Per pastaruosius 20 mety atlikta labai daug iSsamiy tyrimy apie miegq, suZinota nemazai informacijos apie tai, kaip Zmogy
veikia miegas, kodél jis yra svarbus ir kaip gali biti sutrikdytas. Nepaisant sparcios mokslo paZangos, vis dar susiduriame su
dezinformacija apie miegq, kuri skleidZiama interneto puslapiuose, socialiniuose tinkluose ar is ldpy j lapas. Klaidinga
informacija Zmoniy kartojama taip daznai, kad tampa placiai paplitusiu mitu. Nors mitai apie miegq priestarauja

moksliniams  jrodymams,

Mitai ir faktai apie
uma ir kova su juo

mieguist

neretai, jais jtikéjus,

Mitas: trumpas sniisteléjimas per
pietus, sukels mieguistuma visa
dieng, o naktj bus sunkiau uzmigti.

Neilgas miegas gali iSsklaidyti dienos
mieguistuma ir suteikti jégy. Zmonés
daznai nerimauja, kad jei pasiduos
mieguistumui ir nusnis dienos metu,
jie pramiegos visg parg arba atsibude
jausis daug blogiau. Tyrimai rodo,
kad trumpas 10 minuciy miegas gali
pagerinti pazintinius gebéjimus,
atstatyti budruma. Taciau, patariama
nusistatyti Zadintuva ir snausti ne
daugiau 20 minudiy, kad
nepasiektumeéte gilios miego stadijos
ir nubudus nesunkiai atsikeltumeéte.

pakenkiama jproCiams ir sveikatai.

teisingiems

miego

Mitas: manksta nuvargins ir sukels
dar didesnj mieguistuma.

Lengva manksta padés jveikti
mieguistuma ir islikti budriam bei
Zvaliam. Manksta yra puikus bldas
apsisaugoti nuo po piety cirkadinio
kritimo, kuomet apima stiprus
mieguistumas. Uztenka, pavyzdziui,
greitu Zingsniu pasivaikscioti bent 10
minuciy arba atlikti tempimo
pratimus.

Mitas: didelis kavos su kofeinu

puodas, isSgertas dienos metu, sukels

naktj nemiga. Mitas: mieguistuma padés jveikti

saldainiai arba saldis gérimai.
Kavos puodelis tikrai padeda jveikti
mieguistuma dienos metu, o iki
nakties spéja pasisalinti iS organizmo.
Net ir pakankamai iSsimiegoje Zmonés
daznai pastebi, kad, pavyzdziui, po
piety jie tampa mieguisti — tai jprastas
cirkadinis kritimas, todel kavos
puodelis, o kartais ir du — normali ir
sveika iSeitis. Svarbu nepamirsti, kad
visi skirtingai reaguojame j kofeing,
tad kai kuriems i§ misy — vienas kavos
puodelis riba. Negerkite kavos vélyva
popiete ar vakara.

Cukrus suteiks laiking energijos
plitipsnj, taciau kuomet poveikis
baigsis, jausis dar didesnis nuovargis
ir mieguistumas.

Kad sumazéty popiet kylantis
mieguistumas, rekomenduojama
valgyti lengvus pietus: vengti labai
riebaus maisto, cukraus ir
angliavandeniy, o vietoj jy rinktis
liesus baltymus (lasisg, vistienos
kratinéle, varske, krabus, migdolus,
pistacijas, graikiskg jogurtg, humusg,
50j).
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Mitas: nuolatinis mieguistumas yra normali bisena, su kuria galima ir
reikia susitaikyti ir gyventi.

Jei jauciate nuolatinj mieguistuma, nors pakankamai iSsimiegate,
turétumeéte pasikonsultuoti su gydytoju: tai gali reiksti, kad sergate rimta
liga.

Pavyzdziui, mieguistumas yra vienas i$ pagrindiniy hipotirozés (skydliaukés
veiklos susilpnéjimas, kuomet organizme triiksta skydliaukés hormony)
simptomy. Sergant depresija, taip pat gali pasireiksti mieguistumas ir
nuovargis. Mieguistumas dienos metu, gali bati rodiklis, kad turite miego
sutrikimy — nemiga, miego apnéja, neramiy kojy sindroma, kuris neleidzia
gerai iSsimiegoti naktj, o negydomas miego sutrikimas kelia didele insulto
ar Sirdies priepuolio rizikg. Galiausiai, naujausi tyrimai parodé, kad vyresnio
amziaus Zmogaus per didelis mieguistumas gali bati Sirdies ir kraujagysliy
ligy simptomas.
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