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¥=2°  JAUSKIS PAILSEJES

PATARIMAI KOKYBISKAM MIEGUI

Miegas - tai svarbus nuolatinis procesas, darantis jtakg muasy sveikatai, savijautai bei
nuolatinio streso jveikai. Miegas padeda atkurti budrumg dienos metu, pagerina atmintj ir
emocine zZmogaus bukle. Jei neiSsimiegame, imuniné sistema ilgainiui pradeda silpti.
Rekomenduojama démes;j skirti ne tik miego trukmei, bet ir kitiems gyvensenos jproCiams,

kurie gali pagerinti miego kokybe.

MIEGO APLINKA

PasirGpink, kad erdve,
kurioje miegi, buty vési,
tamsi, rami ir patogi.
Nelaikyk Cia televizoriaus,
telefono, plansetés ir
kompiuterio - jie gali
trukdyti ir sukelti
papildoma jtampa.

RAMINANCIOS
VEIKLOS PRIES
MIEGA

Veiklas rinkis apgalvotai:
aromaterapiné vonia,
ramunéliy arba levandy
arbata, tyli, raminanti
muzika ar mégstama knyga
gali atpalaiduoti ir sukurti
tinkama atmosferg miegui.

FIZINIS AKTYVUMAS
BUk aktyvusl! Uzsiimk
kasdien bent 60 minuciy
vidutinio ar didelio
intensyvumo fizine veikla.
Reguliarus fizinis aktyvumas
turi teigiamos jtakos miego
kokybei.

SUBALANSUOTA
MITYBA

Stenkis valgyti reguliariai.
Pagrindinis valgymas turéty
bati pirmoje dienos puséje,
nepersivalgyk, ypacC vakare.
Rekomenduojama nevalgyti
bent 2-3 val. prieS miega,
kad virskinimo  procesai
netrikdyty miego kokybes.

ISMANIEJI
TELEFONAI

Stenkis kuo maziau pries
miegg naudotis
iSmaniuoju telefonu ir / ar
kitomis elektroninémis
priemmonemis. Jy ekrano
skleidziama Sviesa
blogina miego kokybe.

REZIMAS

Laikykis rytinio rezimo -
visada kelkis tuo paciu
metu ir nebandyk vél is
naujo uzmigti ar pasnausti.



