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Miego aplinka ir jos svarba

Yra sakoma, kad Zmogus vidutiniskai miega ¥ savo gyvenimo.

Tai reiskia, kad savo miegamajame ir lovoje mes praleidziame daugiau laiko nei visur kitur, todél yra labai
svarbu, kad misy miegamojo aplinka bty kiek jmanoma sveikesné ir skatinty atstatantj, ramy ir kokybiska
miega.

Vertindama miego aplinka, vadovaujuosi 5 pojuciais:
1. matymas (rega)

2. garsas

3. lytéjimas (prisilietimas)

4. kvapas

5. skonis.

Visi sie dalykai veikia masy miego kokybe, kadangi bemieges naktis lemia ne tik fiziniai, bet ir psichiniai
pojaciai ir didelé to dalis yra aplinka, kuri mus supa pries uzmiegant, miegant ir atsikeliant.

Taigi, ar zinojote, kad netinkama miego aplinka gali bati Jusy miego problemy Saltinis? Kada paskutinj kartg
atidziai ziGrejote j savo miegamajj?
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MIEGO APLINKA > MATYMAS (REGA)

Rega (o dar svarbiau - Sviesa) tiesiogiai veikia mUsy
biologinj laikrodj, pasako mums kada miegoti ir kada
atsibusti. Kitaip tariant, tai, kg matote (tiek mus
supantys daiktai, tiek sviesa), gali atstatyti masy
biologinj laikrodj ir nulemti, ar 3 val. nakties giliai
miegosite, ar budriai spoksosite j laikrod;.

Kai kalbame apie matyma ir miegg, reikia atsizvelgti |
tris dalykus: Sviesa, spalva ir tvarka.

Ar jasy miegamasis Sviesus? Pabandykite atsakyti j

Siuos klausimus:

e Naktinio staliuko Sviestuvo galia vatais: ______

e Sviestuvy virs lovos (jleidziami $viestuvai,
kabantys Sviestuvai, kt.) galia vatais:

e ArjUsy miegamajame yra televizorius arba

kompiuterio ekranas? Ar vakarais jis jjungtas?
e Kiek jusy miegamajame yra langy?

e | kurig puse nukreipti langai?
e Arsaulé kada nors sviecia tiesiai j kambarj?

e Aryra kokiy Sviesy, patenkanciy pro langg is
lauko, pvz. gatvés sviestuvy, gyvenamuyjy pastaty
Sviesy ar miesto Sviesy?

Lova turéty buti pastatyta tinkamoje vietoje, t. y.
atsizvelgiant j langus ir bet kokj - naturalios (pvz.
saulés ir ménulio) ir nenatdralios (lempy ir gatviy
Sviestuvy) - Sviesos kiekj.

Taip pat, turétumeéte riboti bendrg sviesos galig
vatais savo miegamajame naktimis. Vakarais
stenkités, kad bendra Sviesos galia vatais nebuty
didesné kaip 300 vaty, o kai méginate uzmigti,
jsitikinkite, kad joks sviesos Saltinis neskleidzia
daugiau kaip 65 vaty. Kai iSsijungia sviesos ir
meéginate uzmigti, visi Sviesos Saltiniai (pvz., naktiniai
Sviestuvai, televizorius, spinty Sviestuvai ir kt.)
neturéty skleisti daugiau kaip 45 vaty Sviesos.



MIEGO APLINKA > MATYMAS (REGA)

Veiksmy planas:

e Sudéliokite miegamojo baldus, atsizvelgdami j
patenkancia Sviesa ir triuk§ma. Pavyzdziui,
stenkités nestatyti lovos tiesiai priesais langg,
kuris nukreiptas j rytus (arba kelsités su saule).

e Pakeiskite aukstos galios lemputes Zzemos galios
lemputémis. Galite netgi pakeiskite jungiklius j
Sviesos reguliatorius. Stenkités sumazinti bendrg
galig vatais miego metu miegamajame iki 45 vaty
arba maziau.

e |sitikinkite, kad jusy langai uzdengti. Pagalvokite
apie naktines uzuolaidas arba storus roletus
langams uzdengti - taip galite sumazinti ir
triuksma. Nepamirskite naudoti uzuolaidy
spaustuky (jeigu uzuolaidos palieka tarpa, pro
kurj patenka saules Sviesa), kuriais galima saugiai
uzspausti abi uzuolaidy puses (pabandykite is
pradziy naudoti paprastg gnybtg arba spaustuka
plaukams, kurie puikiai tinka!).

IS kambario iSneskite kompiuterius ir
televizorius, o jeigu tai nejmanoma, naudokite
ekrano uzdangalus, kad sumazintuméte
monitoriy ir ekrany skleidziama sviesa. Arba
tiesiog juos isjunkite, kad nebuty skleidziama
jokia Sviesa.

Turékite lempute skaitymui, jei pries miegg norite
paskaityti knyga.

Koridoriuose ir vonios kambariuose naudokite
naktines lempas. Jos turéty sudaryti maza
aplinkos apsvietima, o montuoti jas reikéty palei
grindis pakeliui j vonios kambarj. Taip pat, puiki
alternatyva yra kryptinés sviesos naktinés lempos,
kurios Sviesg skleidzia tik zemyn

Ant staliuko prie lovos laikykite akiy raistj. Siy
raisc¢iy pasirinkimas itin platus, todel pries perkant
sillau atkreipti démesj j kai kuriuos dalykus:



MIEGO APLINKA > MATYMAS (REGA)

Akiy raistis - j ka reikéty atkreipti démes;j:

Medziagos. |sitikinkite, kad jos minkstos ir kad
nesate joms alergiskas; mano megstamiausios -
Silkas ir atlasas.

Dydis. |sitikinkite, kad raistis tinkamai uzdengia
jusy akis ir nepatenka joks sviesos spindulys. Taip
pat raistis neturi verzti.

Svoris. Jei medziaga per sunki, ji trinsis j jasy
blakstienas, o tai gali trikdyti.

Uzpildas. Yra jvairiy uzpildy, nuo vésinancios
kaukes, iki grikiy uzpildo, taciau néra jokiy
duomeny apie tai, kad viena ar kita baty geresné
- pasirinkite sau labiausiai patinkant;.
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MIEGO APLINKA > MATYMAS (REGA)

Kokios nuotaikos yra jlisy miegamasis? Kokios
spalvos vyrauja jusy miegamajame?

Mes ne visada suprantame, kokj stipry poveikj musy
psichiniams ir fiziniams pojaciams daro spalvos. Stai
keletas emociniy sgsajy, kurias patiria Zmonés tam
tikry spalvy apsuptyje:

Saltos spalvos = tos spalvos, kurios primena kaimo
peizazus ir vandenyno vaizdus. Jos sukelia santarvés,
ramybeés ir atsipalaidavimo jausmus:

e Mélyna - santarvé, ramybeé, tyla, stabilumas ir
harmonija. Mélyna spalva vaizduotéje sukelia
vandenyno ir dangaus vaizdus. Ji netgi gali
sumazinti pulsg, kiino temperatirg ir apetita.

e Zalia - gamta, sveikata, sekmeé, jaunyste ir
pavasaris. Zalios spalvos $altumas ramina, malsina
skausma ir turi puikig gydymo galia (tai priezastis,
kodél zalia spalva daznai naudojama
operacinese).
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e Violetiné - ramybeé, tyla, mistiSkumas ir
erotiSkumas. Levandos ir alyvos taip pat daznai
patenka j Sig kategorijg. Violetinius atspalvius
daznai galima pastebéti vaiky zaidimy
kambariuose ir miegamuosiuose.

Siltos spalvos = tos spalvos, kurios asocijuojasi su
karsciu, pvz., ugnimi ar saulés Sviesa.

e Raudona - pavojus, energija, meile, troskimas,
greitis, sélsmas, pyktis, avarija. Raudona gali
sukelti norg kovoti arba pabegti, didinti
kraujospadj ir Sirdies daziy ritma.

e Geltona - dziaugsmas, laime, optimizmas,
idealizmas, vaizduoté, viltis, saulés Sviesa, vasara,
auksas, taip pat iSdavysteé ir pavojus. Kai kuriems
geltona yra per Sviesi spalva, todel nesuteikia
raminancio poveikio miegamajame.

e Oranziné - balansas, Siluma, gyvumas,
entuziazmas. Oranzineé spalva iSreiskia energija.
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Geriau rinktis Saltas, o ne Siltas spalvas.

Kiekvienas galite reaguoti j spalvas skirtingai, todel
gali tekti paeksperimentuoti su skirtingomis
spalvomis, kol atrasite labiausia raminancias.
Neutralios spalvos, pvz., Sviesiai pilka, rusva arba
smélio, tryksta raminamuoju poveikiu, tad daugeliui
tai gali bati tinkamas pasirinkimas. Zemés spalvos yra
Svelnios, todél jisy miegamasis bus Siltas ir jaukus.

Nepamirskite pagalvoti ir apie grindis. Jei jisy namy
grindys isklotos plytelemis arba kietmedziu, atéjus
ziemai, islipti naktj is lovos gali bati gana salta ir tai
gali jus iSbudinti. |sigykite patogias slepetes,
pasidekite jas Salia lovos arba ant kilimélio, kad jlsy
kojoms visada bty Silta ir jauku.

Grindy spalva taip pat turi poveikj. Tamsi sodri
mediena gali bati patrauklesné uz baltas arba
marmurines plyteles. Jei namie vyrauja kilimai,
rinkités prislopintas ir labai Sviesias spalvas.

11/57

Pagalvokite:

Kokios nuotaikos yra jisy miegamasis?

Ar jisy miegamojo spalva daro jus laimingus,

Ar jisy miegamasis jaukus ir viliojantis ar
atSiaurus ir nemalonus?

Jeigu reikéty vienu zodziu apibadinti, kaip jasy
miegamojo spalvos vercia jus jaustis, ka
pasakytumete?

Jeigu tai ne ,ramus”, ,atpalaiduojantis”,
,raminantis”, ,mieguistas” arba koks kitas zodis,
kuris jums siejasi su miego skatinimu,
apsidairykite ir pagalvokite, ko jums reikety, kad
atsakytumete batent vienu is tokiy zodziy.

i_j-\
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MIEGO APLINKA > MATYMAS (REGA)

Daiktai ir tvarka jusy miegamajame

Be jusy sieny spalvos - nesvarbu, ar jos dazytos, ar
isklijuotos tapetais - poveikj miegui taip pat turi
sienas dengiantys ir ant jy kabantys daiktai.
Pavyzdziui, jsivaizduokite, kad ant sienos kabo
nuotrauka, kuri kelia jums neigiamy emocijy deél
kokios nors priezasties. Jeigu tai paskutinis dalykas, j
kurj pazvelgiate pries eidami miegoti, gali bati, kad
miegosite neramiai.

Atidziai dekoruokite savo miegamajj. Tik jUs
geriausiai Zinote, koks dizainas jums atrodo
priimtinas, raminantis ir Svelnus. Daznai
rekomenduoju juodai baltas nuotraukas arba
spalvotas nuotraukas is smagiy Seimos atostogy
arba Zmoniy, su kuriais jums smagu leisti laikg. Jeigu
norite meniniy kuriniy, pagalvokite apie ramius
kdrinius, pvz., abstrakty meng arba jus raminancius
dalykus.

57
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Galiausiai, nepamirskite savo paklodés ir apkloty
spalvos. Ryski oranzing, raudona ir geltona, nors ir
smagios spalvos, taciau ne tos, kurios siysty signala
jusy smegenims miegoti. Savo paklodei pasirinkite
Svelnias pastelines spalvas, Sviesias ir zemes spalvas.
Renkantis paklodes su piesiniais stenkités, kad jie
baty subtills, ne per daug akivaizdus. Jei megstate
geliy rastus, stenkites, kad spalvos ir dizainas jums
daryty raminantj poveikj.
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MIEGO APLINKA > GARSAS

Garsas yra antrasis svarbiausias kintamasis siekiant
sukurti puikig aplinkg miegui. Ar jisy miegamasis
triukSmingas?

Stai j ka turétumeéte atsizvelgti:

e Jeijusy kambaryje yra televizorius, ar jUs arba
jusy lovos partneris miega su jjungtu
televizoriumi? Ar televizoriaus garsas didelis?

e Arjusy lovos partneris kelia garsus miego metu:

knarkia, griezia dantimis, kalba ar aimanuoja?
(Atminkite: didele dalis Zzmoniy gyvena su
knarkianciu asmeniu, o tai gali tureti ypac didele
jtakg kity Zmoniy, kurie pakankamai arti, miego
kokybei ir kiekybei).

e Ar namai skleidzia garsus, kurie neleidzia jums
uzmigti - pvz. girgzdancios grindys arba
triuksminga oro kondicionavimo (Sildymo)
sistema?

1 A LK 7
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e Ar kiti namy nariai, pvz., vaikai, kadikiai ar
gyvunai, neleidzia jums uzmigti?

e AriSoriniai garsai jus trikdo, pvz. lGZtancios sakos,
miesto garsai, kaimynai arba kaimyny lojantys
sunys?

e Arjus arba jusy partneris naudoja zadintuva?

Neknarkiantys Zmonés, miegantys su knarkianciu
zmogumi, gali per naktj prarasti vidutiniskai viena
valanda miego. Jie, taip pat kaip ir knarkiantis
zmogus, prabunda bent trumpam, daugiau kaip 20
karty per valandg nakties metu, o deél to jy miegas
tampa fragmentiskas.
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Kaip galite kontroliuoti triuksmo lygj:

e Gydykite knarkima: issiaiskinkite, ar jusy lovos
partneris neserga miego apneja.

e Pagalvokite apie muzika: gamta ir vandenyno
garsai gali padéti atsipalaiduoti ir uzmigti.

¢ Patikrinkite savo Zadintuvus: jeigu jUs arba jasy
partneris prabundate skirtingais laikais,
pagalvokite apie vibruojantj zadintuva, kurj
galima pasideti prie pat saves - taip netrukdysite
savo partneriui, jeigu keliates skirtingu laiku.

e Pagalvokite apie ausy kistukus. TriukSmas
neigiamai veikia miego kokybe ir sveikatg, todel
jei jauciate kad pasaliniai garsai ar knarkiantis
partneris jus pazadina - ausy kistukai yra
paprastas Sios problemos sprendimas.

e Pagalvokite apie baltojo triuk§mo masinas (white

noise machine). Tai yra prietaisas, skleidziantis
pasikartojancius garsus, daznai apibudinamus
kaip Snypstimas, krioklio garsas ar ventiliatorius.
Baltojo triuk§mo masinos sukuria nuosekly garsg,
blokuoja garsa is iSorés (signalizacijas, garsus i$
lauko, vakarélius, eismo garsus, jasy lovos
partnerio knarkima ir panasiai), o tai reiskia, kad
netikéti garsai jus reciau pazadins. Daugelis Siy
masiny turi desimtis garsy pasirinkimus - nuo
vandenyno iki miesto ar traukiniy skleidziamo
garso.
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MIEGO APLINKA > LYTEJIMAS IR TEMPERATURA

Tai, kokius fizinius pojtcius jauciate, kai esate
patogiai jsitaise savo lovoje, turi labai didele jtaka
jusy gebeéjimui gerai miegoti.

Atsakykite sau j Siuos klausimus:

Ar jusy miegamajame 3alta ar karsta? Ideali miego
temperatUra yra tarp 18 ir 22 laipsniy — labiau
linkstant prie Zemesnés temperatiros. Jeigu jusy
kambario temperatira didesné nei 24 laipsniai, tai
gali sukelti neramius kino judesius ir prabudimag
naktj; jeigu jusy kambario temperatira Zemesne nei
18 laipsniy - gali pailgéti uzmigimo laikas ir galite
imti sapnuoti nemalonius sapnus.

Koks dabar mety laikas? Jusy kambarys vasara turi
bUti vésesnis, o ziemg - Siltesnis. Jeigu dabar sausa
ziema, gali padéti oro drékintuvas; o jeigu tai drégna
vasara - oro kondicionavimo sistema gali pasalinti
kambaryje juntamg dregme.

2 /57
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Ar miegate su uzdarais ar atvirais langais? Jeigu
miegate neramiai, triukSmas ir véjas gali jus prikelti.

Ar maudotés vonioje arba duse pries miega?
Karstas dusas pries miega veikia raminanciai, pakelia
kiino temperatira ir gali padéti uzmigti.

Ar prieS miega sportuojate? Tai taip pat gali pakelti
kiino temperatirg, galite jaustis itin energingi ir dél
to gali buti sunku uzmigti.

IS kokiy medziagy pagaminta jusy paklodé ir
antklodés? Audinio tipas, nuo medvilnés iki vilnos ir

poliesterio, gali turéti poveikj jisy miegui.

Ar daznai skalbiate savo paklodes? Kokias
priemones naudojate?

Ar jusy pagalvés ir ¢iuziniai seni?

Ar jusy Ciuzinys kietas ar minkstas?
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PAGALVES

/ pagalvés

Sena, subliGskusi pagalvé gali kenkti miego kokybei
taip pat kaip ir prastas Ciuzinys. Be ciuzinio -
svarbiausio gerg miega uztikrinancio daikto -
pagalvés yra antrasis svarbiausias ingredientas,
kadangi del netinkamos pagalveés vienas i$
dazniausiy nusiskundimy yra galvos skausmai
pabudus.

Dazniausia problema - per kieta pagalvé. Ypac,
jeigu miegate ant nugaros ar ant pilvo, jums reikety
minkstesnés pagalves, kad kaklo ir galvos linkis bty
natUralioje padetyje.

Pagalve turi bati vienas is asmeniskiausiy jusy daikty.

ISsirinkite sau tinkamiausig pagalve neskubedami -
tik jUs zinote, kas jums labiausiai tinka, todél skirkite
laiko parduotuvéje iSbandyti pagalve, bei paguleti
ant jos.

Kaip atpazinti nebetinkama naudoti pagalve:

e Kai nuimate pagalvés uzvalkalg ir patalynés
uzvalkala, ar pastebite prakaito démes? Galbut
seniai skalbéte? Jeigu taip, pagalvé nebdatinai jau
netinkama naudoti, bet ji gali skleisti labai
nemalonius kvapus. Jei pagalve turi nemalonius
kvapus skleidzianciy demiy, sitlau tiesiog
nusipirkti nauja. Nebandykite kvapo malsinti
kvepalais ar purskikliais - Sie gali kelti alergija.

e Natlralios pagalvés: jei sulenkiate pagalve per
puse ir ji taip ir guli - tai reiskia, kad ji jau
nebetinkama naudoti. Jeigu jusy pagalve labai
didelé, sulankstykite jg j tris dalis. Jei ji neatsoks -
tai nieko gero nereiskia. Sintetines pagalveés:
sulankstykite pagalve per puse arba j tris dalis,
priklausomai nuo dydzio, ir pridekite ~300 g.
svarmenj (pvz. sportbatj). Nuimkite svarmen,;.
Jeigu pagalve grjzta j forma - ji vis dar tinkama
naudoti.



MIEGO APLINKA > LYTEJIMAS IR TEMPERATURA >

PAGALVES

Jei kiekviena naktj glamzote savo pagalve ir
lankstote ja perpus, pakiSdami ja po kaklu, kad jums
bity patogu ant jos padéti galva, tuomet jums tikrai
kuo skubiau reikia naujos pagalvés.

Jei jusy pagalve purvina, su demeémis, supléesyta arba
skleidzia nemalony kvapa, jums taip pat reikia naujos
pagalveés. Priklausomai nuo jusy pagalves senumo,
apie 50 procenty jos svorio gali sudaryti mirusios
odos lastelés, pelésiai, grybeliai, dulkiy erkutes ir jy
iSmatos (norisi jsigyti naujg pagalve iskart!).

Minkstos, vidutinio minkstumo ar kietos pagalvés?
Atsakymas gali priklausyti nuo to, kokia poza
miegate.

Zmonémes, kurie miega ant Sono, labiausiai tinka
storos, ypac standzios pagalves, nes reikia uzpildyti
tarpg tarp kaklo ir peciy. Tokios pagalvés dazniausia
blna keturkampes, kietos ir didesnées apimties.

i
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Zmonés, kurie miega ant pilvo, mégsta
minksciausias pagalves ir ploniausio tipo arba netgi
visai miegoti be pagalves. Miegas ant pilvo sukelia
daug jtampos apatinei nugaros daliai, todél
pabandykite miegoti ant Sono.

Zmonéms, kurie miega ant nugaros, geriau tinka
vidutinio storio pagalves, kad kaklas islikty
neutralioje pozicijoje. Taip pat, puikiai tinka pagalves,
kuriy apacioje yra pakilimas, nes tai padés
suformuoti teisingg galvos ir kaklo padétj. Puikiai
tinka memory foam pagalvés, nes jos formuojasi
pagal jusy kaklo pozicijg. Vis delto daugiau démesio
kreipkite j tai, kas padeda jaustis gerai.
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PAGALVES

Apsipirkinéjimas ieskant tobulos pagalvés gali

atrodyti baisus, nes pasirinkimas yra be galo didelis.

Pagalviy bina visokiy formy, dydziy ir uzpildy.

Apzvelkime pagrindinius uzpildy pasirinkimus - tai
gali bati jasy pirmasis pasirinkimas:

Pakai. Jei jums patinka labai minkstos pagalves,
nieko néra geriau uz ptkus. Dabar alergijy
nekeliantys pUkai sukuriami naudojant labai Svariy
pUky derinj, kuris jungiamas su ptky plunksnomis, o
del to pakai tampa ilgaamziski ir nekelia alergijos.
Sio tipo pikai daznai vadinami hipopkais ir, nors
gali bati brangUs, jie tarnauja daug ilgiau nei
pigesnés klasés plkinés pagalves. |domu tai, kad
daugelis Zmoniy yra alergiski ptikams todél, kad
gamintojai efektyviai neisvalo puky ir purvas ant
plunksny sukelia problemy. Geri paky produktai yra
tie, kurie kruopsciai iSvalyti.

Z3sy pikai yra minkstesni ir brangesni uz anciy
pUkus. Ne visos zgsys duoda tokius pat minkstus
pUkus.

Sintetiniai pukai ir poliesteris. Sios pagalvés yra
daug pigesnés uz hipoalergines gryny puky
pagalves, bet ne tokios ilgaamzés. Rekomenduoju
vengti Sio tipo pagalviy, nebent renkatés pagal kaing
ir norite sutaupyti. Nenattralus pluostas gali skleisti
chemines medziagas, kurias kvépuosite kiekviena
naktj ir dél to, kad si medziaga nekvépuojanti -
miegoti gali bati karsta.

Vilna. Naturaliai hipoalerginés, vilnos pagalves
atsparios dulkiy erkutems ir pelésiams bei tarnauja
ilgai. Jos atsparios dréegmei ir vésina vasarg, o Ziema
- Sildo. Bet jos gali bati kietokos ir netikti Zmonémes,
kurie nori ypac¢ minkstos pagalves. Alpaky vilnos
derinys gali buti geras pasirinkimas, nes jis yra
minkstesnis ir tarnauja taip pat ilgai kaip jprastos
vilnos pagalves.



MIEGO APLINKA > LYTEJIMAS IR TEMPERATURA > PAGALVES

Medvilné. Kaip ir vilna, medvilné yra nataraliai Visgi, ne visi viskoelastiniai produktai yra sukuriami
hipoalerginé, atspari dulkiy erkutéms ir pelésiams, vienodai. Aukstos kokybeés viskoelastines pagalveés
pagaminta i$ kvépuojancio pluosto. Medvilninés yra tinkamo dydzio, kokybisko uzpildo, pagamintos
pagalveés taip pat Siek tiek kietokos, tad netinka gery cheminiy medziagy pagrindu.

megstantiems minkstas pagalves. Medvilninés
pagalves labiausiai tinka Zmonémes, jautriai
reaguojantiems j jvairias chemines medziagas.

Lateksas. Tai - pacios kiecCiausios pagalvés. Nattralus
lateksas atsparus dulkiy erkutés ir pelésiams. Latekso
pagalves dazniausia turi kaklui atremti pritaikytus
kontdrus ir ilgai islaiko savo forma. Puikiai tinka tiems,
kuriems reikia nugara ir kaklg palaikyti vienoje
linijoje. Jeigu jus meégstate glamzyti pagalve uz kaklo
- Sitokios pagalves ne jums.

Viskoelastinés pagalvés. Kai kurie Zzmonés naudoja
tik tokias pagalves. Taciau reikia atsizvelgti j kelis
dalykus. Pirma, jos gali skleisti nemalony, cheminj
kvapa. Taip pat, jums gali darytis karsta ir galite
prabusti vidury nakties iSprakaitave.
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Skalbimo taisyklés

Kada? Visas pagalves galite skalbti retai - kas 2-3
menesius (galite ir reciau, priklausomai nuo pagalvés
tipo). Pagalviy uzvalkalus skalbkite daznai - kartg per
menes;j. Jeigu jusy pagalves neturi uzvalkalo su
uztrauktuku, kurj galima bty nuimti ir iSskalbti,
pagalvokite, ar nereikéty jo jsigyti (tai néra tas pats
kaip jprasti patalynés pagalviy uzvalkalai). Jei
naudosite tokius pagalviy uzvalkalus, pagalves
tarnaus ilgiau, apsaugos nuo déemiy ir dregmes.
Vietoje tokio uzvalkalo, taip pat galite naudoti du
iSverstus jprastus pagalviy uzvalkalus.

Kaip? Rankomis plaukite poliesterio, plunksny ir
plky pagalves, naudodami audiniy muilg, plaukite
vésiame vandenyje arba skalbimo masinoje.
Skalbkite dvi pagalves vienu metu, naudokite
trumpga, svelny skalbimo cikla. Gerai isskalaukite.

21 /K

DzZiovinimo taisyklés

Visas pagalves galite dziovinti dziovykléje
naudodami mazg Siluma. ISgrezkite pagalves pries
dziovindami. Perskaitykite etiketes dél specifinés
informacijos. Pridékite kelis teniso kamuoliukus j
dziovykle kartu su plunksny arba puky pagalvéemis,
kad jos iSsipurentuy.

Tarnavimo laikas

Pagalve gali tarnauti nuo 18 menesiy iki 5 mety ar
net ilgiau. Natdralios pagalvés tarnauja truput;j ilgiau
nei sintetinés pagalvés (nattralios pagalvés tarnauja
3-4 metus, o sintetinés - 18 ménesiy - 3 metus).

Kitaip sakant - gaunate tiek, kiek sumokate. Jeigu
dvejojate dél pagalvés kainos, pagalvokite, kiek
iSleidZiate kitiems daiktams, kuriuos naudojate
kiekvieng dieng, pvz., drabuziams ir aksesuarams -
jeigu turite kostiuma, kurj nesiojate 12 valandy per
dieng, keturias dienas per savaite ir jis jums tarnauja
trejus metus, tai is viso 7200 naudojimo valandy.

3 /‘ / F /"‘
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Jasy pagalvé naudojama kiekvieng naktj, apytiksliai 8 / Instrukcijos, kaip pasirinkti tinkama
valandas = 2920 valandy per metus! pagalve

1. Pajuskite, palieskite, suspauskite, iSbandykite.
Néra geresnio bado iSsirinkti pagalve kaip nusistatyti

Nenuvertinkite geros pagalves vertés ir pirkite

protingai.
savo kriterijus ir vadovautis intuicija.

Atminkite Sesis pagalvés elementus:

1. Uzpildas/pluostas
2. Uzpildo svoris

3. Uzpildo kokybé

4. Bendras dydis

5. MedZiaga

6. Cheminés savybés.

Miegantiems ant nugaros labiau tinka plokstesné
pagalve, kad galva ir kaklas baty vienoje linijoje. Ji
turety bati minksta, bet ir suteikti gerg atrama. Jei
jauciate skausmg ar nepatoguma kaklo dalyje,
pabandykite jsigyti truputj geresne atrama
suteikiancig pagalve.
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Miegantiesiems ant Sono reikia kietesnés pagalves,
ypac tarp ausies ir iSorinio peties. Tokios pagalvés
dazniausia buna keturkampeés, kietos ir didesnes
apimties.

Miegantiesiems ant pilvo tinka labai minksta
pagalve (arba jokios pagalves), bet gali prireikti ir
pagalvéles po pilvu, kad atsikélus ryte neskaudety
juosmens.

Ispéjimas:

Neéra vienintelés taisykles, kaip issirinkti pagalve.

Kiek is musy is tiesy miega viena poza visg naktj?
Nedaugelis. Jei pasirinksite pagalve, kuri tinka ir
atitinka jasy asmeninius standartus, ji turéty jums bati
patogi visose miego pozose.

2. Pasirinkite uzpilda

Jeigu gryni pakai jums ar jasy lovos partneriui kelia
rimty alergijy, pagalvokite apie hipoalerginius ar
sintetinius uzpildus. Yra ir plunksny bei ptuky misiniy.
Vilnos ar medvilnés uzpildai problemuy kelia
nedaugeliui. Kai kuriems Zmonéems ypac patinka
viskoelastinés pagalves - ypac tiems, kurie patiria
kaklo skausmus. Renkantis pagalves su sintetiniu
uzpildu, atkreipkite demes;j j jy chemines savybes.

Kai kalbame apie ,uzpildo kiekj”, kuo didesnis
skaicius, tuo kokybe geresne ir tuo pagalve tarnaus
ilgiau. Bet koks uzpildas, storesnis kaip 600, yra geras
uzpildas.

3. Tinkamas dydis

Jsitikinkite, kad jusy pagalves puikiai tinka jusy
pagalviy uzvalkalams ir patalynés uzvalkalams.
Daugeliui Zzmoniy pakanka standartinio dydzio
pagalvés. Kiino pagalves - jos gali padeti nesc¢ioms
moterims, nes prideda papildomos atramos po pilvu

J1
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ir tarp keliy.

Mazos pagalves tarp keliy - taip pat suteikia
papildoma atrama.

Taip pat, galite paeksperimentuoti su pagalvemis,
kuriy forma specialiai skirta palaikyti miego pozai -
pavyzdziui, “U” formos miego pagalve padeda
islaikyti jUsy miego poza ir neleidzia judéti (todeél
netrukdote lovos partneriui).

/ geriausia patalyné

Kaip pasirinkti geriausia patalyne:

1. Rinkités pluosta

Noredami lengvai priziGrimos, patogios ir ilgalaikes
patalynés, geriausias pasirinkimas - Simtaprocentiné
medvilné. Jei norite, kad patalyné atrodyty ypac
graziai, taCiau nenorite lyginti, ieSkokite medvilnés ir
poliesterio derinio.

Neatmeskite medvilnés deriniy - jie gali buti puikiai
apdoroti ir pagaminti taip, kad taps isskirtinai
Svelnus.

Kai apsipirkinéjate, skirkite laiko paliesti patalyne,
nedarykite greito sprendimo vien perskaite
aprasyma ant pakuotes, stenkités pirkti ne pagal
kaing, etikete ar tai, kg sitlo pardavéjas.

PaziGrekime, kg reiskia kiekvienas pluostas, kurj rasite
audiniy skyriuose:
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Egiptietiska medvilné: medvilneg, kultivuojama
Egipte, yra minkstesné uz kitokig medvilne, ant jos
susidaro maziau pukeliy ir ji yra ilgaamziskesneé.

Pima medyvilné: anksciau vadinta amerikietiska -
egiptietiska. Tai - aukstos kokybés medvilng,
pagaminta i$ egiptietiSkos medvilnés ir auginama tik
Jungtiniy Valstijy pietvakariuose. Si medvilné ypac
minksta, o jos pluostas stiprus ir tvirtas.

Modalinis: tai pagaminamo pluosto kategorija,
7inoma dél savo stiprumo. Sis audinys gerai i$laiko
savo forma.

Liocelis: tai pluostas, gaunamas apdorojant
eukalipto medzius. Si medziaga yra patvari, minksta,
nesukelia alergijos ir pasizymi didelémis
antimikrobinémis savybémis. Audinys panasus j Silka,
sating ir medvilne, yra gerai kvépuojantis, todél is jo
daznai yra gaminamimos pagalves, ciuziniai ir
antklodés.

20457
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Poliesteris: dazniausiai pasitaikantis poliesteris
pluostuose yra polietileno tereftalatas arba PET. Tai -
stiprus sintetinis pluostas, atsparus susitraukimui,
tempimui, pelésiams, jbrézimams ir rauksléjimuisi.
Lengvai plaunamas ir greitai dzitsta. Bet koks gijy
kiekis nuo 200 iki 400 puikiai tinkamas.
Nepamirskite jsitikinti, kad perkate patalyne,
atitinkancig jusy lovos dydj. ISmatuokite Ciuzinio storj
pries eidami apsipirkti.

2. Atkreipkite démes;j j spalva

Tamsesné patalyné laikui begant isblunka. Ant jos
taip pat geriau nei ant sviesesniy atspalviy patalynés
matyti démes ir plaukai (pagalvokite apie savo
suniuka).

Taip pat atminkite, kad spalva gali sukurti jasy
kambario nuotaika. Sviesesnés spalvos padeda
jaustis Svariau, taciau ryski balta gali sukurti ligoninés
palatos vaizda. ISméginkite kremines, labai Sviesias
ar pastelines spalvas.

40/57
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Jei daznai skalbsite savo patalyne, ji bus minksta ir / ViSkaS apie Eiuiinius

skleis svaros kvapg (atminkite: kvapas turi jtakos
miegui). Patalyne geriausia skalbti karta per savaite

. i _ , o Ciuzinio pasirinkimas yra asmeninis. I$bandykite
siltame vandenyje; naudokite vandens minkstiklj, jei . . !

parduotuveéje jvairaus tipo, jvairiy gamintojy Ciuzinius
ir rinkités tai, kg jums sako jusy ktnas. Nespreskite
apie Ciuzinj i$ jo pavadinimo, garsenybiy
rekomendacijy arba pardaveéjo zodziy. Vadovaukités

jusy vanduo kietas.

savo intuicija.

Trumpos gairés, kaip pasirinkti ¢iuzinj:

1. Nustatykite ar jums reikia naujo ¢iuzinio.

Kiek laiko jGsy senajam ciuziniui? Jeigu daugiau kaip
septyneri metai, tikriausiai jau atéjo metas jj keisti.

Taip pat, pagalvokite apie Ciuzinio keitimg, jeigu
atsikéle jauciatés pavarge arba jums kg nors skauda;
jeigu viesbuciuose miegate geriau nei namuose;
jeigu jasy Ciuzinys atrodo jdubes ir gumbuotas; jeigu
jums virs 40 m., o jUsy Ciuziniui - penkeri-septyneri
metai.

A ey, -
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2. Pasirinkite Ciuzinio dyd;.

Rinkites didesnj, jei dabartinis Ciuzinys jums per
mazas. Rinkités tiek erdves, kiek jauciate jog jums
reikia.

3. Issirinkite is spyruokliniy, viskoelastiniy,
poliuretano ir latekso ciuziniy.

Spyruokliniai ¢iuziniai yra viena seniausiy, taciau vis
dar bene populiariausia Ciuziniy rasis. Pagrindinis
spyruokliniy Ciuziniy privalumas - aukstas oro
pralaidumas. Dél Sios priezasties tokio tipo Ciuziniai
rekomenduojami nuo didelio prakaitavimo
kenciantiems Zmonéms. Sie Ciuziniai puikiai
prisitaiko prie kiino formy ir uztikrina taisyklinga
stuburo atrama.

Viskoelastiniai ¢iuziniai pasizymi dideliu
elastingumu, gerai prisitaiko prie kiino anatomijos,
uztikrina taisyklinga stuburo padeét; ir leidzia
raumenims tinkamai atsipalaiduoti. Viskoelastinius

A e
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¢iuzinius gali rinktis ir alergiski Zmonés - si medziaga
neleidzia kauptis dulkiy erkutéms, taciau jei nakties
metu gausiai prakaituojate, Sis ¢iuzinys - ne jums.
Viskoelastiniai Ciuziniai yra Silti, tad mégstantiems
miegoti vésiau geriau rinktis kitos rusies Ciuzinius.

Poliuretanas yra kokybiska, lanksti ir orui laidi
medziaga. Déka auksto elastingumo lygio ir
prisitaikymo prie Zmogaus kino formy, Sio tipo
¢iuziniai padeda suaktyvinti kraujotaka ir sumazinti
kiino spaudima. Poliuretano ciuziniai taip pat
vertinami déel antialerginiy savybiy, tad toks
pasirinkimas tiks ir kenciantiems nuo alergijos dulkiy
erkutéms.

Latekso ¢iuziniai yra ilgaamziai. Sie ¢iuziniai gali biiti
gaminami tiek is sintetinio, tiek i$ nataralaus latekso,
taciau, siekiant iSgauti geriausia rezultatg, dazniausiai
Sios latekso rasys maiSomos tarpusavyje.Latekso
ciuziniai palaiko natdralig ir anatomiskai taisyklingg
stuburo padétj, tad tai yra optimalus variantas

44757
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ortopediniy problemy bei virS§svorio turintiems
asmenims. Visgi, jei esate itin jautrus kvapames, Sis
¢iuzinys jums gali ir netikti. Latekso Ciuziniai pasizymi
specifiniu kvapu, kuris jautresnés uoslés Zzmones gali
erzinti.

Rinkités tokj Ciuzinj, kuris jums tinka geriausiai; néra
tobuliausio Ciuzinio. Nesirinkite vien pagal pavadinima
ir kaina.

Bent 10 minuciy pagulekite ant kiekvienos puses.

I~
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Labai daznai kvapai yra nuvertinami kaip veiksminga
priemoneé, norint pagerinti miego kokybe,
palengvinti uzmigima ar nusiraminti. Tik masy uosle
yra tiesiogiai sujungta su atminties ir emocijy
centrais (vienintelis pojutis is visy 5 turintis tiesiogin;j
rysj).

Nosies viduje esancios lgstelés aptinka kvapus
aplinkoje ir per uoslés nerva siuncia informacija |
smegenis. Informacija apie kvapg patenka tiesiai |
limbine smegeny sistemg, kuri valdo emocines
reakcijas ir atmintj. Todél kvapas yra toks unikalus
pojutis - kai uzuodziame kvapa musy smegenys
iskart suformuoja emocijg ir prisiminima. Tikriausiai
visiems pazjstamas jausmas, kai tam tikras kvapas
siejasi su prisiminimu, pavyzdziui kvepalai
primenantys zmogy ar sausainiy kvapas virtuveje
primena ilgus Ziemos vakarus.

Paklauskite saves:

e Kaip kvepia jusy miegamasis, kai jame nieko
nera?

e Kokius kvapus jus arba jlsy lovos partneris
atsinesate? Dujy? Kino kvapus? Kvepaly?

e Arjus arjusy lovos partneris pries miegg
sportuojate?

e Ar turite oro gaivikliy?
e Ar kada nors esate megine aromaterapijg?

e Ar gyvenate sename name su pelésiais? Ar
gyvenate netoli vandens?

e Kaip arti Salia jusy miegamojo yra jusy vonios
kambarys?

Miegamajame neturi buti itin daug kvapy, ypac
venkite sintetiniy kvapikliy.

Aromaterapija - vienas veiksmingiausiy budy ne tik
suteikti kambariui kvapa, bet ir nusiraminti bei
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padeéti sau lengviau uzmigti. Tyrimai rodo, kad
aromaterapija gali ne tik pakelti nuotaikg, bet ir
sumazinti nerima, jaudulj, skausma, sukelti
mieguistuma.

Taip pat, miegui rinkités $varius drabuzius, skirtus tik
miegoti. Tai gali padeti sumazinti kiino kvapus ir
sukelti mieguistuma - persirengimas j ,miego
drabuzius” gali bati uZzuomina pries miega.

NO/E 7
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/ eteriniai aliejai

Eteriniy aliejy naudojimas medicininiams tikslams
vadinasi aromaterapija, kuri atkeliavo is senoves
graiky, Egipto ir kiny kulttros. Jau pries daug mety
mokslininkai atliko tyrimus, susijusius su miega
skatinancia, stresg malSinancia, skausmg mazinancia
ir nuotaika reguliuojancia eteriniy aliejy nauda.

Eteriniai aliejai yra naturalus produktas, kuris
tiesiogiai padeda protui ir kinui nusiraminti,
atsipalaiduoti, pasalinti stresa, prastg nuotaikg ir fizinj
diskomfortg - tik svarbu pasirinkti tinkamg kvapa.
Norint pagerinti miego kokybe, eterinius aliejus
galite palasinti ant vatos diskelio ir pasidéti prie
pagalvés, galite naudoti difuzerj ir garinti
miegamajame, taip pat galite lasinti j vonia.

Eteriniai aliejai geresniam miegui:

e Levanda - pats populiariausias eterinis aliejus
miegui ir atsipalaidavimui. Mokslininkai nustate,
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e Ylang Ylang - saldus, gélinio aromato eterinis
aliejus yra visiskas favoritas. Sis aliejus turi

/ kambariniai augalai

raminantj poveikj, kuris mazina stresg ir skatina miegamaia me
ramy miega.

* Bergamoté - bergamotes eterinis aliejus, Visi $ioje knygoje idvardinti dalykai veikia masy
skirtingai nuo kity citrusiniy vaisiy, musy kang miego kokybe, taciau dar vienas svarbus aspektas,
veikia raminanciai. Sis eterinis aliejus padés kuris daznai pamir§tamas - oro kokybé namuose. Stai
lengviau nusiraminti prie§ miega ir pades &ia | pagalbg ateina augalai.
iSmiegoti.

e Kvapiyjy salavijy eterinis aliejus - Zinomas dél Jie ne tik apripina namus deguonimi, bet ir padeda
savo antidepresinio poveikio. Sis eterinis aliejus iSvalyti toksinus, kurie gali sukelti alergijas, kosulj ir
yra nattralus raminamasis vaistas, kuris sumazina galvos skausma. Ne visi augalai yra vienodi, todél
kortizolio (streso hormono) kiekj organizme ir taip iSvardinsiu pacius geriausius augalus, tinkamus
mus nuramina. miegamajame:

S o _ e Levanda - skatina miegg ir mazina nerima.
Eteriniai aliejai gali padéti uzmigti, sukurti

raminancia aplinka jisy miegamajame bei padéti
atsipalaiduoti po sunkios dienos.

Reikalauja daug saulés, todél néra lengva auginti.

e Jazminas - tyrimai rodo, kad Sis augalas yra
natlralus vaistas miegui gerinti. Jis gerina miego
kokybe, mazina nerimg, gerina nuotaika pabudus,
gerina budrumg dienos metu. Jazminas taip pat
yra reiklus augalas.

o B ety 20 ) A
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e AlijoSius - tai yra ne tik lengvai prizidrimas Rinkdamiesi augalus savo miegamajam,

augalas, bet vienas is geriausiai Zinomy sveikatos
Saltiniy, kuris gali iSvalyti org miegamajame ir
visuose namuose. Taip pat, jis veikia kaip
jspejamasis signalas - kai jasy namuose
chemikaly lygis yra itin aukstas, ant augalo galite
pamatyti rudas demes. AlijoSius skatina gerg
miega dél praleidziamo deguonies kiekio, todél jj
turéti batina kiekvienam.

Angliska gebené - vienas geriausiy augaly orui
iSvalyti. Labai naudinga sergantiems astma ar
kvepavimo problemomis besiskundziantiems
zmonems.

Vézdiuné (taikos lelija) - dar vienas nuostabus
augalas, kuris ne tik iSvalo org nuo chemikaly, bet
ir drekina kambarj.

Dracena - Salina ore esancius toksinus ir drekina
org, o Sios savybeés yra pagrindinés, norint uzmigti
lengvai bei iSmiegoti ramiai ir ilgai.

nepamirskite jvairovés - rinkités tuos, kurie grynina
org ir taip pat tuos, kurie padeda lengviau uzmigti
deél savo nuostabaus skleidziamo kvapo.
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Valgymas pries pat miega gali bati didelé nemigos
arba sutrikusio miego priezastis. Ar uzkandziaujate
pries miega? Kiek mazdaug laiko praeina nuo jusy
paskutinio valgio iki €jimo miegoti? Ar sergate
Gastroezofaginio refliukso liga (GERL)?

Jeigu jUs bandote uzmigti, o jasy Zzarnynas tuo metu
bando virskinti maistg, jasy ktnui gali bati sunku
atlikti sias dvi skirtingas uzduotis.
Paeksperimentuokite su valgiy ir uzkandziy pries
miega laiku ir paziGrekite, kas padeda geriausiai.
Savo klientams sakau nevalgyti sociy valgiy likus
bent trims valandoms iki miego. O jeigu jie
uzkandziauja pries pat miegg, sitlau valgyti
angliavandenius su truputj baltymy ir kalcio, pvz.,
skrudintg viso grido duonos riekele su plonu
neriebaus sUrio griezinéliu. Laktozés netoleruojantys
zmoneés gali uZsitepti rieSuty sviesto - visas uzkandis
turi bati ne daugiau kaip 250 kalorijy. Taip pat,
primenu pries miega atsargiai vartoti maistg ir
gérimus su kofeinu.

Suderinus didele angliavandeniy doze su mazu
baltymy kiekiu (kuriame yra amino ragsties
triptofano), jisy smegenys gamina serotoning, kuris
zinomas kaip ,raminantis hormonas”.

Démesio sergantiems GERL (Gastroezofaginio
refliukso liga): kaip iSvengti deginimo pojicio naktj:

e Stenkités neguléti 2-3 valandas po valgio
(guléjimas stumia skrandzio sultis j skrandj,
sukeldamas deginimo pojatj). Taip pat, atsargiai
lenkites ir kelkites.

e Stenkités nevalgyti sociy patiekaly ir uzkandziy
pries pat miega.

e Venkite pilvg aptempianciy drabuziy.
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PRADEK
NUO MIEG(

Agné Rudzianskaité

Vienintelé sertifikuota miego treneré Lietuvoje

Konsultacijos + patarimai
geresniam miegui

Miego problemos neatsiranda tada, kai padedame
galvag ant pagalvés. Viskas, kas vyksta dienos metu -
kiekviena mintis, elgesys, pasirinkimai, kuriuos
priimame, daro jtaka nakties miegui, todél mes
turime atrasti priezastis, neleidziancias ramiai miegoti.

Siam tikslui pasiekti naudojame visapusiskas, mokslu
pagristas metodikas, kurios padeda kanui ir protui
veikti kartu tam, kad iSsprestume jasy miego problemas.

eKnyga: Miego aplinka
2021

Kontaktai

Jeigu turite klausimy miego tema, norite pasitarti
ar norite uzsiregistruoti konsultacijai - susisiekite
arba apsilankykite ,Pradék nuo miego
“internetinéje svetainéje.

¢’ pradeknuomiego.lt

4 agne@pradeknuomiego.lt

€ +37061478 639



