MIEGO NAUDA

Miegas — tai periodiska, neiSvengiama ir labai maloni organizmo ramybés biisena. Jos metu vaikuciy
organizmas yra paruosiamas kitos dienos darbams. Miegas pagerbtas specialia diena. Kasmet kovo 21
dieng yra minima tarptautiné miego diena. Miegame visi — gyviinai ne iSimtis. Tik pastarieji,
atsizvelgiant j jy rusj, skirstomi j kelias kategorijas: Zinduoliy miegas beveik niekuo nesiskiria nuo
Zmoniy, o $tai kitiems yra biidingas gilus jmygis arba tik snaudimas.

Kodél mes miegame? Daugybé mokslininky nuo paciy seniausiy laiky ieskojo ir vis dar iesko
atsakymo ] §] klausimg. Taciau jei patys norite jsitikinti, kam i§ tiesy yra reikalingas miegas —
paprasCiausiai pabandykite nemiegoti! Atsakymas paaiSkéty netrukus: taptuméte irzlas, nervingi ir
i§siblaske. O jei, pavyzdziui, bandytuméte siekti nemiegojimo rekordy, gal net susidurtuméte su
akivaizdziais sveikatos sutrikimais.

Na, o dabar apie miego svarba, nustatytg mokslininky tyrimais. Miegodami praleidziate trec¢dalj
gyvenimo ir net, jei kas noréty, niekaip negaléty sutaupyti $iy valandy. O ir kam to reikia? Juk
miegodami ne$vaistote laiko veltui — pasikraunate energijos, kad likusj laikg praleistume aktyviai ir
prasmingai. Mokslininkai teigia, kad miegas mums reikalingas tam, kad palaikyty butinus zmogaus
pazinimo gebéjimus, tokius kaip risli kalba, logiSkas mastymas, atmintis. MaZa to, nors miego metu
misy samoné ir fiziologinés funkcijos susilpnéja, taCiau tai néra pasyvus procesas. PrieSingai,
miegojimas yra ganétinai aktyvus procesas, nes jo metu smegenyse vyksta per visg dieng gautos
informacijos apdorojimas, perdirbimas, atranka ir iSsaugojimas. Apdorojimo metu smegenys kartu yra
tarsi iSvalomos nuo informacijos pertekliaus, kuri miegant yra vertinama pagal tai, kiek ji yra svarbi
tolesnei organizmo veiklai.

NeiSsimiegojimas kelia didziuliy problemy efektyviam misy gyvenimui. Miegant nepakankamai,
silpnéja atmintis, suvokimo gebéjimai, sunku susikaupti, jau¢iamas nuovargio jausmas, mieguistumas,
virSkinimo sutrikimai, galvos skausmai, netgi padidéja alkio jausmas, todel linkiu jums visada biiti
1§simiegojusiais. SaldZiy sapny....
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