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4 Specialisté aigkina, kad miegodamas zmogus pereina ketu-
rias miego fazes ir REM (Rapid Eye Movement - angl.) miega -
visa tai sudaro 9o minu¢iy miego cikla. Pirma ir antra fazé yra
negilus miegas, tre¢ia ir ketvirta faze yra vadinamas létyjy ban-
gy, arba gilusis, miegas ir 15 minu¢iy - REM miegas. Pirmos ir
antros miego faziy metu Zmogaus kiino temperattira sumazéja,
Sirdies ritmas sulétéja, raumenys atsipalaiduoja. Pats miegas
negilus, tesiasi kelias minutes. Jis gali bati lengvai isblaskomas
knarkimo, prisilietimo arba net minciy. Trecia ir ketvirta miego
fazés yra gilusis miegas, kai smegeny bangos - ilgos ir létos,
kraujosptdis nukrenta, kvépavimas visi$kai sulétéja, isiskiria
augimo hormonas, atsikuria audiniai. Siose miego fazése kiino
temperatira yra Zemiausia. Toks miegas sudaro apie 20 proc.
viso miego, ir didZiaja dalj Sio miego miegame pirmoje nakties
puséje. IS tokio miego Zmogy labai sunku pazadinti.

REM miego metu, kuris lengvesnis ir ne toks gilus kaip gilusis
miegas, akys juda po vokais, Sirdies ritmas, kraujospudis, kiino
temperatiira pakyla, bet raumenys lieka atsipalaidave. Sioje
fazéje sapnuojama, tad raumenys lieka tarsi paralyZiuoti, kad
neveiktume pagal savo sapna. DidZioji dalis $ios miego fazés
vyksta antroje nakties puséje.

Miisy miegas priklauso ir nuo paros laiko: iki antros valandos
nakties, kai miegame giliau, organizme atsikuria vieni dalykai, o
antroje nakties puséje - kiti. Todél pirmoje nakties puséje miegame
giliau, o antroje - neramiau. Sakykime, griztate i$ vakarélio antra
valanda nakties - tikriausiai pastebéjote, kad miegate neramiai,
viska girdite ir tarsi nebepasiekiate to gilaus miego fazés. Taip yra
todél, kad tuo metu, nors ir pereiname visas miego fazes, jos néra
kokybiskos, nes esame veikiami ir paros laiko.

,Jeigu keliamés esant pirmai ar antrai miego fazei, keltis
lengva ir jauciamés gerai. Jeigu esame pazadinami REM miego
metu, prisimename savo sapnus ir atsikeliame nesunkiai. Ta-
&au jei atsikeliame esant treciai ar ketvirtai miego fazei, vidury-
je gilaus miego, jauc¢iamés labai blogai, - sako Agné. - Kadangi
daZniausiai keliamés tuo pat metu kiekviena diena, Zadintuva
reikéty nusistatyti taip, kad miegotume penkis Sesis tuos 9o
minuciy ciklus ir dar 15-20 minuciy skirtume uzmigti. Taip
galime bent $iek tiek uztikrinti, kad atsikelsime miego ciklo

... vakare negalite uZmigti per 20 minuciy, reikety keltis is lovos,
uzsiimti kazkokia nuobodzia veikla. Jei nieko nesinori daryti - tie-
siog atsisesti ir pasédeti 10-15 minuciy. Galima atlikti kvépavimo
pratimus gulint, bet ne lovoje; blankioje 3viesoje paskaityti knyga,
taciau tokia, kuri labai nejtraukty. Po 15 minuciy reikéty grizti j lova
ir méginti uzmigti. Jei ir vél nepavyksta - po 20 minuciy kartoti ta
patj. Jei ilgai vartysites lovoje negalédami uzmigti, smegenyse su-
sikurs neigiamos asociacijos, o po kurio laiko vien mintis apie lova
gali sukelti nerima ar nemiga. Lova ir miegamasis turi asocijuotis su
miegu ir poilsiu, o ne su nemiga, nerimu, pykciu, irzlumu, kuriuos
sukelia ilgas guléjimas lovoje Zidrint j lubas.
... Keliatés, kaip sakoma, su keturiais Zadintuvais, o
reikéty atsikelti nuskambéjus pirmam zadintuvo
signalui, kad vel nesugrjztuméte j miego REM
faze - taip daZniausiai jvyksta ryte. O jeigu pa-
bundate ryte ir jauciate, kad galétuméte jau
keltis, bet dar ne laikas, tai keltis ar ne, pri-
klauso nuo to, kiek to laiko miegui liko. Jeigu
galite iSmiegoti cikla - tada miegokite, jei liko
gerokai maziau laiko - kelkités, nes tikriau-
siai jau esate pirmoje miego fazéje, atsibudo-
te natraliai, atsikelti bus lengva. Pamiegojus
dar 10-15 minuciy, atsikelti gali buti jau gero-
kai sunkiau.
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pabaigoje, o ne per patj
ciklo vidurj. Atsikelti bus
daug lengviau ir jausi-

més geriau.

- TIEK PROC. iMONIl} SUSIDURIA
GERAS MIEGAS - SU NEMIGA.
NE TIK VALANDOS

Pasak miego trenerés,

klysta tie, kurie galvoja, kad darbo dienomis padirbés nakti-
mis, o i$simiegos savaitgalj - atsimiegoti ar pamiegoti j prieki
nejmanoma.

,Prarasty valandy atmiegoti negalima. Jei galvojame, kad
savaitgalj miegosime desimt valandy ir taip kompensuosime
darbo dienomis prarastas valandas, tai laikinas poveikis ir page-
réjima savaités pradzioje galbut jausime, taciau véliau reakcijos
laikas ir gebéjimas susikoncentruoti vis tiek bus blogesni nei
miegant po septynias ar astuonias valandas per para, - sa-
ko A.Rudzianskaité. - Turime siekti, kad kasnakt miegotume
tiek, kiek reikia. O jei savaitgalj miegame po desimt ar dvylika
valandy, tai ne tik nepadeda, bet dar ir kenkia. Mes iSreguliuo-
jame vidinj kano laikrodj ir netgi galime sukelti sekmadienio
nemigos sindroma, Zinoma 8o proc. ar net daugiau Zmoniy, kai
sekmadienio vakara blagkomés lovoje iki paryciy negalédami
uzmigti, kadangi persimiegojome naktj pries.“

Savaitgalj iSbalansuota vidinj laikrodj, anot pasnekovés, per
kitas penkias dienas sunku atkurti, o atéjus savaitgaliui, kai tai
pagaliau pavyksta padaryti, vél kartojame ta patj. Tos kelios pa-
pildomos valandos tikrai nevertos to, ka gauname visai savaitei
i priekj, - irzlumo, nuovargio, neramumo, blogos koncentraci-
jos ir vél miego trikumo, kurio nekompensavome savaitgalj.

Negana to, dazniausiai savaitgaliais kompensuojame ne ta
miega, kurj praradome, nes einame miegoti véliau. Sakykime,
paprastai einame miegoti, pavyzdziui, 22 val., o savaitgalj - 24
val. ar dar véliau ir, uzuot kélesi 7 val., atsikeliame g val. Tad
prarandame dvi valandas giliojo miego, o kompensuojame REM
miegu, kitaip tariant, nekompensuojame nieko.

»1 priekj pamiegoti negalime - taip, kaip ir pasportuoti ar pa-
valgyti“, - reziumuoja Agné.

POPIECIO MIEGAS NAUDINGAS

Kaip viena i$ itin naudingy ir svarbiy dalyky kiekvienam Zmo-
gui miego treneré idskiria popiecio miegg. Jis naudingas, nes
mazina nuovargj, stresa, gerina atmintj, nuotaika ir savijauta,
didina Zvaluma ir produktyvuma dienos metu. Net ir tiems, ku-
rie negali uZzmigti viduryje dienos, vien paguléti uzsimerkus yra
labai naudinga, nes kiinas vis tiek ilsisi.

Tiesa, popiecio miegas néra toks paprastas dalykas, kad kada
nori - tada priguli, kada nori - tada atsikeli. Svarbu zinoti, kiek
ir kada miegoti, kad nauda baty maksimali.

,Popiecio miegas turi trukti 10-30 minu¢iy arba 9o minudiy, -
teigia A.Rudzianskaité. - Trumpas miegas arba paguléjimas tie-
siog uZsimerkus padeda susigraZinti jégas, energija ir grizti prie
darbo pailséjus, 0 9o minuciy miegas jau apima visas keturias
miego fazes - uzmigima, pavirSutinj lengva miega, gilyji miega
ir sapnus. Tai pagerina atmint] ir kiirybiskuma, Zmogus atsikelia
pailséjes ir nejaucia nuovargio. Bet jei atsikeliame netinkamu lai-
ku - viduryje tam tikro miego ciklo - jau¢iame nuovargj, biname
i8siblaske, kartais gal net ir apsvaige. Popiecio miego turime
prigulti ne véliau kaip praéjus septynioms valandoms po atsike-
limo, mazdaug iki 16 valandos, jeigu nenorime neigiamai paveikti
naktinio miego.“
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