Ne paslaptis, kad
miegas yra vienas
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neissimiega jau visus

o ne retai ir dvejus

GINTA LIAUGMINIENE

llona Navickiené
Sveikatos ir kiino
pazinimo specialisté,
treneré, mokymy vadové,
reabilitacijos ir sveiko
miego konsultanté

llona pati yra 4 vaiky mama.
Tad jos patarimai apie miega
grijsti ne tik teorija, bet ir
praktika.

Mamy miegas,
»priestarauja fizikos
ésniams

artais moterys, augi-
nancios kadikius, pacios
stebisi, i$ kur jos turi

tiek energijos, jei naktimis mie-
ga vis nubusdamos, trumpai,
negiliai? Ir taip naktis po nak-
ties, ménuo po ménesio? Yra zi-
noma, kad Zmogus, norédamas
bati sveikas ir energingas, turi
pailséti, — miegoti bent 7 valan-
das per para. O kadikiy mamos
tarsi griauna visus mokslo dés-
nius jrodydamos, kad gali funk-
cionuoti miegodamos tik ke-
lias valandas. Eilinis Zmogus
taip ilgai nepatraukty, bet ma-
mos — gali.
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eikatos ir bendroi
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o, kad normaliai
metus,

ar trejus...

aip mamai
ssimiego

Pati gamta yra taip sutvar-
kiusi, kad dél pasikeitusiy hor-
mony mama miega kitaip, ir jai
to miego pakanka. Bet, nepai-
sant visy ,supergaliy”, mamai
reikia artimyjy pagalbos. Naktj
verkiantj vaikut;j tétis gali lygiai
taip pat sékmingai panesio-
ti, kaip tai daryty pati mama. O
moteriai tai bus atokvépio mi-
nuté, galbat proga trumpai nu-
snasti. Jei moteris dieng naktj
paliekama viena, jei visi buities
ir kadikio auginimo rapesciai
tenka jai vienai, o dar priside-
da miego trakumas, kur kas di-
desné tikimybé susirgti pogim-
dymine depresija.

Didesnés pagalbos reikia ir
pametinuky mamoms, kuriy
vaikai miega ne vienodu ritmu.
Tada mama neturi galimybés
nusnasti dieng, kas kompen-
suoty naktinio miego trakuma.
O tai yralabai svarbu.

Kodél svarbu
tljump)as miegas
diena:

ienos miegas yra viena
iS mamos iSgyvenimo
gudrybiy. Tik jis netu-

réty bati ilgas, pakanka 15-20
minuciy. Moteriai reikia ne pa-
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miegoti, o tik numigti. Ji pabus
pailséjusi, tada miego suteik-
tos energijos uzteks dar ma-
Ziausiai porai valandy. Trum-
pas numigimas grazina jégas
su kaupu. Jei, kadikiui uzmi-
gus, moteris svarsto, ar ge-
riau trumpam nusnasti, ar pa-
narsyti telefone, tai neabejoti-
nai rinkités miega! Laikas tele-
fone bus pavogtas, neduos jo-
kios naudos, o miegas grazins
jégas. Bet, kaip jau ir minéjau,
numigti reikéty ne ilgiau kaip
pusvalandj, o geriau net dar
trumpiau, kad baty atsibunda-
ma tam tikroje miego stadijo-
je. ,Persimiegojus” - diena pa-
miegojus 2 valandas ar ilgiau,
— daznai bana bloga nuotaika,
mieguistumas, irzlumas, nes
bliname pabude gilaus mie-
go fazéje.

Kadikio mamai patarc¢iau nu-
sistatyti net Zadintuva, kad po
pusvalandzio ji pabusty, net ir
kadikiui miegant toliau. Numi-
gus bus jégy pasitvarkyti buity-
je ar skirti laiko tam, kas dziu-
gina Sirdj, bet vis troksta lais-
vo laiko. Geriau numigti du ar
tris kartus per dieng po 15 mi-
nuciy negu vienag karta keleta
valandy.

Freepihcom

Kaip paciai mamai
greital uzmigti?

ai uzmiega kadikis, rei-
kéty pamiegoti ir ma-
mai, tik ar visada len-

gva taip greitai uzsnasti? Grei-
tas uzmigimas - taijprotis, kurj
galima iSsiugdyti. Ritmui susi-
formuoti reikia laiko. Ne veltui
sakoma, kad kiekvienas masy
naujas jprotis susiformuo-

ja per 21diena. Jrodyta moks-
liSkai, kad tam tikroje smege-
ny dalyje naujas jprotis jsitvirti-
na tikrai ne per viena diena. Jei
jums greitai uzmigti nepasiseké
viena, kita karta, — nenumoki-
te ranka ir vél bandykite, kol tai
taps jasy rutina.

Iprotj lengviau suformuo-
ti padeda tam tikri ritualai.
Pavyzdziui, jsijungti ,balta-
ji triuk8ma* — meditacine muzi-
ka, ramy kalbéjima ar kitus gar-
sus. Galima migdytis kvépuo-
jant diafragminiu kvépavimu.
Galima mintimis perbégti die-
nos jvykius nuo ryto iki vaka-
ro arba atvirk&¢iai — nuo vaka-
ro iki ryto.

Jautrioms mamomes, kurios
negali greitai uzmigti, nes bijo,
kad kas nors atsitiks vaikeliui,
patarciau naudotis iSmanio-
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siomis technologijomis - ka-
mera arba garso daviklis pra-
nes, jei kadikis pabudo ir ver-
kia. Mamos miega jautriai, tad
maziausias garsas tikrai bus is-
girstas.

artais miego trokuma
moterys bando kom-
pensuoti saldumynais,

o tai yra blogis, nes organiz-
mas nezino, ka su tuo pertekli-
niu cukrumi daryti? Cukrus is-
derina hormonine sistema. IS
savo patirties zinau — kai esi la-
bai pavarges, rankos pacios
tiesiasi j Sokolada. Greita ener-
gija, malonumas, saldumas...
Patarc¢iau saldumynus geriau
keisti saujele rieSuty. RieSutai
suteiks greita sotumo jausma,
bet neduos organizmui blogy-
jy angliavandeniy. Zinoma, jei
moteris néra alergiska riesu-
tams. Jeigu is tiesy labai trau-
kia saldumynai, tai maziausias
blogis bus gabalélis juodojo $So-
kolado - bet ne kasdien, ret-
kar¢iais.

Kur kas geresnis energi-
jos Saltinis yra laukas ir grynas
oras. Net jei turite galimybe
vaikutj migdyti balkone ar nuo-
savame kieme, geriau iSeikite
pasivaik$cioti, stumdamos ve-
zimélj. Atrodo, nuo miego tra-
kumo ir taip néra jéguy, tai gal
geriau tegul vaikas miega bal-
kone, o as pasédésiu prie ekra-
no? Bet kur kas geriau pailsé-
site judédamos gryname ore.
Deguonis labai reikalingas or-
ganizmui, be to, fizinis aktyvu-
mas raumenyse gamina laimés
hormona — dopamina.

isi norime skirti lai-
ko sau, jis svarbus, bet
neturéty bati skiriamas

miego saskaita. Pirmiausia yra
miegas, o filmai, knygos, po-
kalbiai telefonu, kompiute-
riniai zaidimai — jau paskui.
Tad vakare a$ rekomenduo-
Ciau neskirti ,laiko sau* ilgiau
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nei valandos. Jei vaikas uzmi-
go 8 valanda vakaro, moteriai
patarciau eiti j lova 9 valan-
da. Anksciau Zmonés keldavo-
si su gaidziais, eidavo miego-
ti su viStomis. Paprasc€iau ta-
riant, anksti guldavo ir anks-
ti keldavo.

Masy Seima net dabar, kai
jauniausiajai dukrai 11 mety,
eina miegoti 21-22 valanda,
nes mes keliamés 5 valanda
ryto. Savaitgalj be zadintuvo
pabundame 6 ar 7, Siek tiek ve-
liau, nei darbo dienomis. Vaka-
rinis miegas yra aukso vertés.
Vidurnaktj, kuomet miegas yra
vertingiausias, jau turime bati
pasieke gilaus miego faze, o ne
ka tik uzmige. Senovéje saky-
davo, anksti kéles ir anksti ve-
des — nesigailési. Vakare anks-
ti atsigules ryte pabundi geros
nuotaikos, pailséjes, visa diena
bilna darbinga.

Mano miego ritmas susifor-
mavo per kelerius metus. Tin-
kama miego ritma gali susifor-
muoti ir vadinamosios ,,pelé-
dos" — Zmonés, kurie iki vaiky
gimimo mégdavo ilgai vakaroti
ir vélai keltis rytais. Viskas yra
iprocio reikalas.

akoma, kad kai vaikas

atsistoja ant kojuy, jis

ir nubéga nuo mamos
kraties. Kai kuriose kultaro-
se jprasta vaikus zindyti ilgai,
bet a§ manau, kad labai svar-
bu atsizvelgti ir j patios mamos
sveikata bei savijauta. Jei ji nuo
naktiniy Zindymuy pervargusi,
negali iSsimiegoti, galbat verta
pasvarstyti, kaip ilgai zindyti?
Moteris turi rapintis tiek savo
fizine sveikata, tiek savo emo-
cine busena, negalima saves,
visiSkai nualinti.

MotiniSkas instinktas skatina
daryti viska, kas geriausia ka-
dikiui, atiduodant vaikui laika ir
sveikata, bet neuzmirskime pa-
galvotiir apie save. Galbat su-
silauksime ir daugiau vaikuciy,
dar gimdysime, zindysime ne
karta, tad turime bati ir svei-
kos, ir stiprios! m
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ZURNALAS BUSIMAI MAMAI

Spaudos prekybos vietose
ieskokite leidinio NESTUKE-2025

Zurnale ziniomis dalinasi patyre savo sriciy
specialistai — aku3eriai, ginekologai,
genetikai, psichologai, neonatologai. Tai
issamus |eic|pinys, kuriame rasite jvairiausiy
teksty apie né3cios moters sveikatq, nuotaikas,
pasiruosimqg gimdymui, gimdymqg
ir pogimdyminj periodq bei kq tik gimusio
kudikio priezitrg.

» Kur nusipirkti2
NESTUKE-2025 galite jsigyti didZivosivose
prekybos centruose (spaudos skyriuvose)
ir ,Mamos Zurnalo” elektroninéje parduotuvéje,

. adresu parduotuve.mamoszurnalas.It
Cia rasite tiek popiering, tiek elektronine
zurnalo versijas.

Siame numeryje jusy laukia temos:

» Cezaris pagal
pageidavimg

* Pagimdyti padés
afirmacijy kortelés

* Prausyny tradicija

« Edinburgo klausimynas —
kas tai?

» Gimdymas be $ypsenos

* Vie$patie, a3 tokia

pavargusil

* lyties atskleidimo
vakareélis — rausvy
ir Zydry domy 3venté

* Kai vaikuéio laukti
tenka 20 mety

o Skrandis pasisiausé

* Kalbiname 4 garsias
Lietuvos dulas

» Kaip susidraugauti
su gestaciniu diabetu

« Susipazinkite — cholinas e Plauky praradimo metas

e Laisva gimtis — kas tai2 e Mergautiniy dZinsy

« Pirkiniy gidas is3ukis

* A&iu ponui Kégeliui Ir dar daug kity teksty!

STORAS, GRAiUS.IR POZITYVUS LEIDINYS -
TOKS, KOKIO NESTUMO JUMS LINKIME!



