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dziaugiuosi, kad ieskote atsakymy j kylan¢ius klausimus. Siunciu savo jzvalgas apie

Kamilés miega.

Kamilés miego ypatumai:

Pirma Antra Tredia Ketvirta Budinga Budinga
diena diena diena diena 3-6 mén. 6-9 mén.
amzZiuje amzZiuje
Dienos
poguliy 2 3 2 3 4 3
skaiGius
Kiek
. 01 val. 30 02 val. 40 01 val. 45 02 val. 15
miegojo min min min min 4-5 val. 3-4 val.
dieng ' ' ’ '
Al 11val. 00  10val. 00  11val. 10  10val 15
miegojo miﬁ miﬁ miﬁ miﬁ 9-10 val. 10-11 val.
naktj ' ' ' '
Bendra
miego 12 r‘ﬁ'} B r‘r’]"’l‘:] @ | ;’1""‘:] & r‘r’fl‘:] 0 4395val 12-15val
trukmé ' ' ' '
Prabudimy
naktj 8 4 7 5
skaiGius
Kamileé:

* Dieng miega apie 1,5 val. trumpiau nei jos bendraamziai — dél Sios priezasties gali buti

irzli vakare, anksti uzmigti;

* Nakties miego trukmé panasi j bendraamziy, bet dél susikaupusio nuovargio dienos

metu miegas yra negilus, vargina dazni prabudimai.
Kiti svarbiis veiksniai, kuriuos paminéjote dienorastyje:
» Kamilé yra labai aktyvi, domisi aplinka,
» Kamilé uzmiega tik supama ant ranky arba lauke vezimélyje,

* nustatyta maisto alergija ir yra bérimy odoje, tepant oda kremais verkia.
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Pasiekti ilgalaikiuy rezultaty Jums gali padéti:
» dieng uzsiimti aktyviomis veiklomis — malonus fizinis nuovargis gali pagerinti miega,

* bandymas siek tiek prailginti dienos pogulius, kad Kamilé nepervargty, vakare bity

geresnés nuotaikos (skaitykite toliau),
» maudynes ir odos tepimg kremais paankstinkite, kad pries atsigulant j lovg Kamilé jau
bty nurimusi,

* norint sumazinti supimo poreikj miego metu, galima bandyti Svelniai keisti Kamilés

migdymosi jprocius (skaitykite toliau).

Svarbu:

« Jasy dienorastyje rySkéja tendencijos, kad lauke Kamilé miega geriau: ta dieng yra
ilgesné dienos poguliy trukmé, ramesnis vakaras ir maziau prabudimy naktj. Atkreipkite
démes;j j tai. Jeigu pastebésite, kad po pasivaiks$ciojimy lauke Kamilé tikrai miega geriau,

rekomenduociau kasdien eiti j laukg. AtSilus orams j lauka galima eiti net ir du kartus.

Sekanc¢iuose puslapiuose bus pateikta papildoma medzZiaga, kaip Siuos tikslus

jgyvendinti.



-

EIrminesimiege

]
Lorisulzigl|os ezl

UZsakykite paslaugs.

Laukite laiSko su miego dienorasciu (gausite per 24 val.).

Pildykite dienorastj 4-5 dienas.

Atsiyskite dienorastj perziuréti.

Situacijos jvertinimg gausite el. pastu per 3 darbo dienas.

[ REGISTRUOTIS ]
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