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MIEGS IR SVARIGS?

GARASTAVOKLIS

® PALIDZ JUSTIES MIERIGAM UN MAZAK SATRAUKTIES
< PﬂLEDZ LABAK VALDIT PAR SAVAM EMOCIJAM (NE TIK ATRI SADUSMOTIES)
® PALIDZ JUSTIES DROSAM PAR SEVI!

VESELIBA UN KERMENIS
® RETAKA SLIMOSANA UN ATRAKA IZVESELOSANAS
® VAIRAK SPEKA UN ENERGIJAS IKDIENA

® PALIDZ SIRDIJ STRADAT KA NAKAS
® PALIDZ AUGT UN KLOT STIPRAKAM

MACIBAS
® PALIDZ LABAK ATCERETIES, MACITIES UN APGUT JAUNAS ZINASANAS
® PALIDZ DOMAT UN BUT RADOSAM
® PALIDZ LABAK KONCENTRETIES UN IZPILDIT UZDEVUMUS




Uik daudz miega .
Tev vajag?
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NEWBORN INFANT TODDLER PRE-SCHOOL SCHOOL AGE TEEN YOUNG ADULT ADULT OLDER ADULT
0-3 months 4-11 months 1-2 years 3-5 years 6-13 years 14-17 years 18-25 years 26-64 years 65+
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- Recommended May be Appropriate Not Recommended




Ko Tu dari, lai Tavs
miegs butu labs?




Neéd lielas porcijas
pirms miega

Vakara istabu padari
tumsu, no rita- gaisu

s

Melieto elektroierices
(tv, telefons, iPods,
plansetes, datori) vismaz
30 min pirms miega

Izveido @rtu vidi - patikama
gultasvela, piemérota istabas
temperatdra, klusums

l L

Gultu izmanto tikai
gulésanai - neéd,
neskaties TV, teleFfonu un
nepildi majasdarbu

S

Melieto alko hnlu-,
cigaretes un citas atkaribu
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Guli tik, cik Tava vecuma
nepieciesams

et

Nesporto2h "
pirms miega

Atputies 30 min’
pirms miega

ﬁ
Nelieto kofeinu vismaz 4h
pirms miega - t&ja, kafija,
kakao, Sokolade, limonade,
energijas dzeriens, u.c.

levéro regularitati - e
gulét un celies viena un
taja pasa laika katru
dienu (ari brivdienas)

izraisosas vielas vismaz 3h
pirms miega




Uzdevums: Miega dienasgramata

Uzraksti miega ierakstus 5 dienas pec sSis shemas:

MIEGA
DIENASGRAMATA

1. leraksti

Gulas laiks un celas laiks (stundas un minutes).

2. Noverte

Veérte dienas energiju (1-5) un garastavokli.

3. Analize

Skaties, vai ilgaks miegs nozime labaku dienu — pieraksti atzimes un
atklajumus.



Doma par miegu ka par
freninu:

regulari trenejies un rezultati
bus.




Gribu gulet labak! Ka - uzzini fe

Bernu kliniska
= lzvélne universitates bd Piekjustamiba
slimnica
Bel‘nu S||mn|CaS portala par bel’nu un Kur sanemt palidzibu Lasitava Enciklopédija ~ Semindri un pasakumi Par mums

Vesela pasaule

jauniesu veselibu veselapasaule.lv

Veselibas akadémija

Tava bérna veselibas aprape - ta ir vesela pasaule, kura nereti vajadzigs uzticams
ce|vedis un padomdevéjs. Veselapasaule.lv ir Latvija lielakais portals, kas veltits
bérnu un jauniesu veselibai. To veidojusi Bérnu slimnicas specidlisti, vienkopus
nodrosinot uzticamu un aktualu informaciju par bérnu veselibu un labbatibu. Lai

gudri vecaki un veseli bérni!
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PACIENTA PORTALS A - . AUNIESIEM PROFESIONALU PORTALS
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