Q PANINFO.LT Kiek turime miegoti ir kaip iSvengti nemigos

Netinkami miego jprociai yra viena i$§ daznu problemu, su kuria susiduria misy visuomene,
o ypac vaikai ir paaugliai. Anot Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO), miegas yra vienas
svarbiausiy fizines sveikatos komponentu, kurio pagrindine funkcija - atkurti organizmo
jégas. Dél Sios priezasties miegas gyvybiskai butinas kiekvieno zmogaus fizinei, psichinei ir
emocinei gerovei palaikyti. Esminis miega apibudinantis pozymis yra miego kokybé. Tik
visavertis ir kokybiskas miegas turi neabejotina nauda Zmogaus sveikatai.

Pietu miegas padeda susigrazinti jegas

Spartejant gyvenimo tempui, nuolat skubame, taigi miego saskaita sutaupytos valandos
tampa kasdienybe, o atlyginti prarasta miego laika neretai stengiameés popiecio poguliu ar
ilgesniu miegu savaitgalj. Vis delto toks kompensavimas, nors ir padeda atgauti jegas,
organizmui nera sveikas. Miego higienos rekomendacijose nurodoma, kad geriausias miegas
- reguliarus, kai miegame tiek pat darbo dienomis ir savaitgaliais. Tik tuo atveju, kai
islaikyti reguliaraus miego grafiko nepavyksta, savaitgali pamiegoti ilgiau vertingiau, nei
likti visiSkai nepailséjusiam.

Laikantis rekomenduojamo miego rezimo, pietu miego poreikio suaugusiam Zzmogui neturéty
kilti, taCiau, jei naktj iSmiegama nepakankamai valandu, $j miega galima susigrazinti arba
kita naktj, arba dieng, po pietu. Tam, kad jégos sugriztu ir nustotu kankinti mieguistumas,
Zmogui pietu miego pakanka 15 minuciu. Bet jei naktj miegas truko vos 2-3 valandas, Siu 15
minuciy tikrai nepakaks.

Paprastai mieguistumas Zmogu apima apie 15-16 valanda. Tokiu metu natiraliai
pavargstame ir jauCiame miego poreikj. Kai kurie Zzmonés su Sia busena susiduria ypac
daznai. Butent Siuo atveju rekomenduojama prigulti ir prisnusti, bet ne ilgiau kaip 15
minuciy. Mat kai miegama ilgiau, nugrimztama i gilesnj miega. Taigi tikétina, kad ilgiau
pokaic¢io metu miegojes zmogus atsibudes jausis tik labiau apsunkes. Taigi toks miegas
praras prasme ir nebebus naudingas.

Miego rekomendacijos pagal skirtingas amziaus grupes
Kad jaustusi pailséjes, Zmogus savaitgaliais turétuy miegoti tiek pat, kiek ir darbo dienomis.

Nors zmogaus miego poreikis yra individualus ir miego trukmé gali skirtis, atsizvelgiant j
naujausiu moksliniy tyrimy duomenis pateikiamos tokios miego trukmes rekomendacijos:

» Naujagimiai (0-3 men.) - 14-17 val.
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e Kudikiai (4-11 meén.) - 12-15 val.

 Vaikai (1-2 metai) - 11-14 val.

« Ikimokyklinio amziaus vaikai (3-5 metai) - 10-13 val.
e Mokyklinio amziaus vaikai (6-13 metu) - 9-11 val.

» Paaugliai (14-17 mety) - 8-10 val.

 Jauni suaugusieji (18-24 metai) - 7-9 val.

» Suaugusieji (26-64 metai) - 7-9 val.

» Senyvo amziaus suaugusieji (> 65 metai) - 7-8 val.

Atkreipiame démesj i tai, kad pateiktos miego normos yra rekomendacinio pobudzio ir
galimi nedideli nukrypimai. Taciau jei kiekviena naktj zmogus miega 4 valandas arba
daugiau nei 10 valandu, tai jau galima vadinti miego sutrikimu ir bitina surasti jo priezastis.

Miego rezimo nesilaikymo pasekmeés

Maziau nei 7 valandas miegantys Zmonés pasizymi silpnesniu imunitetu, jauc¢ia didesnio
intensyvumo skausma, dazniau daro klaidy darbinéje veikloje bei dazniau patiria transporto
avarijas. Svarbu pamineti, kad ne tik miego trukumas, bet ir jo perteklius neigiamai veikia
fizine ir psichologine zmogaus sveikata. Dél to gali atsirasti iSsiblaSkymas, démesio
koncentracijos ar atminties sutrikimu, padidéti nerimas, dirglumas ir irzlumas.

Nors miego rezimo nesilaikymas yra zalingas sveikatai, tac¢iau kai kuriy amziaus grupiu
asmenims miegoti ilgiau nei 9 valandas gali buti naudinga. Pavyzdziui, paaugliams, po
ilgesnio miego trukumo ir bandantiems atgauti jegas arba sergantiems sunkiomis ligomis.
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Rekomendacijos, kai uzmigti nepavyksta ir vargina nemiga
* | lova eiti tik tuomet, kai ateina mieguistumo jausmas.
» Nevalgyti, neziureéti televizoriaus, nedirbti su kompiuteriu lovoje - ji skirta tik miegui.

* Jei nepavyksta uzmigti, keltis iS lovos ir iSeiti iS miegamojo. Grijzti tada, kai gris
mieguistumo jausmas. Vel atsibudus - procesa pakartoti. Tokia technika padeda
iSmokti lova sieti su greitu uzmigimu, o ne bandymu uzmigti.

» Naudoti zadintuva ir keltis kiekviena ryta tuo paciu metu, nepriklausomai, kiek ilgai ar
kokybiskai miegojote nakties metu. Toks jprotis padés organizmui igyti pastovuy miego
ir budrumo ritma. Nelaikyti zadintuvo prie lovos - tai trikdo miega.

 Laikytis nusistatyto éjimo miegoti ir kélimosi i$ lovos rezimo, nepriklausomai nuo
miego trukmes.

 Nevartoti produktu, kurie turi kofeino, likus 6 ar maziau valandy iki éjimo miegoti.
 Nikotinas, ypac pries miega ar pabudus naktj veikia stimuliuojanciai, todél vengti jo.

» Vengti alkoholio, ypa¢ vélai vakare, alkoholio nevartoti kaip migdanc¢ios priemonés.
Alkoholis lemia pernelyg ankstyva prabudima ryte.

» Vengti gausaus valgymo prieS miega. Vakarieniauti ne véliau kaip 2 valandos iki
miego.

e Reguliarus mankstinimasis teigiamai veikia miega, tac¢iau labai intensyvus sportas
likus 3-4 valandoms iki miego gali lemti blogesne miego kokybe.

» Pasirupinti, kad miego aplinka buty tamsi ir rami, oro temperatura apie 16-18 laipsniu.
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« Pasirupinti, kad lova nebuty per minksta, patalyné ir kiinas Svarus, drabuziai nevarzyty
kuno judesiu.

» Esant nepageidaujamiems garsams naktj, naudoti ausu kistukus, kurie padeda
sumazinti triukSma.

« Ramesniam miegui uztikrinti naudoti miego akinius.
» Tam, kad grazintume jégas dieng, pietuy miegui pakanka 15 minuciu.

« Taip pat vertéty atsakingai vartoti zolinius preparatus, kurie iS pirmo zvilgsnio atrodo
nekaltai. Vaistazoliy arbatos néra kasdieniai gérimai. Pavyzdziui, ilgesnis valerijono
Saknies vartojimas gali sukelti nezymia priklausomybe.

Miego akiniai ir ausu kistukai padés naturaliai uztikrinti ramesni miega nakti!

Kai kurie zmonés skundziasi, kad nepavyksta iSsimiegoti vasaros metu, kai anksc¢iau Svinta.
Tokiu atveju padéti uZmigti ir pagerinti miego kokybe gali miego akiniai. Sie akiniai sukurti
taip, kad uzsidéjus juos i akis nepatenka saulés spinduliai. Taigi miegama visiskoje tamsoje.
Akiniai miegui yra tokie veiksmingi, todeél, kad pajutusios visiSka tamsa smegenys pradeda
gaminti melatoning, padedantj uZmigti. Sig busena dar labiau padeda sustiprinti ausuy
kistukai. Ypa¢ rekomenduojama déveti akinius miegui ir naudoti ausu kiStukus Zzmonéms,
dirbantiems naktinéje pamainoje ir todél miegantiems Sviesiu paros metu.

Gerai iSsimiegojes zmogus - sveikas Zmogus

Atliktu tyrimy rezultatai rodo, kad vis dar didelé Zmoniy dalis bandydami uzmigti Zituri
televizoriu, zaidzia iSmaniuoju telefonu, kompiuteriu, vartoja jvairius vaistus, taciau tokios
priemonés miego problemuy neiSspres. Pastebéjus, kad kankina nemiga arba sunku uzmigti,
geriausia iSbandyti naturalias priemones, sudaryti miegui palankia aplinka ir vadovautis
specialisty rekomendacijomis. Kita iSeitis - kreiptis i sveikatos priezitiros specialistus, kurie
nustatys tikslias miego sutrikimu priezastis ir padés pasirinkti gydymo priemones.

Nors miegas yra gyvybiskai svarbi ramybés busena, dél spartéjancio gyvenimo tempo
zmogus nevertina jo. Ypac jaunimas, kurio besivystan¢iam organizmui Si ramybés busena
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itin svarbi, daznai numoja ranka ir neiSmiega tiek, kiek reikalauja organizmas. Suaugusieji
turi tinkamai ugdyti ne tik savo miego jprocius, bet to mokyti ir savo atzalas. Tik gerai
iSsimiegojes zmogus ryte yra zvalus, lengviau atlieka uzduotis kasdienéje veikloje, tampa
pozityvesnis ir, svarbiausia, buna sveikas.

Teksta parenge Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Vaiky sveikatos skyriaus
visuomenes sveikatos specialisté Evelina Maziliauskaite




