Energijos pilnas as

Siandien daugelis misy gyvena nuolatiniame skub¢jime, o tai daro jtaka ne
tik emocinei savijautai, bet ir energijos lygiui. Tyrimai rodo, kad net mazi
kasdieniai jprociai gali zenkliai pagerinti miisy fizing ir psichologing bukle.
Gyvenant tokiu tempu itin svarbu suprasti, kas i§ tiesy lemia miisy kasdienj
gyvybingumg: miego kokybé¢, judé€jimas, mityba, streso valdymas ir
samoningas poilsis. Daznai tai néra dideli pokyc¢iai, o paprastai pritaikomi
kasdieniai jprociai, kuriems tereikia keliy minuciy per diena.
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MaZi jprociai, kurie gali duoti labai daug

Daznai manome, kad energijos trilkumas reiskia poreikj daryti kardinalius pokycius, taciau is tiesy
daugiausia rezultaty duoda nuosekliis, mazi kasdieniai zingsniai. Pavyzdziui, net 10-15 minuciy
fizinio aktyvumo ar veiklos per dieng gali pagerinti nuotaikg ir pakelti energijos lygi. Taip pat ir
reikia nepamirsti ir vandens, jis yra labai svarbus daugeliui organizmo funkcijy. taip pat gali
zenkliai pakeisti savijautg. Trumpi pertrauky ritualai, tokie kaip atsitraukimas nuo ekrano ar
jtempto protinio darbo, tempimai ar vos viena gilaus kvépavimo minuté, padeda ne tik atpalaiduoti
kiina, bet ir i§valyti mintis. Sie mazi jprociai lengvai jsilieja j dienotvarke ir sukuria tvirta pagrinda
energijai iSlaikyti.

Taciau nepamir§kime ir kity svarbiy faktoriy.
1. Tinkamas miegas: raktas j energijg ir produktyvumg

Geras nakties miegas neatsiejamas nuo sveikos gyvensenos ir energijos lygio palaikymo. Miegas
veikia ne tik fizing bukle, bet ir emocine sveikata, kognityvines funkcijas bei bendrg
produktyvuma. Suaugusiems zmonéms optimali miego trukmeé yra 7-9 valandos per naktj, taciau
kokybe cCia yra svarbesné uz kiekybe.

Kaip uztikrinti kokybiskq miegg?

e Venkite ekrany prie§ miega: Sviesos, skleidziamos i3 i¥maniyjy
telefony, planseciy, kompiuteriy ir televizoriy, gali trukdyti
melatonino, vadinamojo "miego hormono", gamybai. Stenkités
vengti §iy jrenginiy bent jau valanda prie$ einant miegoti.

e Laikykités nuoseklaus miego grafiko: Eikite miegoti ir kelkités

kasdien tuo paciu metu, net savaitgaliais. Tai padeda reguliuoti jusy
kiino vidinj laikrodj ir pagerina miego kokybe.




e Valgykite lengvai prie§ miega: Sunki vakariené gali trukdyti
virskinimui, kuris savo ruoztu gali sutrikdyti jisy miegg. Jei esate
alkani prie$ miega, pasirinkite lengva uzkand;.

e Sumazinkite kofeino vartojima: Kofeinas gali veikti jisy nervy sistemg ir
trukdyti uzmigti, todél venkite kofeino vartojimo maziausiai 4-6 valandas
pries miegg.

Atkreipiant démesj | auk$éiau iSvardytus patarimus, galite Zymiai pagerinti savo miego kokybe
ir atitinkamai - dienos energija bei bendra gyvenimo kokvybe.

2. Rytinis rezimas: pirmas Zingsnis link energingos dienos

Geras rytinis rezimas turi milziniSkg jtaka dienos produktyvumui ir bendrai savijautai. Pradéti
dieng su aktyvumu yra puikus biidas paskatinti kraujotaka ir natiiralig energijos gamybg. Paprasti
tempimo pratimai ar lengvas aerobinis kriivis, toks kaip greitas ¢jimas ar bégiojimas, gali padéti
,sukurti“ energija kiinui. Manksta padeda atsikratyti rytinio sustingimo, padidina Sirdies ritmg ir
pagerina kraujo apytaka, kas yra biitina normaliam organy ir raumeny veikimui. Pradedant dieng
fiziniais pratimais, galime ,,nustatyti savo kiing ir protg visai dienai. Tai padeda atstatyti energijos
balansa po nakties ir suteikia mums geresn¢ kontrole per savo dienos ritmg. Be to, rytinis
aktyvumas pagerina miego kokybe kitg naktj. Reguliarus fiziniy pratimy jtraukimas j dienotvarke
normalizuoja misy kiino laikrodj.

3. Subalansuota mityba = ne dieta, o protingi pasirinkimai, kurie duoda energijos.

Tai reiskia paprastg dalyka: kiekviename valgyme turéti baltymy, skaiduly ir geryjy riebaly.
Baltymai (kiausiniai, vistiena, jogurtas, tofu) padeda ilgiau bati sotiems.

Skaidulos (darzovés, vaisiai, pilno grido produktai) suteikia stabilios energijos.

Gerieji riebalai (avokadas, rieSutai, alyvuogiy aliejus) palaiko smegeny darbg.

Nereikia sudétingy recepty — svarbiausia rinktis maistg, kuris duoda jégy, o ne tik greitai uzpildo.

4. Stresas neatsiejama Siuolaikinio gyvenimo dalis, ta¢iau jo nekontroliavimas gali turéti
rimty pasekmiy sveikatai.

Nuolatinis stresas kenkia ne tik emocinei ir psichologinei buklei, bet ir fiziSkai

iSsekina. Todél svarbu mokéti efektyviai valdyti stresa, kad galétuméte palaikyti

auksta energijos lygj ir gera sveikatg. Stai vienas i§ daugelio metody kurj gali

iSbandyti: 4-7-8 pratimas. Jkvepiama tyliai pro nosj skaiciuojant iki 4.

Kvépavimas sulaikomas kol suskaic¢iuojama iki 7. Létai iSkvepiamas Oras i$

& plauciy pro burng skai€iuojant iki 8. Dar tris kartus cikliSkai kartojami 3-5
zingsneliai, t.y. jkvépimas, sulaikymas ir iSkvépimas, kuriy santykis 4:7:8.
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5. Emociné sveikata — energijos dalis

Emocijos tiesiogiai veikia misy energijg. Jei Vis dazniau jauti nuovargj,
irzluma, sunkuma susikoncentruoti — tai ne ,.tinginysté*, o kiino Zinuté,
dar kitaip, perdegimo signalai, kad reikia sustoti. Vienas svarbiausiy Zingsniy
siekiant iSvengti perdegimo yra darbo/mokyklos ir asmeninio gyvenimo
pusiausvyros palaikymas. Svarbu nustatyti aiSkias ribas tarp darbo/mokyklos ir
poilsio laiko, stengtis neperkrauti saves darbais ir suteikti sau pakankamai laiko
atsipalaiduoti. Planavimas laisvalaikio ir skyrimas laiko pomégiams bei Seimai yra
taip pat svarbis veiksniai, padedantys iSvengti perdegimo. Labai svarbus yra rysys su
zmonémis: trumpas pokalbis, zinuté draugui ar bendras juokas gali pakelti nuotaikg
labiau nei kava. Nepamir§kime, jog zmonés gali jkrauti, suteikti pozityvo.

Energija ir produktyvumas prasideda nuo mazy pasirinkimy: kg valgai, kaip judi, kiek skiri laiko
sau. Nebitina visko pakeisti 1§ karto — net 10 minuciy per dieng gali pakeisti savo nuotaika, akinius,
pro kuriuos zitri j pasaulj bei atrasti veikly kurios tave jkvepia ar suteikia jégy.

Jau nuo Siandien gali pradéti Kurti mazus jprocius ir laikui bégant pamatysi, kad
neiSsenkanti energija, pozityvas ir pasitikéjimas savimi taps natiralia biisena.

Publikacijg parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZitirg mokykloje A.Minickaite,
agne.minickaite @sveikatos-biuras.It ; +370 676 98149 kartu su gimnazijos Svietéjais/ savanoriais pagal pateiktg
informacijg: https://bukitesveiki.lt/blogs/sveikatos-patarimai/kaip-padidinti-energijos-lygi
https://www.sveikata.lt/straipsnis/6-nieko-nekainuojantys-budai-kaip-igyti-daugiau-energijos-4587
https://www.delfi.lt/sveikata/be-streso/kaip-tureti-daugiau-energijos-ir-buti-geresnes-nuotaikos-89440905
https://www.smlpc.It/kaip-islaikyti-energija-visa-diena-subalansuotos-mitybos-patarimai/
https://www.health.harvard.edu/healthbeat/9-tips-to-boost-your-energy-naturally
https://www.darniejivingiai.lt/index.php/It/tinklara%C5%A1tis/14-kv%C4%97pavimas-4-7-8
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