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Liaudies iSmintis byloja - kaip pasiklosi taip ir iSmiegosi. Sis posakis tikrai galioja kalbant
apie miegamaji kambarj. Jo jrengimas, ¢iuzinio, pagalves, patalynés, temperatiros ar net
augalu pasirinkimas daro didele jtaka musy kasdieninio miego kokybei. Dél Sios prieZasties,
GERO MIEGO KLUBO ekspertai dalijasi 8 patarimais, kaip pasirinkti tinkamus miegamojo
elementus ir uztikrinti kokybiska nakties poilsi.

« Prisitaikyti turi ¢iuzinys, o ne jus prie Ciuzinio.

Kokybiskas ¢iuzinys yra vienas svarbiausiuy miego veiksniu. Pasirinkus jums asmeniskai
netinkantj gaminj, galite susidurti ne tik su nekokybiSko miego ar nuovargio problemomis,
bet ir nugaros, peciu, juosmens skausmu, galtniy tirpimu. Tad svarbu prisiminti - ¢iuzinys
turi prisitaikyti prie jusu kiuno, o ne jus prie ¢iuzinio. Jei atsigule j lova ieSkote iSguléty vietu,
kad galétuméte patogiau isitaisyti, tai jau yra zenklas, jog atéjo laikas keisti Ciuzinj.

Rinkdamiesi naujaji atkreipkite demesi i savo kuno ypatybes, tokias kaip svoris, ugis bei
kuno sudéjimas. Taip pat rekomenduojame rinktis ¢iuzinius, kurie pagaminti iS orui
pralaidziu medziagos. Tokiu bidu sumazinsite dulkiy ir jvairiy mikroorganizmuy kaupimosi
rizika.

» Gera pagalve - kiekvienam skirtinga.

Pagalve, kaip ir ¢iuzinys, privalo tinkamai prisitaikyti prie jusu kuno. Atitinkamai,
rinkdamiesi ja privalote atsizvelgti i jos aukst] ir kietuma. Miegantiems ant nugaros
rekomenduojama rinktis Zema, vidutinio kietumo pagalve. Tuo tarpu tiems, kurie miega ant
Sono, tinkamiausia kieta bei gana auksta pagalveé, o jei didziagja dalj nakties miegate ant
pilvo - rinkités minkstesne.

Kitas svarbus elementas renkantis ja yra sudétis. Siuo metu populiariausios yra
viskoelastines pagalves, taip pat latekso bei ortopedinés pagalvés. Tokio tipo produktai
puikiai prisitaiko prie galvos formos bei pasizymi antibakterinémis savybémis.

» Kokybiskam miegui - tik naturalus audiniai.

Norédami susikurti tobula miegamojo aplinka, nepamirskite, kad svarbu ne tik ant ko
gulime, taciau ir tai, ka dedame ant savo kuno. Pasirinke mums netinkancia ar nekokybiska
patalyne galime susidurti su iki tol nepatirtomis odos problemomis, niezéjimu, alergija,
padidéjusiu prakaitavimu. Pavyzdziui, miegant su sintetinio audinio patalyne, musy kunui
tampa sunku kvépuoti, pradedame daugiau prakaituoti, taciau audinys nesugeba sugerti
kuno iSskiriamos drégmes. Dél Sios priezasties, suprastéja ne tik miego kokybe, bet ir
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atsiranda rizika, kad patalyneje pradés veistis kenksmingi mikroorganizmai, nuolat tvyros
nemalonus kvapas.

Siekiant, kad audinys nedirginty odos ir leisty gerai miegoti, rekomenduojama rinktis
naturalios kilmés medziagas, tokias kaip vilna, medvilné, linas. Sie audiniai gerai praleidzia
ora bei sugeria drégme. Linas taip pat pasizymi antibakterinémis savybémis - jame
nesiveisia dulkiy erkutés. Dél Sios prieZasties jis puikiai tinkamas ir alergiskiems Zmonéms.

» Miegamojo temperatura - keliais laipsniais Zzemesne.

Moksliniy tyrimuy ir stebéjimu metu jrodyta, kad optimali temperatira miegamajame
kambaryje yra 16 - 18 laipsniu. Tokj temperaturos rézj lemia musy fiziologija. Kas vakara,
artéjant miego metui, musu kuno temperatura palaipsniui krenta. Dél Sios priezasties, jei
Siek tiek atvésinsime miegamaji kambarj, mums uzmigti taps tik lengviau.

Atitinkamai, prieS miega rekomenduojame bent kelioms minutéms atidaryti langa ir iSvedinti
miegojimo erdve. Taip ne tik ja atvesinsime, bet ir jleisime gaivaus oro, kuris leis lengviau
nusiraminti ir atsipalaiduoti.

e Miegamajame - prieblanda.

Vakare, ruosiantis miegui, musu kiinui i pagalba atkeliauja melatoninas - hormonas,
atsakingas uz musu miega. Melatonino gamyba skatina tamsa ir tamsus paros metas, o
didziausias jo gamybos trikdis yra intensyvi Sviesa. Dél Sios priezasties miegamajame
kambaryje rekomenduojama naudoti tik neintensyvia, blankia Sviesa arba reguliuojamos
krypties Sviestuvus.

Jei gyvenate mieste ir pro miegamojo langus nuolat spigina gatvés apSvietimas, patariame
isigyti neperSvieCiamas, naktines uzuolaidas, roletus ar Zaliuzes.

» Pergudraukite triukSma.

Niekam ne paslaptis, kad vienas didziausiy miego priesuy yra triukSmas kambaryje. Kartais ji
gali lemti aplinkos veiksniai, tokie kaip greta jsikuires gelezinkelis, oro uostas, greitkelis ar
tiesiog - vakarélius meégstantys kaimynai. Tiesa, neretai triukSmo Saltiniu tampa greta
miegancio sutuoktinio knarkimas, ar danty griezimas.

Susidurus su triukSmo problema, rekomenduojame isShandyti specialiai kovai su Siais
trukdZiais sukurtus ausy, kistukus. Siuolaikiski kistukai ne tik Zenkliai sumazina aplinkinj
triukSma, bet yra patogus bei saugus naudoti.
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» Teisingai pasirinkti augalai iSsaugos oro gaiva ir Svara.

Daznai susiduriame su problema, kad, net ir iSvedinus kambarj prie$s miega, gaivos ir Svaros
pojutis ji apleidzia gana greitai. Vis délto, Siai problemai spresti yra paprastas ir grazus
budas - tinkamai pasirinkti kambariniai augalai.

Tarp efektyviausiai ora valanciy augaly iSskiriama vézduné, dar zinoma kaip taikos lelija,
papartis ir gebené. Tuo tarpu, levandu, gardenijy ar jazminy skleidziami aromatai gali
padeéti sutrumpinant uzmigimo procesa.

» Ryskios ir intensyvios spalvos - uz miegamojo duru.

Galiausiai, svarbu suprasti, kad musy miego kokybe veikia ir tokie aplinkos veiksniai, kaip
spalvos. Intensyvus atspalviai miegamajame kambaryje gali kelti itampa, nerima, trikdyti
miego kokybe. Dél Sios prieZasties, miegamojoje aplinkoje rekomenduojama rinktis Sviesias,
ramias bei harmoningas spalvas. Pavyzdziui, Svelniai melsva, zalsva ar rusva.

Rinkdamiesi kambario kolorita atkreipkite demesij ir i languy pozicija. Jei jie yra nukreipti i
Siaure ar vakarus, rekomenduojama rinktis Siltesnes spalvas. Jei - i rytus arba pietus,
tuomet galima nevengti ir kiek Saltesniy atspalviu.

Miegamojo aplinka - tik miegui ir poilsiui

Daznai girdime, kad miegamasis kambarys yra vieta, kurioje ne tik miegama, bet ir dirbama,
valgoma, leidZiamas laisvalaikis. Visgi, dar karta skatiname prisiminti, kad toks poziuris bei
jo suformuoti jprociai yra zalingi miuisu poilsio kokybei. Norédami kasdien jaustis
energingais, zvaliais ir darbingais, siekime, kad miegamasis taptuy musy kokybisko poilsio
tvirtove.
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