MIEGO REZIMO SVARBA

Miegas yra neatsiejama Zmogaus egzistencijos dalis, gyvybiskai svarbi gerai
fizinei ir psichinei sveikatai, o tikslus miego reZimas - raktas | geresng miego
kokybe. Miegodamas mogus praleidZia beveik treCdalj savo gyvenimo. Miegas
ypatingai reikalingas norit iSvengti jvairiy sveikatos sutrikimy, islaikyti
produktyvumgq, nasumgq darbo aplinkoje, teigiamas emocijas laisvalaikio metu,
atgauti fizines bei psichines jégas.

Daugelis moksliniy tyrimy ir sveikatos organizacijy pabrézia, kad.
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Rekomenduojama miego trukme per 24 valandas mokyklinio amzZiaus vaikams:

e Paaugliams (13—18 mety) — 8—10 valanduy.
e Vaikams 6—12 mety rekomenduojama miegoti 9—12 valandy
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Vaiky miego poreikis kinta priklausomai nuo jy amzZiaus. Kuo vaikas jaunesnis, tuo
ilgiau jis turéty miegoti. MaZiausiems vaikams miegas yra ypac svarbus smegeny,
emocijy bei fizinei raidai. Paauglystés laikotarpiu miego poreikis artéja prie
suaugusiyjy normos — nuo 8-10 iki 7-8 valandas per parq. Vis délto svarbiausias
rodiklis neéra tik valandy skaicius — vaikas turi natiraliai atsibusti ryte, jaustis
zvalus ir pailséjes — tai yra geriausias sveiko miego poZymis.

Netinkamos miego kokybés pasekmes iSduoda vaiky elgesys ir nuotaikos: jie
tampa irzlis, dirglis, sunkiau susikaupia, prasciau mokosi, turi elgesio sutrikimy.
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Tinkamo miego rezimo svarba: : ; ..
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Emociné ir elgesio sveikata:

» Miegas padeda reguliuoti nuotaika, emocijas. Tyrimai rodo, kad miego trukumas
ankstyvoje vaikystéje susijes su didesne rizika elgesio ir emocijy problemoms.

o Vaikams, kuriy miego grafikas nereguliarus, gali biiti sudétingiau adaptuotis
mokyklos aplinkoje ir bendravime.

Fizine sveikata:

Miego trikumas susijgs su
didesne rizika nutukimui, 2
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tipo diabetui, padidéjusiu

augimg, imuning sistema ir

suzalojimy rizika.
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Nereguliarus miego ritmas ar dél jvairiy prieZasciy trikdomas nakties miegas gali
nesuteikti poilsio pojicio ryte bei sukelti mieguistumg, greitesnj fizinj, emocinj bei
protinj nuovargj, blogesne démesio koncentracijg ar naujos informacijos
isisavinimg dienos eigoje. Tokiu atveju dienos metu jauciamas stresas, daromos
klaidos darbo arba mokslo metu.

Miegas turi tapti prioritetu, o jo trukmé neturéty biiti trumpinama del uzklasiniy
veikly, ekrany ar velyvy vakarieniy. Vaikas turety eiti miegoti ir keltis tuo paciu
metu kasdien, net ir savaitgaliais. Reguliarus miego ritmas padeda organizmui

pasiruosti poilsiui.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Kaip miegas veikia kiino svorj

Miego stoka ar prasta jo kokybé lemia didesnj nuovargj, kuris maZina fizinj
aktyvumgq. Be energijos sunku dalyvauti aktyvioje veikloje, o tai palaiko sédimgq
gyvenimo biidq. Tokia biisena gali skatinti ir daZnesnj uZkandZiavimg ar potraukj
kaloringam maistui.

Vaikai, kurie maZiau miega, daZniau renkasi greitq maistq ir saldZius gérimus.
Miego stoka aiSkiai yra susijusi su potraukiu valgyti maZesnés vertés, daugiau
apdorotq maistq. Trumpas, nereguliarus miegas taip pat veikia ir hormoning
sistemq. Tokiu atveju daZniau jauciamas alkio jausmas net ir tada, kai kalorijy
suvartota pakankamai.

Rekomenduojama, kad su vaiku vienoje lovoje nemiegoty augintiniai,
nes jie gali trukdyti miegg — del judéjimo, garsy ar net alergijy. )

Patarimai tévams, kaip pagerinti vaiky miego rezimg:
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