Miegas - kung ir sveikatg jungianti gija

Miegas yra biitinas zmogaus organizmui, jo metu Zmogaus organizmas atsinaujina, apdoroja nauja

informacija, atsikrato toksiny, nervy lastelés persitvarko, o tai palaiko sveika smegeny veikla, padeda islikti
sveikiems. Miegodami praleidziame beveik trecdalj savo gyvenimo, o gera miego kokybé padeda palaikyti
zmogaus fizine, psiching ir emocing gerove. Tiesg sakant,
miegas toks svarbus, kad be jo ZzZmogus tiesiog numirty —
kaip ir be maisto, vandens ar oro. Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO) miegg jvardija kaip vieng svarbiausiy
fizinés sveikatos komponenty, kurio pagrindiné funkcija —
atkurti organizmo jégas.
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Nepakankamas miego kiekis trikdo gebéjima aiskiai
mastyti, priimti svarbius sprendimus, valdyti stresg,
susilpnéja mokymosi ir mgstymo gebé¢jimai, mazéja darbo
nasumas, daugéja klaidy. Miego stoka trukdo palaikyti ir
normalig imuninés sistemos veikla, sklandy endokrininés
ar virSkinimo sistemos darbg, didé¢ja nutukimo, II tipo

diabeto, arterinés hipertenzijos rizika. Pastebéta, kad nemigos sutrikimy turintys Zmonés jaucia didesnio
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intensyvumo skausma, jie dazniau nukencia nelaiminguose atsitikimuose, papuola i eismo jvykius.

Zadintuvo snaudimo mygtukas: spausti ar nespausti?

Tyrimai yra jrode, jog snaudimo mygtuka spaudzia

kas antras zmogus. Dazniausia priezastis del kurios
zmonés yra linke spausti snaudimo mygtuka yra ta,
kad pabude jauciasi vis dar labai pavargg ir nori ilgiau
pamiegoti, o taip gali bti dél to, kad miegojo per
trumpai arba zadintuvas prikélé gilaus miego metu i$
kurio dél miego inercijos pabusti yra sunkiausia.
Taigi, geriausia keltis be zadintuvo, Zinoma, lengviau

Kaip ekranai veikia miega?

Daznas mégsta atsipalaiduoti prie§ miegg zitrédamas

vaizdo jraSus, naujienas. NarSydami socialinése
medijose girdime, kad ekranai gadina miego kokybe.
Tiesa ar netiesa? Sviesa yra pats stipriausias signalas
smegenims apie tai, kad prasidéjo diena, informacija
apie Sviesos kiekj miisy aplinkoje smegenys pasiekia
per akis tuomet smegenys siuncia signalus Zemyn ]
visg kiing ir jj budina, vakare saulé¢ nusileidusi
smegenys reaguoja | mazejantj Sviesos kiekj ir ruosia
jas nakties poilsiui. Taigi vakarais tikrai nenorime
signalizuoti kiinui kad laikas busti, todél jvairQs

ekranai gali sutrikdyti miisy miega butent dél jy

pasakyti, nei padaryti. Taciau jei jums Zymiai lengviau
sekasi pabusti keleta karty paspaudus snaudimo
mygtuka panaSu, kad tai neturéty stipriai pakenkti
sveikatai, bet stenkités pasirinkti ramy ir po truputj
gars¢janti zadintuva, kad pabustuméte Svelniai ir
palaipsniui, o nepasokdami i§ lovos kaip elektros Soko

pakratyti.

skleidziamos ryskios Sviesos. Apsunkinantis faktorius
yra tai, kad miisy akys yra Zymiai jautresnés Sviesai
vakare, greiCiausiai jos i$sivyste evoliucijos metu, kad
vakarais saulés §viesg matytume net prieblandoje, dél
Sios priezasties rytais atsikélus rekomenduojama
mégautis rySkia ir intensyvia saulés Sviesa, o vakarais
- silpnesne. Moksliniai tyrimai rekomenduoja padéti
ekranus j Salj arba stipriai sumazinti jy naudojima iki
miego, taigi, kuo maziau juos naudosite vakarais tuo
geriau. Nepamirskite, kad mazas pokytis gali padaryti
daug.

Svarbu prisiminti, kad ne tik miego trilkumas, bet ir perteklius gali neigiamai veikti fizing ir psichologing
zmogaus sveikata: gali padidéti nerimas, dirglumas, Zmogus darosi irzlus, prastéja jo geb¢jimas jsisavinti

naujas Zinias.
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