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Ka ar miega kvalitati uzlabot rezultatu?
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Miegs un veseliba
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Miega fazes atkartojas vairakas reizes miega laika. Pilna miega faze ir apméram 9o
minutes.

Ipasi kaitigs miega trukums ir augSanas perioda bérniem. Un kas notiek skolas? Cikos
bérni iet gulét un mostas? Kapéc vinus pastavigi iedzen stresa augsanas perioda?

Péc vienas nakts ar traucétu miegu smadzenu dusmu centra amigdalas aktivitates
palielinas par 60 %. Un skolotaji brinas, kapéc bérni ir trauksmeé un dusmigi - vini nav
izguléjusies.

Liekais svars un diabéts ir ciesi saistits ar neizgulésanos, jo miega laika izdalas

hormons leptins, kas regulé éstgribu. Svarigi ir kad pirms gulétieSanas un kas ir ésts.
Kofeins protams ari ietekmé miega kvalitati.



Miegs un depresija.
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» Cilveki, kas slimo ar depresiju péc skirsanas, biezi sapno par So notikumu. Péc Siem
sapniem no rita vinu stavoklis ir loti uzlabojies. Tas nozimé, ka veseliga miega laika
organisma ieslédzas pasregulacijas mehanismi, kas lauj parvaret sapigus mirklus.
Protams Seit var pieskaitit ari zaudejumus un citas neveiksmes sporta.

 Sliktas kvalitates miegam seko depresijas vai trauksmes atgrieSanas.

» Cilvekiem ar miega problemam vieglak aizmigt ir svesa vieta - ne majas.



Miegs un sports
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[r atklats, ka ilgaks miegs uzlabo sportista reakciju, modribu, lemumu pienemsanu un fizisko
sniegumu.

Sportisti labako sniegumu uzrada konkretos laikos péc pamosanas.
Miega trikums palielina traumu risku.

Imunitate kritas no nepietiekmama miega. Un saslimt sprotistam reizém ir sliktak pat par
traumas iegusanu.

I[r petijumi, kura atklaja, ka miega trukums palielina sportistu iespéju saslimt, bet sapratigi
palielinata treninu slodze neietekme iespéju saslimt.

Pat 20 minisu diendusa palidz atguties no ieprieks€jas nakts miega trikuma.

Jaunas prasmes un iemanas sporta tiek nostiprinatas miega laika.



Miegs péc ballites.
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Maksligi izraisits miegs nav miegs. Alkohola un citu vielu izraisits miegs lidzinas
komai un nav dabigs miegs. Saja laika organisms cinas ar toksiniem par izdzivosanu,
dabiga miega fazes ir izjauktas, jo organisma kimiskais sastavs ir izmainits, dabigie
hormoni, kas nodroSina miega kvalitati netiek pareizi izdaliti.

Péc ballites normals miegs atgriezas ne uzreiz. Jarékinas ar vairakam naktim, kad
atkal vares veseligi guleét.

Miegazales sniedz islaicigu efektu un saisina dzives ilgumu.

|oti negativi miegu ietekmé saldumu éSana vakara. Vakarinas vispar nevajadzétu €st,
bet ja nevar bez ta, tad saldumus noteikti nevajag ést.



Miega saistiba ar traumu risku.
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Jaunie sportisti, kuri gul ilgak par g stundam trauma risks ir par 20% mazaks neka
videjais;
Tie, kuri gul tikai seSas stundas nakti - trauma risks palielinas par 70 % no vidéja.

Tiem, kuriem ir videji trauma raditaji parasti gul apmeéram 7,5 stundas.

Pétijums Kina, bérniem vislabakos rezultatus vieglatlétika uzradija tie, kuri vismaz
devinas stundas nakti guléja - vissliktakie rezultati tiem, kuri guléja mazak par 7
stundam.



Anketa - kada ir Jusu miega kvalitate?
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Gulu mazak pie 8 h - 15 treneri no 20 un 10 no 15 aptaujatie pusaudzu sportisti
Gul vairak par 8 h - § treneri un § bérni

Neizgulas - g treneri un 4 bérni

Jutas apmierinati ar miega kvalitati - 12 treneri un 3 bérni

Pamostas pirms modinataja spirgst un izguléjies - 4 treneri 2 bérni

Gul ari diendusu - 4 treneri un viens bérns

Stinrgs reZims naktsmieram nav nevienam



Kas palidz aizmigt.
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ElposSanas vingrinajumi. 4 sirdspuksti ieelpa; 7 aiztur elpu, 8 izelpa. 6 - 8 cikli man palidz nomierinaties.

Atra jeb REM miega acu kustibu imitacija. Aizver acis un kustina acis uz visam pusém. Palidz aizmigt
trenétiem cilvékiem vajadzigaja bridi.

Gaismas samazinasana pirms naktsmiera. Ekranu izslégSana, gramatas lasisana. Silta vanna palidz
parvarét ekranu izraisitas sekas un uzlabo delta miegu.

Vesaka istabas temperatira, man patik ari ieiet auksta dusa. Sejas nomazgasSana ar aukstu tideni
nomierina un palénina sirdsdarbibu. Te ir pretruna ar iepriekSminéto, bet katram strada savs.

Stuposanas.
Ticigiem cilveékiem palidz ligSanas.

Pamosties nakts vidu ir normala miega sastavdala, par to nav jasatraucas. Ja ir uztraukums var
izméginat kadu no iepriekséjam metodém.



MaciSsanas un guléSana
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Ja nevar atrast kadu atbildi uz jautajumu, tad parasti péec veseliga miega atrod

atbildi.

Legenda par Mendel€jeva tabulu, kuru vins nespéja desmit zadus sakartot, bet péc
sapna par so problému vins pamodas un uzzimeéja to.

Lai miega atrisinatu problémas ir jaiziet vairakas reizes cauri visam vesla miega
fazém, pirms miega ir jaapguist visa iespéjama informacija par uzdevumu.

Miegs palidz dziedét sapigas atminas, kas traucé pilnvértigi dzivot un stradat.

Apmeéram 20 % cilveku sp€j kontrolét dazus savu sapnu aspektus - ietekmét savus
sapnus laujot risinat problémas.



