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Kiekvienais metais kovo paskutinj savaitgal

ERSUKIMAS IR
SVEIKATAI

] persukame laikrodj viena valanda j priekj, o tai

reiskia, kad dieng pradedame valanda ankscCiau nei jprastai. Tai sutrikdo musy biologinj

laikrodj, todel kurj laikg, kol organizmas pri

Persukus laikrodj labiausiai 5

isitaiko IS naujo, patiriame jvairiy sunkumy.
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pastebimas miego trukmés ir
kokybés suprastéjimas. Pasireiskia
miego stoka, kuri sukelia nuovargj,
prastesne  atmintj, negebéjimag
susikaupti, sprendimo priemimy ir
reakcijos laiko suléetéjimg, irzluma
bei bendrai prastesnge savijauta.
llgalaikis miego stokos poveikis yra
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Sutrikdomas cirkadinis ritmas (fiziologiniy
procesy ir psichologiniy funkcijy ciklas,
pasikartojantis mazZdaug kas 24 valandas),
todél gali sutrikti miegas, Sirdies ir kraujagysliy
sistemos, inksty, virskinimo, reprodukcineés ir
imuninés sistemy veikla. Didelj poveikj Siam
ritmui turi Sviesos ir tamsos periody kaita.
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siejamas su daugybe zalingy padariniy sveikatai, jskaitant padidéjusig hipertenzijos,

diabeto, nutukimo, depresijos, infarkto ir

insulto rizikg. Taip pat del pakitusio valgymo

laiko pajauCiamas alkis véliau nei esame jprate, todél valgome dar nejausdami alkio, o
susidure su miego trakumu suvartojame daugiau kalorijy dél hormony, atsakingy uz

sotumo ir alkio jausma, iSsibalansavimo.
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= PATARIMAI, KAIP ISVENGTI LAIKRODZI0 PERSUKIMO PASEKMIY OR6ANIZMU: —-Q

Ruoskite savo organizmg pamazu ir i$
anksto norédami sumazinti pasekmes ir
sklandziai prisitaikyti prie pasikeitusio
ritmo.

Laikykités reguliaraus miego rezimo:
iSmiegokite rekomenduojamg valandy kiekj
(ikimokyklinio amzZiaus vaikams reikia 10-
13 val., suaugusiems 7-9 val. per para).

PrieS persukant laikrodzius bent savaite
kasdien po 10 minuciy ankstinkite savo
valgymo, éjimo miegoti bei atsikélimo laika.

Rytais atlikite mankstg. Aktyvumas
suteikia daugiau energijos dienai, didina
budruma, gerina nuotaika ir koncentra
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Laikykités miego rutinos, padedancios

paruosti kang miegui, nurimti ir
atsipalaiduoti. Prie§ miega nenaudokite
ekrany - mélyna Sviesa  veikia

stimuliuojanciai ir trukdo iSsiskirti miega
skatinanc¢iam hormonui.

Jei jauCiate nuovargj pirmomis dienomis
persukus laikrodj, pirmoje dienos dalyje
skirkite laiko trumpam (iki 25 minuciy)
piety miegui.

Atsikéle ryte gaukite kuo daugiau saulés
Sviesos ir padékite organizmui
sureguliuoti cirkadinj ritma.

PrieS miegg nevalgykite bent 3 valandaé,

venkite kofeino turinCiy gerimy.




