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RuUpéjies par savu miegu!
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RUPEJIES PAR SAVU
MIEGU!

KO NEDARIT? KO DARIT?
v neieturi apjomigu maltiti v dodies pastaiga
neilgl pirms dosanas pie
miera v~ izvEdini istabu
v nelieto elektroniskas
lerices 1 stundu pirms “ nodrosint klusumu
miega
nelieto kofelnu saturosus nodrogini komfortablu
v dzérienus 6 stundas istabas temperatiru

iIrms miega
P J . "

Ripéjies par sava miega kvalitati ari svétku un brivdienu laika!
Ko darit pirms gulétieSanas?

izvédini istabu;
dodies pastaiga;
nodrosini klusumu;

nodrosini komfortablu istabas temperataru.
Ko nedarit pirms gulétieSanas?

neieturi apjomigu maltiti neilgi pirms dosanas pie miera;
nelieto elektroniskas ierices 1 stundu pirms miega;

neskaties spriedzes, Sausmu vai citas psihologiski negativi ietekméjosas filmas vai raidijumus;


https://www.ropazi.lv/lv

nelieto kofeinu saturoSus dzérienus 6 stundas pirms miega.

Uzzini vairak - https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/infografika_veseligs_miegs1_0.pdf
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