Kodél mes miegame?

Mes, Zmonés, praleidziame labai daug laiko miegodami. Vaikai pramiega
beveik puse savo gyvenimo. Kodél? Todél, kad misy kinui to reikia.
Miegas yra toks pats svarbus kaip maistas ar judéjimas!




Ar kada pagalvojai, kodél mes miegame naktj, o ne diena? Tavo kiinas turi
nematoma laikrodj, kuris stebi saule ir Zino, kada iSauSo diena, o kada atéjo
naktis. Naktj sutemsta ir tavo smegenys sako kinui, kad laikas miegoti.

Bet ne visi mes einame miegoti tuo paciu metu...

Vieversiai
keliasi ir
uzgieda
Labai
anksti.

Kai kurie Zmonés mégsta
gultis ir keltis anksti. Juos
vadina vieversiais, mat Sie
pauksteliai uZgieda vos
prasvitus.

Kiti mégsta keltis jau
idienojus ir gulasi vélai.
Juos daznai vadina pe-
|lédomis, nes pelédos —
naktiniai pauks3¢iai, jie
budrauja sutemus.

O kuris paukstis esi tu?

PeLédos
badrauja
nakt;.
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Gilaus miego fazé.
Sapnuojame.




- Jaros 2vaigzdé
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Miegas nuostabiai paveikia masy kiing. Kol mlegl net tavo smegenys
i¥sivalo! Stai dar kaip miegas padeda masy kanui.
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Kai miegi, tau gall nutikti daugybe keisty dalyky...

Beveik visi vaikai kartais

knarkia, ypa¢ kai buna persale.

Vienas i§ deSimties vaiky .

knarkia kiekvieng naktj. Taip Il|

nutinka, kai kas nors trukdo

orui patekti vidun. Galbut f

kelia uzstoja liezuvis, o gal |

tau miegant kvépavimo takai |
0 atsipalaiduoja ir ima vibruoti it

koks muzikos instrumentas. I

i
i
- |
Ar kada nors teko pajusti, .
lyg kristum i§ lovos? Taip
kartais nutinka, kai grimzti |
miega ir staiga prabundi. Tai —
~ hipnagoginis truk&iojimas.
Mokslininkai sako, kad jis
! vyksta, kai misy raumenys
atsipalaiduoja, o smegenys
klaidingai mano, jog kren-
tame, taigi kiinas mégina
pagauti save.
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Kas yra sapnai?

Sapnai — paslaptingas dalykas. Tai vaizdai ir istorijos, kuriuos mums
miegant sukuria protas. Kartais jie nuostabus, kartais baisus, o kartais —
tiesiog keisti!

Kiekvieng naktj susapnuoiji iki septyniy sapny. Mokslininkai mano, kad
gal net kudikiai mamos pilve sapnuoja. Mes pamir§tame beveik visus sapnus.
ldomu, kad prisimename dazniausiai ta sapna, per kurj atsibudome.

Sapnus tyrinéti labai sunku, todél dar daug ko apie juos nesuprantame.
Mokslininkai vis mégina iSsiaiSkinti, kamgi tie sapnai reikalingi.

T r—

\ A\ 4
i

14



Kojos ir rankos
negali pajudéti.
Ir gerai - juk
nenorétum, kad
sapnai persikelty
j realybe!

Po uzmerktais
vokais greitai
~ juda akiy
~ obuoliai.

Kvépavimas
pagreitéja.

Kai tik uzmiegi, sapnai gali testis vos kelias minutes, taciau nakdiai
besibaigiant pasitaiko sapny, kurie trunka visa pusvalandj. Patys jdomiausi

dalykai dedasi tavo smegenyse.
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Gal atrodo kaip kriva rausvy desreliy, bet i$ tiesy ¢ia tavo smegenys! Kai
sapnuoji, suaktyvéja visos tavo smegeny dalys, bet viena yra ypac darbinga.
Ji vadinasi limbiné sistema ir yra atsakinga uz tavo emocijas, pavyzdziui,
pyktij, lidesj ir dZiaugsma. Galbut kaip tik todél daznai sapnuojame jvykius,
kurie sukélé stipriy jausmuy.

Kaktiné skiltis — ,,protingoji smegeny dalis. Kai sapnuojame, ji prityla,
todél sapnai ir yra tokie keisti.



