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VIENKARSI VEIDI, KA UZLABOT MIEGU

RUTINA /

e Ej gulet un celies viend un taja pasa laika
gan darbadienas, gan brivdienas AARAA
e 30-60 mindtes pirms doSanas qulét
nodarbojies ar relakséjosam aktivitatem
lej pastaiga, vanna, lasi gramatu u.tmi]
e Parliecinies, ka nakti atveli miegam }
vecumam atbilstoSu stundu skaitu

\ GULAMISTABAS VIDE

o Parapéjies par komfortablu istabas
v -
temperatdru
e Pirms gulétieSanas izvedini istabu
o Ejot gulét, izsledz istabad gaismu
— o |zvélies ertu matraci un spilvenu, k3 ari

atbilstoSa biezuma segu

STIMULANTI /

e Nelieto kofeinu saturoSus dzérienus un
édienus pirms vismaz 4 stundas pirms
dosanas guléet (energijas dzérieni, kafija, téjs,
$okolade u.c.]

e |zvairies lietot elektroniskas ierices vismaz

stundu pirms gulétie$anas

\ DZIVESVEIDS

& e Nodarbojies ar fiziskajam aktivitatem dienas laika, bet izvairies

N no intensivas fiziskas slodzes neilgi pirms gulétiesanas
j e Neieturi apjomigu maltiti pirms dosanas gulét
e |zmanto gulvietu tikai gulésanai (nestrads, nemacies, neéd
#‘ gulvieta)
i Ler

-l Ja nepiecieS8ams, gquli 1sas diendusas - ne ilgak par 20
|

¢

mindtem
! e Diena pavadi péc iespéjas vairak laika dabiskaja dienasgaisma
- 1pasi no rita



