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Cilveki miega pavada vidgji treSo dalu sava miza.

Berniem ieteicams gulét 1011 stundas diennakti, pusaudziem — 8,5—9,5 stundas, bet pieaugusajiem 7-9 stundas.

Jau péc 24 bezmiega stundam cilveka organisma palielinas stresa hormonu limenis, kas pacel asinsspiedienu.

Popdiva Meraija Kerija apgalvo, ka vina «labi strada»
tikai tad, ja gul vismaz 15 stundas diennakt.

Piemerotaka istabas temperatira labam miegam:

S & 15-19 gradi péc Celsija.
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Aptuveni piecas minuates pec pamosanas 50% cilveku / \

Ir jau aizmirsusi, ko redzeja sapni.

Bezmiega rekordu talaja 1964. gada sasniedza amer-
ikanu students Rendijs Gardners — 11 dienas un
25 minates. Tacu, lodzu, neméginiet to atkartot vai par-
Speét, jo vairakiem censoniem kare péc jauna rekorda
beigusies letali.

12% redz tikai melnbaltus sapnus.
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Radosi cilveki gul garakas stundas, tacu miegs ir
saraustitaks.

Par bezmiegu visbiezak stdzas skirteni un atraitni.

Sogad pareja uz vasaras laiku notiks 29. marta. Pirms daziem gadiem Latvijas Ekonomikas ministrijas aptauja pret
pulkstenu grozisanu iebilda 78% respondentu. Pérn valdiba piekrita Eiropas Komisijas ieteikumam
2021. gada pedejo reizi pariet uz vasaras laiku un saglabat to visu gadul.

Paleninas glikozes metabolisms, pavajinas imansistéma, un sak kristies kermena iekséja temperatra.
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Zirafei nepieciesamas tikai nepilnas divas stundas
miega diena, savukart brinajiem siksparniem — gandriz
20 stundas.
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Statistika liecina, ka cilveki iemieg videji septinu
minusu laika. Ja jus iemiegat atrak par piecam
minatém, tas liecina par miega badu.

Ritos grati piecelties no gultas? Izradas, ka Sadam
stavoklim ir zinatnisks nosaukums — disanija. Par to
visbiezak stdzas cilveki, kuri cies no depresijas.
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Miega regulari krac aptuveni
40% viriesu un 25% sieviesu.

Avoti: Sleepeducation.com, Sleepfoundation.org



