TURINYS

Ivadas

1.MUSU MIEGO PAGRINDAI

1.1. Miego ciklas. Kas tai ir kodé¢l tai yra svarbu?
1.2. Kodél miegame?

1.3. Ka veikia smegenys, kai miegame?

1.4. Kiek turime miegoti?

1.5. Kodél man reikia 8 vai. miego, o mano draugui uztenka tik 7 vai.?
1.6. Kod¢l miegame nakti?

1.7. Vyturys ar peléda: kas tai lemia?

1.8. Kokybisko miego poZymiai

1.9. Kodél neveikia miego taisyklés?

1.10. Kodel jusu poziuris i miega yra labai svarbus?

1.11. Testas ,,Ar gerai miegu?"

2. MIEGO STEBEJIMAS

2.1.Kaip iSmatuoti miega?

2.2.I8manieji miego matavimo prietaisai

2.3.Tiksliausias matuoklis

2.4. Miego balas (angl. sleep score) - kas tai, ar pasitikéti?
2.5.Kokie yra miego stebé¢jimo privalumai ir trikumai?

2.6. Kaip tinkamai naudotis iSmaniaisiais {renginiais, kad geriau
miegotume?

2.7. Kaip tobulo miego siekimas gali ji sugadinti?

2.8. Testas ,,Arjus ortosomniakas?"

2.9. Ar svarbu, ka patys manome apie savo miega?

3. GERAS MIEGAS = GERAS GYVENIMAS

3.1.Arviena bloga naktis sugadins sveikata?

3.2. Kas nutinka, jeigu miegame per mazai?

3.3. Naturalts trumpamiegiai

3.4. Kodel miegas yra trumpiausias kelias i ilga ir kokybiska

gyvenima?
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3.5. Kaip ir kodél miego trikumas iSderina emocijas?
3.6. Kaip prastas miegas gali pazadinti vidini blogiuka?
3.7. Kodel miegas itin svarbus atminciai ir mokymuisi?

3.8. Geras darbuotoju miegas = didesnis imonés pelnas

4. PATARIMAI, KAIP MIEGOTI KOKYBISKAI

4.1. Miego higiena

4.2. Kodél keltis ir eiti miegoti reikia visada tuo pat metu?
4.3. Rami vakaro rutina

4.4. Kokia turétu btiti miegamojo temperattra?

4.5. Kaip iSsirinkti miegui geriausia patalyng, pagalve, ¢iuZinj

ar miego drabuzius?

4.6. Ar geriau miegosite visiSkoje tyloje?

4.7. Ar tamsa padés geriau iSsimiegoti?

4.8. Kaip paruos§ti miegamaji geram poilsiui?

4.9. Vienas kambarys - ir miegui, ir gyvenimui. Ka daryti?
4.10. Kodél svarbu rytais ir pirmoje dienos puséje gauti naturalios
$viesos?

4.11.Ar ekranai tikrai kenkia miegui?

4.12. Miegas ir vakariené: kada ja valgyti?

.13.Kada gerti kavos, kad nesutrikdytume miego?

.14. Ar suaugusiesiems naudinga miegoti diena?

.15.Ar alkoholis padeda uzmigti?

16 Ar nikotinas daro itaka miegui?

17.Ar tikrai fizinis aktyvumas yra geriausias miego draugas?

.18. Lova - tik miegui?

.19. Kokie yra gero miego draugai ir bi¢iuliai?

4.20.Nuo ko pradéti, norint pagerinti miega?

5. KAI NESIMIEGA

5.1.Ar normalu kartais miegoti prastai?

5.2. Ar gali buti, kad giméme blogais arba gerais miegotojais?
5.3. Ka daryti, jei neturiu galimybés miegoti pakankamai?
5.4. Kaip elgtis po bemiegés nakties?

5.5. Ka daryti, jei negaliu uzmigti?
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5.6. Kaip iveikti organizmo paros ritmo sutrikima (angl. jer lag)’.
5.7. Ar galima atsiimti miego skola?

5.8. Miego taupyklé: arimanoma prikaupti miego atsargu?

5.9. Ar sveikata pagerés, jeigu miegosiu ilgiau?

5.10. Kada d¢l miego sutrikimu reikétu kreiptis i gydytoja?

5.11. Migdomieji - gerai arblogai?

5.12. Kaip pasirtipinti miegu, jei dirbu naktimis?

5.13.Testas ,,Kodél miegu prastai?”

5.14. Kaip miega veikia laiko pakeitimas?

6. MIEGO KASDIENYBE: KA VERTA ZINOTI?
6.1.Kada geriausia keltis?

6.2. Kaip lengviau atsikelti rytais?

6.3. Arblogai spausti snaudimo mygtuka?

6.4. Kada geriausia eiti miegoti?
6.5.Armelatonino papildai padeda miegui?
6.6. Per kiek laiko yra normalu uzmigti?

6.7. Miegoti kartu ar atskirai?

6.8. Miegas su gyviunais ar be ju?

6.9. Kiek karty prabusti per nakti yra normalu?
6.10. Kokia yra geriausia miego poza?

6.11. Vel knarkial..

6.12. Ar galima i$skaidyti miega?

6.13. Arverta miegant uzsiklijuoti burna?

7. SAPNAI

7.1. Kodél sapnuojame?

7.2. Kas vyksta smegenyse, kai sapnuojame?
7.3.Sapnuy reikSmés. Ar sapnai-pranasai egzistuoja?
7.4. Ar sapnai veikia miego kokybe?

7.5.Kodé¢l vieni sapnus prisimena, o kiti ne?
7.6.Sapnu programavimas: sapnuosiu, ka norésiu?
7.7. Samoningas sapnavimas: kas tai?

7.8. Kaip atsikratyti koSmaru?
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8. MIEGAS IR MAISTAS

8.1. Ar miegas daro itaka svorio metimui?

8.2. Ar tikrai miego trikumas ,,atima" skoni?
8.3. Ar maistas gali pagerinti miego kokybe?
8.4. Ar sveika mikrobiota gerina miega?

8.5. Ar badavimo praktikos padés jusu miegui?
8.6. Ar valgymo sutrikimai kenkia miegui?

8.7. Kas yra chronomityba?

9. KAIP MIEGA MOTERYS?

9.1.Ar moterys ir vyrai miega skirtingai?

9.2. Kaip keiciasi miegas menstruaciju ciklo metu?
9.3. Menopauze ir miegas

9.4. Néstumas ir miegas

10. SEIMOS MIEGAS

10.1. Naujagimiy miegas: ka sako mokslas ir ka svarbiausia
Zinoti tévams?

10.2. Ar veiksmingas savarankiSko uzmigimo mokymas
(angl. sleep training)’.

10.3. Ar miegoti su kiidikiu vienoje lovoje?

10.4. Ar skiriasi rytinis ir vakarinis motinos pienas?

10.5. Vaiky miegas

10.6. Nakties siaubai

10.7. Paaugliy miegas

10.8. Kodé¢l vertéty pavélinti pamoku pradzia paaugliams?

10.9. Kaip tévy miegas daro itaka vaiku miegui?

11. DOVANOS SKAITYTOJUI

11.1. Miego papildu gidas

11.2. Instrukcija: kaip pakeisti pozitiri { miega

11.3. Instrukcija: kaip lengvai pakeisti miego iprocius
11.4. Diena ir naktis miego neuromokslininkés gyvenime
11.5. Miego gerinimo plano pavyzdys

Palinkéjimas
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