POKAICIO MIEGAS: DRAUGAS AR PRIESAS?

Norint suprasti pogulio miego vaidmenj miusy gyvenime, reikia pasiaiskinti, kas zmonéms siejasi
sSu geru nakties miegu. Tai miego efektyvumas. Jis apskaiiuojamas pagal tokig formule: Miego

laikas + lovoje praleisto laiko x 100 = miego efektyvumas.

85 procentai — toks miego efektyvumas laikomas puikiu. Simtaprocentinis yra nerealus. Nes
miegodami Zmonés pabunda, net jei to ir nesuvokia. Bet kuo dazniau pernakt miegas trikdomas
(pvz., daznas éjimas j tualetg, elektroninio pasto tikrinimas...), tuo jo efektyvumas mazéja. Mazas

miego efektyvumas naktj lemia blogg savijautg dieng.

Bet.. Jei miego efektyvumas mazas, pogulis nereikalingas! Jei Zmogui sunku iSmiegoti per nakitj,
jam nereikia dar pailginti laiko lovoje: neverta gultis pogulio, nes vakare miego poreikis bus dar

mazesnis. Ir jsisuks uzburtas ratas.

Pogulis turéty papildyti per trumpg efektyvy nakties miegg. Jis naudingas, kai Zzmogus miega
gerai, bet per trumpai. Pogulis neskirtas atsigriebti uz iSSvaistytas valandas, jei Zmogus turéjo

progg miegoti, bet nemiegojo.

Kad pogulis baty kuo naudingesnis, jis turi tapti dienotvarkés dalimi. Planingas pokaiCio miegas
visada bus vertingesnis uz atsitiktinj. Nebatinai kasdien prigulsite. Bet jei norésite prigulti, tai

darykite kaskart tuo paciu metu.

Svarbi pogulio trukmé. DvideSimties trisdeSimties minu€iy miegas yra geriausias — jis padidina
budrumg, po jo nesijauCiame apduje, atbuke, neskauda galvos, kaip po per ilgo pogulio. Jei
Zmogus miega per ilgai ar nesilaikydamas dienotvarkes, smegenys gali panirti j gily miega.

Pabusti iS tokio miego labai sunku.

Pokaiciui, kaip ir nakties miegui, labai svarbu susikurti tinkamg aplinkg. Rinkités kuo tylesne ir
tamsesne vietg. Pasirlpinkite, kad niekas netrukdyty. Nebdtina prigulti su ketinimu miegoti. Jei

reikés, miegas ateis savaime. Jei ne, vis vien jausités pailséje.

Miego skola — tai naktis, kai negavome pakankamai miego. Jei norime grazinti trumpalaike miego
skolg, turime tai padaryti kuo greiCiau. Nereikia laukti atostogy ar apskritai geresniy laiky. Laikui
bégant prarandame galimybe atitaisyti organizmui padarytg zala.
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