VS

VILNIUS SVEIKIAU

KAIP SALDZIAI ISSIMIEGOTI?

ISMANIEJI TELEFONAI

Stenkités mazinti arba ribokite
vaiky naudojimg iSmaniaisiais
telefonais ir / ar kitomis
elektroninémis priemonémis
prieS miega. Jy naudojimas
blogina miego kokybe.

FIZINIS AKTYVUMAS

Stenkités buti fiziskai aktyvus
kartu su vaiku maziausiai 60
minuciy vidutinio ar didelio
intensyvumo fizine veikla
kasdien.  Reguliarus  fizinis
aktyvumas turi teigiamos jtakos
miego kokybei.

MIEGOJIMO APLINKA
Pasirtpinkite, jog ji buty vési,
tamsi, rami ir patogi. Taip pat
nerekomenduojami:
televizorius, telefonas, planseté

ir kompiuteris. Jie gali trukdyti ir
sukelti papildoma jtampa.

RAMINANCIOS VEIKLOS

Veiklas rinkite apgalvotai:
aromaterapiné vonia, ramunéliy
arba levandy arbata, tyli,
raminanti muzika ar megstama
knyga gali atpalaiduoti ir sukurti
teigiamag atmosferg miegui.

SUBALANSUOTA MITYBA

Skatinkite vaikg valgyti daug
vaisiy, darzoviy, pilno grado
produkty, omega-3 riebiyjy
ragsciy  turin€iy  produkty,
Subalansuota mityba gerina
miegg ir reikSmingai mazina
nuovargj.

REZIMAS

Rodykite pavyzd] ir laikykités
rytinio rezimo kartu - visuomet
kelkités tuo pacCiu metu ir
nebandykite vél i$ naujo

uzmigti ar pasnausti.




