yra atsakingas uz oda,
plaukus ir augima, pagereja

nuotaika

Kaip lengviau uzmigti

Negerti prieS miega
saldziy, gazuoty,
energetiniy ir
turinCiy kofeino
gerimy.

ISgerti prieS miega
Siltos zoleliy arbatos,
kuri nuramins.

Vengti melynyjy
ekrany bent 2
valandas pries

miega.



