SV. KRISTOFORO
PROGIMNAZIJA

&
KAIP SALDZIAI ~
ISSIMIEGOTI?

ISMANIEJI TELEFONAI

Stenkis  mazinti  iSmaniojo
telefono ir / ar kity elektroniniy
priemoniy  naudojimg  pries
miegg. Jy naudojimas blogina
miego kokybe.

FIZINIS AKTYVUMAS

Buk aktyvus! Uzsiimk kasdien
maziausiai 60 minuéiy vidutinio
ar didelio intensyvumo fizine
veikla. Reguliarus fizinis
aktyvumas turi teigiamos [takos
miego kokybel.

MIEGOJIMO APLINKA

Pasiripink, jog ji bty vesi,
tamsi, rami ir patogi. Nelaikyk
toje  erdveje  televizoriaus,
telefono, plansetés ir
kompiuterio. Jie gali trukdyti ir
sukelti papildomg jtampa.

RAMINANCIOS VEIKLOS

Prie§ miega veiklas rinkis
apgalvotai: ramuneliy arba
levandy arbata, tyli, raminanti
muzika ar megstama knyga gali
atpalaiduoti ir sukurti teigiamag
atmosferg miegui.

SUBALANSUOTAMITYBA

Rinkis valgyti daug vaisiy,
darzoviy, pilno grido produkty
Ir omega-3 riebiyjy rugsciy
turinéiy produkty. Subalansuota
mityba gerina miegg ir mazina
nuovargj.

REZIMAS

Laikykis rytinio rezimo -
visuomet kelkis tuo paciu metu
Ir stenkis nesnausti ar
vel i$ naujo neuzmigti.




