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Nuo miego ko
musy energija

Miegas — gyvybiskai
bitina organizmo
funkcija, kuri skirta
atnaujinti iSeikvotg
energijg ir suteikti jos
kitai dienai. Daznai
girdima, kad miegas yra
geras, jei jis trunka 7-9
valandas. Taciau miego
kokybei uztikrinti reikia
daugiau veiksniy. Taip
pat, svarbu paminéti,
kad yra kelios skirtingos
miego fazés, nuo kuriy
priklauso kaip kokybiskai
mes issimiegosime. Siy
stadijy mes patys fiziskai
kontroliuoti negalime,
tacdiau masy gyvenimo
badas, pasiruosimas
miegui turi tam didelés
jtakos.

Miego fazés

* 1 miego fazé - 3ioje stadijo-
je atsipalaiduoja visi kiino rau-
menys, dél to gali buti jau¢iamas
galiiniy trakéiojimas, sulétéja
kvépavimas, nukrenta kiino tem-
peratiira, ¢ia dar esate jautris iSo-
riniams dirgikliams,

* 2 miego fazé - jau esate
nebe samoningas, kiinas dar
labiau atsipalaidaves, miegas
gilesnis, Sioje stadijoje pralei-
dziame daugiausiai laiko mie-
godami. I$ Sios stadijos gana
lengva pabusti.

= 3 miego fazé — Sioje stadijo-
je miegate giliawsiai, pazadinti
1§ Sios stadijos gana sudétinga,
pabudus, kurj laika, galite ne-
labai orientuotis aplinkoje. $i
stadija ypatinga ir turéty trukti
kuo ilgiau miego metu, todeél,
kad Zioje stadijoje kiinas visis-
kai atsipalaiduoja, kvépavimas
létas ir gilus. Butent tada vyks-
ta musy organizmo atkuriamieji
procesai.

* 4 miego fazé — jau padazne-
Jja kvepavimas, dirba smegenys —
Sioje stadijcje sapnuojame!

bés priklauso

Troksta energijos, kai nakt] neiisimiegate.

K3 daryti, kad miegas biity

maksimaliai efektyvus?

1. Visy pirma, sveikatos biuro
specialistai pataria rytais keltis
ir eiti miegoti tuo padiu metu,
Reguliarus miego rezimas — svar-
bu ne tik kiek valandy miegosi-
te, bet svarbus ir masy ,vidinis
laikrodis®. Atminkite, kad savait-
galiais taip pat turime keltis ir
eiti miegoti tuo paciu metu kaip
ir darbo dienomis. Daugeliui i$
misy tai gali bati i840kis, tadiau
iprantama. Priprate nebenorésite
savaitgaliais ilgai vartytis lovoje,
jausités energingi ir norésite veik-
ti. Kiinas jprates prie miego ritmo
pradés automatiskai ruoitis vaka-
rais miegui ir gamins miego hor-
mong — melatoning.

2. Miegui bitina pasiruost. 3
valandos iki miego nerekomen-
dugjama stipri fiziné veikla. Ne-
rekomenduojama valgyti bent 3
valandas iki miego, vengti kofei
no turinéiy produkny likus 4-6
valandoms, Tadiau jei kamuoja
stiprus alkis, rinkités lengva uz-
kandj, nes alkio jausmas taip pat
trukdys uZmigti. Organizmui rei-

kia nusiraminti ir atsipalaiduo-
ti, Nesinaudokite i¥maniosiomis
technologijomis, neZiarekite te-
levizoriaus. Kyla klausimas, kg
veikti? Padeékite konui ir protui
atsipalaiduoti — galite klausyti
ramios muzikos, skaityti knyga,
uzsiimti joga, meditacija, pagule-
ti vonioje, rasyti dienorastj ar uz-
siimti kita SirdZiai miela veikla.

3. Jei kankina neramios min-
tys apie praéjusig diena, biitinai
jas trumpai apmastykite ir atsi-
sveikinkite su jomis. Jei sunku
tai padaryti, pabandykite mintis
uZrasyti, dienorastis — puiki pa-
galba,

4. Jei nerimaujate dél atei-
nancios dienos ar bijote pamiriti
svarbius dalykus — surasykite tas
mintis ant lapo, kad nepamir§tu-
mete it pagalvosite apie tai kita
dieng, kai bizsite pailséje fizifkai
ir psichologiSkai. Nustebsite, ryte
atsikélus mintys bus ramesnes ir
idejos sprendimams gims pacios
savaime.

5. Ivédinkite kambarj! Optima-
li miegui temperatiira 18-21°C.

6. Labai svarbu higienidka ir

Fsclikaijes rutr,

tvarkinga miego aplinka. Ypad
svarbus patogus ir geras éiuzinys
miegui bei kokybiska ir Zinoma
Svari patalyné. Taip pat ir miego
drabuZiai — Svaris, kokybiski ir
Zinoma malonds ir patogus kiek-
vienam asmeni$kai, rekomenduo-
jama rinktis medvilnés, lino arba
Silko audinius.

7. Aplinka, kurioje miegate yra
skirta tik miegui. Dienos metu,
jei yra galimybe, venkite gulé-
ti lovoje, leisti laika, dirbti mie-
go kambaryje. Protas turi jausti,
kad miego kambarys — tik miego
ir poilsio zona,

8. Kelkités i¥kart nuskambé-
jus Zadintuvui. Puiku, jei turite
gera miego ritmg ir keliatés be
zadintuvo. Jeigu jums nepavyks-
ta be zadintuvo atsikelti, ipraski-
te keltis nuskambéjus pirmajam
zadintuvo signalui, neatidélioki-
te ir neleiskite sau dar Sek tick
spasnaust®,

Parengé Monika JUKNYTE,
Staulily miesto savivaldybeés
visuomenés sveikatos biuro

specialisté

Patiriate sudétingas gyvenimiskas situacijas? Skiriatés su antraja puse? Netekote dhrho?kam'ubja ﬁnans[lniai sunkumai?
Netekote artimo Zmogaus? Seimoje ar darbe patiriate konfliktus? Jasy artimqs»!mogus‘l’brga sunkia liga?

Siauliy rajono savivaldybés visuomenés sveika
SIULO NEMOKAMAS -

ines rsichologo konsultacijas*
, istaigai ar bendruomenei!
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* Grupiniy konsultacijy mﬂqgvlenqe

tos bi'uva_iﬂ'
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Grupéms organizuojami:
* streso valdymo praktiniai uzsiémimai; nuo 9iki10 asmeny: - Ll A
* emociju atpaZinimo ir iSrajskos, konflikty valdymo =« Vienai grupei skiriamos ne rmaziau kaip 4 nés.
praktiniai uzsiémimai: konsultacinés valandos. ‘
* savitarpio pagalbos grupés; » Paslaugas teikia kvalifikuoti psichologai,
¢ psichologinés konsultacijos asmeny grupams; * Paslaugos teikiamos ir vaikams, ir si ! . -
* kiti psichologing gerove ir (ar) psichikos sveikata s Vaikams iki16 mety butinas rasytini tévy ar
» stiprinantys praktiniai uzsiémimai, globéjo sutikimas. N ®
eaguoda_mi i paskelbta karantina ir ripindamiesi Jasy sveikata siiilome galimybe kbmultﬁuﬂﬁ
. 1 A ‘e
“CGrupinés m ologo konsultacifos vykdomos pagal c’ﬁ A - 5
Psicholo 5 geroveés ir psichikos sveikatos b ]

stiprinimo pBslaugy teikimo tvarkos aprasa
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Pakruojo rajono
garbés pilie€iui —
70 mety

Pakruojo rajono meras
Saulius Margis pasveikino
rajono garbés pilieti, ilga-
metj rajono savivaldybés
tarybos narj Justing Ma-
cijauskg 70-ojo jubiliejaus
proga.

Jubiliatui linkéta energi-
Jjos ir entuziazmo, padéko-
ta uz dalinimasi patirtimi ir
Ziniomis.

J. Macijauskas - nuola-
tinis rajono sportininkuy,
bendruomeniy ir nevyriau-
sybiniy organizacijy rémé-
jas, padedantis jgyvendinti
jvairius projekius ir inicia-
tyvas.

Lygumu ir
Rozalimo
kapinése
tiekiamas vanduo

Pakruojo rajono Lygumuy
ir Rozalimo kapinese apsi-
lankantys gyventojai galés
jvertinti naujus vandens tie-
kimo jrenginius.

Lygumuy kapinése jrengti
keturi vandens kranai. Ro- ra
zalimo kapinése jrengtos .
trys vietos, kur gyventojai
galés patogiai jsipilti van-
dens.

I$ viso darbams i§ Pak-
ruojo rajono biudZeto skirta
kiek daugiau nei 14 tiks-
tanéiy eury. Darbus atliko
UAB ,Pakruojo vandentie-
kis“ specialistai.

Parengta pagal Pakruojo
rajono savivaldybeés inf.

Jauniesiems
Pakruojo
skaitytojams
dovanojo
staigmena

Nacionaling Listuvos bib-.'_‘
lioteky savaite Pakruojo
rajono savivaldybés Juozo
Paukstelio vieSosios bibliote-
kos Vaiky erdve, ,Zemynos*
progimnazijos biblioteka
ir Juezo Pakalnio muzikos
mokykla pradéjo staigmena
vaikams — parengé virtualy
sventinj renginj , Vaiky kny-
£0s5 Svente®,

Nacionaline Lietuvos bib-
loteku savaité - svarbiausia
metuose visoms Salies bib-
liotekoms. Siemet tradicing
savaité vyksta 21-a karta, jos
Sukis .Nauja realybé — nau-
jos formos®.

Parengta pagal Vaiky erdvés inf.

Kitokiy knygy
paroda

Siauliy apskrities Povilo
Vidinskio viefosios bibliote-
kos Abonemente ekspontio-
Jjama keistai i8leisty knygy
paroda A% esu kitakia“.

Parodos rengéja Dalia Bal-
¢iinaite lankytojams pateike -
knygy formuy jvairove, spaus-
dinimo technikos ir leidybos
iSmone, jvairiausias knygy
keistenybes, Nejprastai i¥leis-
tos knygos surinktos is Abo-
nemento fondo.

Paroda veiks iki geguzeés
10 dienos.
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