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— Zingsniai, kaip pagerinti vaiky miegg —
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Kokybiskas ir gilus miegas yra gyvybiskai svarbus musy nervy sistemai, medziagy apykaitai, bendrai
organizmo buklei ir, Zinoma, gerai savijautai. Vaikams tai itin aktualu, kadangi jie yra jautresni aplinkos
poveikiui ir dirgikliams. Pateikiame kelias rekomendacijas, kaip paprastai pagerinti vaiky miega.

Miegamojo kambario aplinka ir Svara:

» Rekomenduojama patalyne keisti ne re€iau kaip kas dvi savaites. Pagalviy uzvalkalus
rekomenduojama keisti dazniau - kas 2-3 dienas. Pacias pagalves rekomenduojama
skalbti kas pusmet;j, o keisti - kas 2-3 metus.

* Miegamajame vyraujancios ramios spalvos skatina nusiraminti, ne taip stimuliuoja nervy
sistemg. Juoda, raudona ir violetineé yra labai aktyvios spalvos, tad renkantis interjerg su
Siomis spalvomis nereikty persistengti. Miegamojo erdvei labiausiai tinka prigesinti zalios,
melynos atspalviai, taip pat neutralios zemeés tony spalvos, pilka, dramblio kaulo.
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Uzsiimkite veikla dienos metu: Valgykite tinkamu laiku:

e |vairi fiziné veikla dienos metu turi labai daug e Likus 2-3 wval. iki miego
teigiamos jtakos ne tik bendrai vaiko sveikatai, stenkités nevalgyti. Sotesnj
nervy sistemai, kraujotakai, plauciy maistg rinkités pirmoje dienos
funkcijoms, bet ir miego kokybei. Skatinkite puséje.
vaikus uzsiimti kuo jvairesne fizine veikla - tiek *» PrieS§ miegg rekomenduojama

namy aplinkoje, tiek lauke.
e Smegenys - tarsi raumuo, kurj reikia treniruoti.
Tg galima daryti sprendziant kryziazodzius,
zaidziant magstymo zZaidimus, mokantis kalby.
Dienos metu dirbdamos smegenys sunaudoja
daug energijos, tad naktj jos buna maziau
aktyvios ir lemia gilesnj poilsj.

vengti valgyti pridétinio cukraus
turinéiy maisto produkty, nes
jie suteikia energijos ir pakelia
gliukozés kiekj kraujyje,
organizmas tarsi ruosiasi
veiklai, o ne poilsiui ir miegui.

Bukite gryname ore: T~

e« Dienos metu vaikams rekomenduojama bent kelias valandas praleisti lauke ne tik dél
naudos kraujotakos, kvepavimo, nervy sistemai bet ir dél geresnés miego kokybés.

» Pagal galimybes rekomenduojama kuo dazniau védinti kambarius - uzsistovejusiame ore
daugiau dulkiy, jame kaupiasi dréegmeé, anglies monoksidas, azoto dioksidai, anglies
dvideginis, sieros vandenilis ir kitos kenksmingos medziagos. ISvedintame kambaryje
gausiau deguonies ir miegas tampa gilesnis ir ramesnis.



