6 BUDAI, KAIP
PAGERINTI MIEGO
KOKYBE

..............




KokybiSkas miegas yra toks pats svarbus kaip sportas ir
subalansuota mityba. Miego tridkumas turi tiesioginj neigiama
poveikj hormonams, aktyvumui, smegeny funkcionavimui. Be to,
nemiga gali jtakoti svorio augimg, padidinti rizikas susirgti tam
tikromis ligomis. Jei nori bati zvalus, energingas ir sveikas -
kokybiSkas miegas turi tapti kasdienybé. Tyrimai rodo, kad per
pastaruosius kelis deSimtmecius suprastéjo miego kokybé ir
daugeliy zmoniy miegas yra prastas. Jei kankina nemiga -
skaityk toliau ir tau papasakosiu, kaip pagerinti miego kokybe.




Palaikyk cirkadinj ritma

Masy organizmas turi biologinj laikrodj, kuris yra zinomas kaip
cirkadinis ritmas, kuris veikia masy smegenis, hormonus ir kng,
padeda islikti budriems ir pranesa kdnui, kada laikas miegoti.
Natdrali dienos Sviesa padeda palaikyti sveikg cirkadinj ritmg ir
taip pagerina dienos energijg bei naktinio miego kokybe ir
trukme.

Atliktas tyrimas atskleidé, kad zmonés turintis miego problemy ir
pabuve ilgiau dienos sviesoje ar ryskiai apsviestoje patalpoje
pagerino miego kokybe bei sumaZzino uzmigimo laikq 83% (nuoroda
j tyrimq cia). Kitas tyrimas, kuris buvo atliktas su vyresnio amZziaus
Zmonémis atskleidé, kad dienos metu pabuvus ryskiai apsviestoje
patalpoje 2 val. miego trukme pailgéjo vidutiniskai 2 val. bei miego
kokybé padidéjo iki 80 proc. (nuoroda j tyrimq cia).

Pameégink kasdien pabati ilgiau saulés Sviesoje ar ryskiai
apsviestoje patalpoje ir tai padeés tau pagerinti miego kokybe.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8340561/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12789673/

Vakare ribok melynajg Svies3a

Sviesos poveikis dienos metu yra naudingas, taciau nakties metu
poveikis yra prieSingas. Meélyna Sviesa mazina hormono -
melatonino, iSskyrimg, kuris padeda atsipalaiduoti ir giliai

uzmigti. Norint nesutrikdyti cirkadinio ritmo maziausiai 2 val.
pries miegg ribok meélyngjg Sviesg, kurig skleidzia elektroniniai
jrenginiai: iSmanieji telefonai, kompiuteriai, televizoriai.

Keli patarimai, kaip sumazinti meélynosios Sviesos poveikj vakare:

e dévek melyng sviesg blokuojancius akinius;

e atsisiysk programa, kuri blokuoja meélyng sviesg
kompiuteryje; ismaniajame telefone;

e nesinaudokite elektroniniais prietaisais bent 2 val. iki miego.




Nevartok kofeino antroje dienos
puseje

Nors kofeinas turi nemazai naudos muasy organizmui, taciau jo
vartojimas antroje dienos puseje gali pabloginti miego kokybe
stimuliuodamas nervy sistema.

Atliktas tyrimas atskleidé, kad kofeino vartojimas likus maziau nei 6
val. iki miego zymiai pablogino miego kokybe ir neleido organizmui
natdraliai atsipalaiduoti naktj (nuoroda j tyrimq cia).

Kofeino kiekis kraujyje gali islikti padidéjes 6-8 val., dél to
rekomenduojama nevartoti kofeino véliau kaip po 15 val. Jei jauti
poreikj iSgerti kavos po 15 val. - tuomet geriau rinkis kavg be
kofeino.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24235903/

Reguliuok dienos miega

Trumpas miegas dienos metu yra naudingas masy organizmui,
taciau nereguliarus ir ilgas dienos miegas gali neigiamai paveikti
naktinj miegg. Per ilgas dienos miegas gali iSderinti vidinj
laikrodj, dél ko atsiras sunkumy uzmigti naktj.

Atliktas tyrimas atskleidé, kad ilgas dienos miegas sumazina
energingumgq ir dalyviai jautesi mieguisti likusiq dienos dalj
(nuoroda j tyrimq cia). Kitas atliktas tyrimas parode, kad dienos
miegas iki 30 min. pagerina smegeny veiklg ir neturi jtakos naktinio
miego kokybei (nuoroda j tyrimgq cia).

Jei reguliarus dienos miegas nepablogina naktinio miego
kokybés - jaudintis néra ko, taciau jei po dienos miego jautiesi
mieguistas, traksta energijos ir suprastéja naktinio miego
kokybé - turétum apsvarstyti, ar nereikty sutrumpinti dienos
miego ar iSvis jo atsisakyti.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22659474/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17053484/

Laikykis rézimo

Organizmo cirkadinis laikrodis veikia deredamas su saulétekiu ir
saulelydziu. Laikantis miego rézimo pagereéja ilgalaiké miego
kokybe.

Atliktame tyrime pastebeta, kad tiriamieji, kurie nesilaiké miego
rézimo ir eidavo miegoti bei keldavosi nereguliariai,
iSsimiegodavo prasciau (nuoroda j tyrimg cia). Kiti tyrimai
parodé, kad nereguliarus miego rezimas jtakoja cirkadinj ritmg ir
iSskiriamo melatonino kiekj, del ko suprastéja miego kokybé
(nuorodos j tyrimus Cia, Cia ir Cia).

Jei kankina nemiga ar prastai iSsimiegi stenkis eiti miegoti ir
keltis panasiu laiku. Po keliy savaicCiy pastebeési pagereéjusig
miego kokybe.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12220314/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12220314/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10849238/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2699216/

Vartokite CBD aliejuy

Kanabidiolio turintys aliejus gali padéti pagerinti miego kokybe:
sumazina uzmigimo laikg, pailgina gily miegg. CBD aliejy reikéty
vartoti likus nemaziau kaip valandai iki miego.

Remiantis naujausiais tyrimais, CBD poveikis miegui priklauso
nuo jo suvartoto kiekio. Mazesne CBD aliejaus dozé stimuliuoja
smegeny veiklg, didina budrumg, o didesnés dozés - priesingai

turi daugiau raminantj poveikj.

Atliktas tyrimas, kuriame dalyvavo pacientai sergantys nemiga,
parodé, kad vidutiniskai per parg suvartojus 160 mg CBD pageréjo
miego kokybé: pailgéjo bendras miego laikas, sumazéjo nubudimy

skaicius (nuoroda j tyrimgq cia).

CBD aliejy rekomenduojama vartoti ménesj laiko, ilgalaikis
kanabidiolio vartojimas sukelia priklausomybe ir suprastéja
miego kokybé.

Jei nemiga kankina dél nerimo ar skausmo, CBD aliejus gali
palengvinti simptomus bei pagreitinti uzimigimo laikg ir yra

veiksmingesnis nei kiti vaistai.

Taip pat gali ismeéginti CBD miego kokteilj, kuriam reikes:

1 stiklinés vysniy sulciy;

1 stiklinés baltyjy vynuogiy sulciy;
1 laselio valerijono sakny tinktdros;
individuali CBD aliejaus dozé


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7028792/

Visus ingredientus sumaisyk ir isgerk likus ne maziau kaip 1 val.
iki miego. Vysnios yra natdralus melatonino Saltinis, valerijono
Saknys didina mieguistumg, o CBD aliejus pagerina miego
kokybe ir skatina ramy nakties miega.

Jei kankina nemiga ar po nakties nesijauti pailsejes dienos metu
daugiau btk ryskioje Sviesoje, likus bent 2 val. iki miego ribok
meélyngjg Sviesg, po 15-16 val. nevartok kofeino, dienos metu

nemiegok ilgiau kaip 30 min., laikykis miego rézimo. CBD aliejus

gali taip pat padeéti greiCiau uzmigti, pailginti gilaus miego laikg
bei pagerinti miego kokybe. Jei nemiga kankina del skausmo ar
nerimo CBD aliejus sumazina simptomus ir miego kokybé
pageréja. TaCiau CBD aliejaus negalima vartoti ilgiau kaip
menesj, kad neissivystyty priklausomybé.




Knygeléje esantis turinys yra intelektine UAB
"Zalioji déZuté" nuosavybé. Turinys skirtas tik
asmeniniam naudojimui. Uz platinimg ir
informacijos kopijavimg baudziama pagal
LIETUVOS RESPUBLIKOS AUTORIU TEISIU IR
GRETUTINIY TEISIU ]STATYMA



