MIEGO HIGIENA

Miegas - tai gyvybiskai butina organizmo busena
e Svarbus gerai emocinei ir fizinei sveikatai palaikyti.
e Zmogaus pazintinéms funkcijoms gerinti, atminties

\
sutrikimy profilaktikai. \
e Smegeny veiklai reguliuoti ir atkurti, kirybingumui
ir darbingumui. <
e Veikia jvairius medziagy apykaitos ir imuninés
N

sistemos procesus, taip apsaugodamas organizma
nuo infekcijy ir kity ligy.

Keletas patarimy, kaip geriau iSsimiegoti \
Susikurti ritualus
* pries einant miegoti
° Vengti kofeino (pvz.: Siltas gérimas
X turinéiy gérimy bei be kofeino, rami
* X maisto produkty muzika, knygos
o likus 4-6 valandoms skaitymas, Silta
iki planuojamo vonia).
- miego. ° o
Pries miega
nevalgyti x *
riebaus °
maisto, neiti Vengti narSymo
miegoti telefone gulint
iSalkusiam. lovoje. Prabudus
Miegamasis turi bati naktj neziareti,
iSvédintas, vésus, kiek yra
tamsus ir kiek valandy.

imanoma apsaugotas
nuo pasaliniy garsuy.

Visomis dienomis Eiti mieaoti. kai
laikytis to paties -1t miegot,
. e . tikrai jauciamas
gulimosi ir kelimosi
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