Kodél nederéty naudoti ekrany prieS miega?

Miego svarba daZnai nuvertinama. Siuolaikiniame sparéiai besivystan¢iame pasaulyje miegas daZnai aukojamas vardan
produktyvumo. Béda ta, kad Sitaip elgiantis nutinka prieSingai: miego trukumas sulétina pazinimo funkcija, kiirybiSkuma, ir bendras
produktyvumas mazéja.

Tyrimai rodo, kad miego stokojantys asmenys uzduotis atlieka ilgiau ir daro daugiau klaidy. Miego truikumas mazina gliukozés kiekij
smegenyse, taip paveikdamas problemy sprendimo ir mgstymo sritis.

Viena nemiegota naktis gali sukelti atsparumg insulinui, panasSy j 2 tipo cukriniu diabetu sergan¢iy Zzmoniy. D¢l to gali didéti svoris,
atsirasti sené€jimo pozymiy.

Miegas yra ne kliditis, o btina atkuriamoji fizinés ir psichologinés gerovés biisena. Tai procesas, kurio metu organizmas atsistato,
stipré¢ja imuniné, raumeny ir kauly sistemos. Tikintis produktyvumo, geras nakties miegas yra biitinas.



Sviesos poveikis miegui

Miego kokybei labai didel¢ jtaka daro Sviesa. Melatoninas, hormonas, kuris gaminasi nedideléje liaukoje, esancioje gilesniuose
smegeny audiniuose, reguliuoja miisy vidinj laikrodj, ritma, nurodantj, kada laikas miegoti. Sviesa veikia melatonino gamyba, todél tamsoje mes
nattiraliai pasidarome mieguisti. Maksimalus Sviesos poveikis dienos metu, ypac ryte, padeda nustatyti misy vidinj laikrodj. Vakare, ruoSiantis
miegoti, ryskios Sviesos reikéty vengti. Mélynosios lempy Sviesos, mobiliyjy telefony ir planSeciy ekrany Sviesa slopina melatonino i$siskyrima,
ir kiinas nesupranta, kada jam laikas miegoti.

Priklausomybé nuo ekrany

K3 dazniausiai veikiame prie$§ miega? Skaitome naujienas? PerZilirime draugy atsiystus vaizdo jraSus socialiniuose tinkluose? Nors
$i veikla gali pasirodyti nekalta, taciau svarbu jsitikinti, kad ekrany naudojima galime kontroliuoti ir nesame nuo jy priklausomi. Juolab kad vakaras
yra pats netinkamiausias metas Siai veiklai.

Siais laikais vis daugiau Zmoniy tampa priklausomi nuo elektroniniy prietaisy ir stebétinai daug Zzmoniy juos nesasi j lova.

Zmonés taip pat labai linke j priklausomybe nuo emocinj elementa turin¢ios skaitmeninés Ziniasklaidos. Tai ypa¢ kenkia misy miegui. Miego
tyrinétojai nustaté, kad zmonés, emociskai stipriai jsitrauke j socialing ziniasklaidg, blogiau miega, taip pat kencia nuo didesnio nerimo.

Sutemus organizmas dazniausiai pradeda i$skirti melatoning, todél uzmiegame per kelias valandas. Taciau, jei visg vakarg ziirime |
ekrang, miisy kiinas nesupranta, kad laikas miegoti, net jei jau vidurnaktis. Kai pagaliau méginame miegoti, neturime pakankamai melatonino,
padésian¢io mums uzmigti.



Norint gerai pailséti, svarbu formuoti sveikus miego jprocius:

o reguliarus miego ciklas: svarbu eiti miegoti ir keltis panasiu metu;

o raminanti vakarin¢ veikla: pasivaiks¢iojimas ar knygos skaitymas padeda nurimti ir atsipalaiduoti;

o melynos Sviesos spektro vengimas: bent valandg iki miego rekomenduojama nenaudoti mobiliyjy telefony ir kompiuteriy ekrany;
o atsipalaidavimo praktikos: meditacija, kvépavimo pratimai, karSta vonia ramina kiing ir psichika.
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