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SVARBUS
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MIEGO SVARBA AUGIMUI

Miegas ypacC svarbus ir bdtinas
vaikui, nes augimo hormonas
kortizolis, dar vadinamas jaunystes
eliksyru, issiskiria tik Siuo metu.
Miego metu organizme susidaro
apie 70 proc. kasdienés augimo
hormono dozés.

PIETY MIEGO SVARBA

Piety miegas yra sveika,
taciau tik tuomet kai nakties
miegas yra normalus ir jusy
kUnas prie to jprates. Todel
tévai PRIVALO uztikrinti
kokybiska vaiky miega
nakties metu ir pasirupinti,
kad vaikas miegoty
pakankama valandy
skaiciy!!!
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REKOMENDACLA
TEVAMS

Matthew Walker “Kodel mes
miegame”

PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

KODEL VAIKAMS .

MIEGAS
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Miegodami pailsime, todel
geriau veikia jvairios
organizmo funkcijos ir
nors tiesiogiai to
nejuntame, bendra
savijauta yra daug
geresne, turime daugiau
energijos, esame geresnes
nuotaikos.

KIEK MIEGOTI PER

PARA?

e Nuo gimimo iki 3 ménesiy:
nuo 14 iki 17 valandy per
parag,

e 4-12 menesiy: 12-16,
jskaitant piety pogulj;

e 1-2 metai: 11-14, |jskaitant
piety pogulj;

e 3-5 metai: 10-13, jskaitant
piety pogulj;

e Nnuo 6 iki 12 mety: nuo 9 ikKi
12 valanduy;

e nuo 13 iki 18 mety: nuo 8 iki
10 valanduy;

e nuo 18 iki 60 mety: 7 ar
daugiau valanduy;

e nuo 61 iki 64 mety: nuo 6 iki

8 valanduy;
e 65 mety ir vyresni: nuo 6 iki
7 valanduy.
NEISSIMIEGOJIMO
PASEKMES

Net minimalus miego
trukumas sekina organizma,
mazina jo atsparuma ligoms
(ir virusams!), sukelia
augimo ir svorio
sutrikimus.Vyresni vaikai,
susiduriantys su nemiga, yra
daznai linke |
nekontroliuojama
hiperaktyvuma ir demesio
sutrikimus.
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https://www.patogupirkti.lt/matthew-walker-knygos

