MOKSLEIVIU SVEIKATA STIPRINANTIS
N FIZINIS AKTYVUMAS, MIEGO KOKYBE IR
PSICHOEMOCINE SAVIJAUTA

CI aunimo sveikata - vertybé )

Auksciausia vertybé formuojant sveika visuomeng yra jaunimo sveikata. Pasaulio sveikatos organizacija

teigia, kad trys i§ keturiy paaugliy neatitinka minimaliy fizinio aktyvumo rekomendacijy. Fizinis
aktyvumas, kuris neatitinka Pasaulio sveikatos organizacijos reikalavimy, gali turéti neigiama poveiki
asmens fizinei, psichinei sveikatai ir miego kokybei. Tam tam tikro intensyvumo fizinis aktyvumas gali
teigiamai prisidéti prie psichologiniy sutrikimy mazinimo ir miego kokybés gerinimo.

Fizinis aktyvumas didina smegeny kraujotaka, teigiamai veikia nuotaika, pasitikéjimg savimi ir koncentracijq,é
' kartu maZina nerimg, stresg ir pykti. Fizinis aktyvumas yra esminis sveiko gyvenimo komponentas ir :
profilaktiné priemoné, stiprinanti Sirdies ir kvépavimo sistemos sveikatg.

Vaikysté ir paauglysté yra svarbiis gyvenimo laikotarpiai sveikos gyvensenos jpro¢iy formavimuisi ir
svarbiems fiziologiniams procesams. Tarp §iy fiziologiniy procesuy yra miego kokybé¢, nes biitent Siame
gyvenimo etape fizinis poilsis miego metu yra itin svarbus augimui ir vystymuisi, taip pat paaugliy fiziniam

brendimui.

( Fizinis aktyvumas ir miegas)ﬁ

Kasdienis fizinis aktyvumas yra butinas fizinei ir protinei Fizinis aktyvumas néra vienintelis

sveikatai palaikyti. Fizinio kriivio metu padidéja smegenu veiksnys, turintis jtakos miego

neurotrofinio faktoriaus kiekis, kuris gali palengvinti kokybei. Miego kokybe gali veikti

mokymasi ir iSlaikyti pazinimo funkcijas. daug veiksniy, iskaitant mityba,

zalingus iproCius, energiniy geérimy

Daugybé tyrimy rodo, kad fizinis aktyvumas turi didele vartojima,  besaiki ~ naudojimasi
nauda visiems, nepaisant amziaus, lyties ar esamo fizinio 1ISmaniosiomis technologijomis ir kt.

pasirengimo lygio.
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CMiego kokybé )

Fiziskai aktyvesni vaikai pasizymi geresne miego kokybe ir psichoemocine savijauta. RySys tarp fizinio

aktyvumo ir miego kokybés gali biiti siejamas su keliais mechanizmais, iskaitant endorfiny iSsiskyrima,
kurie gali sumazinti stresa ir nerima. Amerikieciai atlike¢ tyrima iSsiaisSkino, kad tomis dienomis, kai buvo
fiziskai aktyvis labiau nei vidutiniskai, paaugliai anks¢iau uzmigdavo, ju miego trukmé buvo ilgesné, o
miego efektyvumas geresnis.

Fizinis aktyvumas gali padéti geriau iSsimiegoti ir greiiau uzmigti, nes butent jis didina melatonino —
hormono, reguliuojancio miego ir pabudimo ciklus — gamyba. Be to, fizinis aktyvumas gali padéti sumazinti
stresa, kuris gali turéti jtakos miego kokybei. Prastas miegas turi pasekmiy jaunuoliy (16-20 mety amziaus)
dienos veiklai, o sunkiis nemigos simptomai susij¢ su didesne mokyklos nelankymo rizika.

gTyrimai rodo, kad didesnis fizinis aktyvumas per diena gali pagerinti miego kokybe, o per maza miego trukméé
5 naktj turi jtakos vaiky kiino masés indekso didéjimui. 5

Tie vaikai, kurie daugiau laiko praleidzia prie ekrany, pasizymi mazesniu fiziniu aktyvumu ir trumpesne
miego trukme. Didesnis fizinis aktyvumas turi teigiama poveiki miego kokybei, ypac ankstyvame
paauglystés amziuje.
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