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SVEIMAS SAULES MIESTAS

KIEK MIEGO PAKANKA
ZMOGUI

[
Kas yra miegas?
Miegas - tai sglyginés ramybeés biisena, kurios metu organizmas, 1§ dalies netekes rysiy
su aplinka, aktyviai atkuria savo jégas. Miegant centriné nervy sistema beveik nepriklauso nuo
aplinkos, miego metu sutvarkomos vidinés nervy sistemos funkcijos ir tokiu biidu organizmas

paruoSiamas gyvenimui ir dienos veiklai.
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Kiek miego reikia zmogui?

Miego trukme ir poreikis priklauso nuo daugelio veiksniy, bet labiausiai nuo Zmogaus

amziaus ir individualiy savybiy. Kiidikiai ir vaikai miega 1620 valandy per parg, paaugliams

reikia 9-10 valandy nakties miego. Daugelio suaugusiyjy optimali miego trukmé — 7-8

valandos, taciau 81 trukmeé gali kisti nuo 5 iki 10 valandy miego per parg — tai priklauso nuo
kiekvieno zmogaus.

Kas daro jtakg miego kokybei?

Amzius ir miego trukmés individualumas. Paauglysté¢ yra amzius, kai vyksta svarbiis
fiziniai, kognityvinés veiklos, emociniai ir socialiniai pokyciai, o nuo to, kaip paaugliai miega,
labai priklauso jy mastymas, elgesys ir savijauta dieng. Ir atvirkSciai, veikla dieng, aplinkos
poky¢iai ir jvairiis individualtis veiksniai turi daug reikSmeés jy miego kokybei.



Aplinka: triukSmas lauke (transporto ar zmoniy keliamas triukSmas) ar patalpoje
(vandens las¢jimas, laikrodzio tiks€jimas, partnerio knarkimas, griezimas dantimis ar
kity zmoniy pokalbiai);

e temperatiira. Jei miegant kambario temperatiira labai auksta ar labai Zema,
daZzniau prabundama;

e pripratimas prie aplinkos. Kai kuriuos zmones svetimoje vietoje kankina nemiga
arba jie naktj nuolat prabunda;

e lova ir patalyné. Geriausiai uzmiegama ant vidutinio kietumo ¢iuzinio ir
patogios pagalves;

e 24 valandy per parg "pri¢jimas" prie interneto atitraukiantis Zmoniy démesj nuo
biologiniy poreikiy, televizoriaus Zitiréjimas;

e mobiliy telefony spinduliuoté. Ji apsunkina uzmigima ir pakeicia miego
struktiirg. Pokalbiai pries miegg sukelia galvos skausmus, samonés poky¢€ius ir
depresija, sutrumpina miego trukme (budéjimo réZime dirbantis mobilus telefonas
trumpina ir iSderina pacias svarbiausias naktinio poilsio fazes — greitaj; miega ir letaji
miega).

Sveikatos buklé: pablogéjus savijautai taip pat sutrinka miegas.

Stresas: de¢l dieng patiriamos jtampos taip pat sutrinka miegas. Tai gali buti egzaminai,
finansiniai rupesciai, nesutarimai Seimoje, nesklandumai darbe, kelionése ir kita.

Maistas ir gérimai: alkanas Zmogus uzmiega sunkiau nei sotus. Taciau persivalgius
miegas taip pat daZniausiai sutrinka.

Tabako diimai: sutrikdo miega, nes juose yra nikotino — centrinés nervy sistemos
dirgiklio, veikianc¢io miego struktiirg. Be abejo, daznai prabundama ir nuo naktinio kosulio.
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Miego trukumas sukelia:
atminties problemas;
nelaimingus atsitikimus ir traumas;
elgesio problemas;
bloga nuotaika.




Norédami pagerinti miego kokybe:

o Kasryt kelkités tuo paciu metu, o miegoti eikite tada, kai jauciates pavarge.

e Pries miegg iSgerkite Silto pieno ar Zoleliy arbatos, negerkite alkoholiniy ir
kofeino turin¢iy gérimy, nertikykite. PrieS miegg iSvedinkite kambarij.
Optimali miegamojo temperatiira turéty biiti 16 — 18 laipsniy.

o Naktinius riibus rinkités iS natiiralaus pluosto — medviln¢s ar §ilko, jie
puikiai sugeria prakaita.

e Miegokite ant patogaus ¢iuzinio ir pagalvés. Geriausial uzmiegama, kai
gerai parinktas ¢iuzinys ir pagalve leidzia atsipalaiduoti bei uZtikrina
teisingg kiino padet;.

e Venkite piety miego.

e Valgykite 2-3 valandos prie§ miega, venkite astraus, riebaus ir sunkiai
virSkinamo maisto.

e Savijauty ir gily miegg gali pagerinti manksta, taiau nesimankstinkite pries
pat miega.

e Miegamajame patartina turéti eteriniy (valerijono, vaistinés ramunelés,
levandos ir kt.) aliejy buteliuky ir 15 minuciy pries§ miega juos pakaitinkite
iSveédintame miegamajame. Kvapai turi didele reikSme miisy miegui.

o (Galima pasiklausyti juros garsy ar melodingos muzikos, prisiminti kg nors
malonaus.

o Palikite savo ripesCius anapus miegamojo dury.

Faktai apie miegg

Nors miegame visi ir kasdien, apie miega Zinome palyginti mazai. Galbut nieko keisto —
didzioji dauguma ziniy miego klausimu buvo surinkta per paskutinius 30 mety. Kiek
1domumy 1$siaiskinta! :

« zmongs praleidzia 1/3 savo gyvenimo miegodami. todél ypac¢ svarbu, kad aplinka,

kurioje miegate, biity palanki jiisy sveikatai, t.y. netoksiska;

« kol miegame, smegenys apdoroja musy emocijas ir per dieng gautg informacija. ne
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Siaip sau sakoma, kad ,,rytas uz vakarg protingesnis



« teigiama, kad visiSkai normalu, jei atsigule | lovg uzmiegame per 10-15 minuciy. tuo
tarpu, jei uzmiegama vos padeje galva ant pagalvés (per maziau nei 5
minutes),turétume susiriipinti, ar nesame isseke;

« sapnuojame tik jau matytus veidus. miisy sapnuose nauji veidai nekuriami.
sapnuojame tik tuos, kuriuos kazkada matéme, net jei matém juos tik trumpa sekundg!

 Siandien 75% misy sapnuoja spalvotai. pries atsirandant spalvotai televizijai, spalvotai
sapnavo tik 15% Zmoniy!

« reguliari mankSta gerina miegg. tiesa, svarbu nepamirsti, kad spontaniski, prie$ pat
uzmiegant daromi pratimai gali turéti neigiama poveikj miego kokybei;

« misy kiinuose yra naturalus laikrodis. kad $§is laikrodis funkcionuoty be trukdziy,
svarbu: iSlaikyti vienodg miego ritma, rytais pasimegauti pasivaikS¢iojimu lauke, o
vakarais riboti laikg, praleidZziama prie telefono, televizoriaus ir kity technikos
priemoniy;

o miegas zmogaus gyvenime toks pat svarbus, kaip maistas ir fizinis aktyvumas. net ir
nedidelis miego trilkumas stipriai silpnina musy imuning sistema;

« - nejtiketina, taiau Zzmones gali miegoti ir atsimerke!

« NASA teigimu tobulas popiecio miego 1lgis — 26 minutes;

 teigiama, kad didzioji dauguma Zmoniy be vandens galéty iSgyventi iki 2 savaiciy,
taCiau be miego — tik 10 dieny.

Parengta pagal Higienos instituto medZziaga.
Visuomenés sveikatos specialisté Lolita Jurgutaviciené
lolita.jurgutaviciene@sveikatos-biuras.lt
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