Pamirskite 8 valandu taisykle:
neuromokslininke griauna miego
mitus

Siuolaikiniame pasaulyje, kuriame produktyvumas daZnai matuojamas
paaukotomis poilsio valandomis, neuromokslininkeé Laura Bojorskaite
primena pamatine tiesa: miegas nera tiesiog pasyvus , atsijungimas”. Tai -
aktyvus ir kritiSkai svarbus metas, kai musu kune vyksta ,remonto
darbai”: valomos biologineés siukslées, atsistato energijos resursai ir
stiprinamas psichinis imunitetas.
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Birzelio 9 d. Pasaulio Lietuviy Bendruomeneé ir Belgijos lietuviu bendruomené
surengeé susitikima su Norvegijoje dirbancia mokslininke - jipasidalino jzvalgomis,
kurios gali iS esmés pakeisti musy poziurj j poilsi. Pasak L. Bojorskaités, ,néra
geresnio ir efektyvesnio ilgaamziSkumo papildo negu miegas - niekas daugiau taip
neprailgina sveiko ir gero gyvenimo*.

Miego mitu griovimas: kodel standartai tinka ne
visiems?
Dauguma esame girdéje grieztas taisykles apie astuonias valandas ar butinybe

uzmigti iki vidurnakcio, taciau mokslas rodo ka kita.

= 8 valandu taisykle nera universali. Pakankamas miego kiekis didziajai
daliai Zzmoniy svyruoja tarp 6 ir 8 valandu. Kiek miego mums reikia
konkrecig naktj, priklauso nuo daugybés veiksniu: fizinio ir protinio
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aktyvumo, patirto streso, lyties, genu ir net mety laiko ar ménulio fazes.
,Jei tai vasara, kai daug Sviesos, gali uztekti ir Sesiy valandu, bet jei
ziema, galbut dar sirguliuojate ar daug dirbote - gali prireikti ir devyniu”,
- teigia mokslininke.

= Chronotipas - jusu biologinis laikrodis. Mokslininké pabrézia, kad
polinkis buti ,vyturiu“ ar ,peléda” yra nulemtas genetiskai. ,Pelédai dirbti
8 valanda ryto fiziologiskai yra tas pats, kas vyturiui dirbti 3 valanda
nakties”, - sako L. Bojorskaite. Peledy organizme melatoninas pradeda
skirtis vidutiniSkai dviem valandomis véliau, todél versti jas eiti miegoti 22
valanda yra neefektyvu - jos tiesiog gulés lovoje jausdamos netikra
nemiga.

= Savaitgalio ,atmiegojimas”. Nors miego skola grazinti jmanoma, tai
uztrunka ilgiau nei viena naktj. Vietoj to, kad savaitgali miegotumeéte iki
piety ir visiSkai iSbalansuotuméte ritma, mokslininké pataria elgtis
strategiskiau: nueiti valanda ankscCiau, atsikelti valanda véliau ir jtraukti
trumpa (iki 30 min.) piety miega.

»Jet Lag” iveikimas: Sviesos ir tamsos strategija

Keliaujantiems per laiko juostas L. Bojorskaité siulo ,smugiskiausia” metoda -
iSkart adaptuotis prie naujos vietos laiko.



- Sviesa kaip signalas. Ryto $viesa yra galingiausias jrankis persukti
vidinj laikrodj, todél ja patirti reikéty tik naujos vietos ryte.

= Tamsos svarba. Jei del laiko skirtumo atsibudote 3 valanda nakties,
venkite bet kokios Sviesos iki pat vietinio ryto, kad neduotumeéte
smegenims klaidingo signalo.

Auksines miego higienos taisykles

Norint sureguliuoti miega, svarbiausia yra ne €jimo miegoti laikas, o reguliarus
kelimasis. ,Tai galingiausias dalykas - niekas geriau nesutvarkys jusu miego kaip
kélimasis tuo pat metu kiekvieng diena”, - pabrézia L. Bojorskaiteé.

= Rytine saule. Vos atsibudus bent 2-10 minuciu pabukite naturalioje
Sviesoje (net prie atviro lango). Tai nustato jusuy vidinj laikrodj ir paruosia
organizma melatonino gamybai vakarui.

= Lova skirta tik miegui. Smegenys turi tureti stipria asociacija: lova lygu
miegas. Jei megstate ilgai skaityti, geriau tai darykite kitoje vietoje ir i
lova lipkite tik tada, kai pajusite realy mieguistuma.

= 20 minuciu taisykle. Jei negalite uzmigti ilgiau nei 20 minuciu,
nesikankinkite. Mokslininké pataria: ,Miegas yra kaip katinas - jis pats
ateis”. Atsikelkite, prieblandoje nuveikite ka nors leto ir nuobodaus ir
grizkite j lova tik tada, kai miegas vél , pasibels”.

= Miego ritualai. Pasikartojantys veiksmai (arbata, specifinis ranky kremo
kvapas, rami muzika) iStreniruoja smegenis atpazinti artéjantj poilsj.

= Aplinka. Miegamajame turety buti vésu (16-18 laipsniu) ir kuo tamsiau.

Maistas, kofeinas ir technologijos

= Kofeinas nebutinai sutrukdys uzmigti, tac¢iau jis drastiSkai mazina gilaus
miego kokybe, todél paskutinj puodelj rekomenduojama iSgerti likus bent
8 valandoms iki miego.

= Velyvas uzkandis yra leidZziamas, jei jauciate alkj. Apie 200 kcal uzkandis



su baltymais ir skaidulomis (pvz., varské su uogomis) gali stabilizuoti
gliukozés kiekij ir padéti iSvengti naktiniy prabudimu. O vakariene geriau
valgyti likus bent trims valandoms iki poilsio.

» Ekranai suaugusiems nera toks didelis tabu kaip vaikams ar paaugliams,
jei naudojami naktiniai filtrai ar juodai baltas rezimas, o zZitirimas turinys
(pvz., juokingi vaizdeliai su gyvunais) padeda atsipalaiduoti ir nekelia
streso.

Galiausiai L. Bojorskaité primena, kad svarbiausias indikatorius yra ne
programelés rodmenys, o jusy savijauta: ,Ar jus gerai miegate, geriausiai parodo
tai, kaip patys jauciatés atsibude”. Jei jauciatés darbingi ir patenkinti savo miegu
- vadinasi, nieko keisti nereikia.

Saldziy sapnu!
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