Tarptautiné miego diena.

Siais metais Tarptautiné miego diena minima kovo 15-3j3.

Miegas — gyvybiskai biitina organizmo funkcija, skirta jégoms atnaujinti ir padedanti islikti budriems
bei zvaliems dienos metu.

Miego problemos yra pasauliné epidemija, kuri kelia grésme sveikatai ir gyvenimo kokybei iki 45
proc. pasaulio gyventojy. Miego tritkumas arba prastos kokybés miegas turi didelj neigiamg poveikj
miusy sveikatai tiek ilguoju, tiek trumpuoju laikotarpiu. Trumpuoju periodu prastos kokybés miego
pasekmés kitg dieng turi neigiamg poveikj misy démesiui, atminciai ir mokymosi kokybei. Ilgalaikis
poveikis gali biiti susijes su didelémis sveikatos problemomis, tokiomis kaip nutukimas, diabetas,
susilpnéjusi imuning sistema ir kt. Miego trilkumas taip pat yra susijes su daugeliu psichologiniy
sunkumy tokiy, kaip depresija, nerimas ar net psichozé. Nepakankamas miegas arba prastos kokybés
miegas gali padidinti psichinés sveikatos sunkumy rizika.

Kokybiskas miegas yra labai svarbus norint uztikrintume gerg sveikata ir gyvenimo kokybe. Geram
miegui labai svarbi yra miego trukmé, kuri turéty bati pakankama, kad kitg dieng miegantysis bty
pailséjes ir budrus; miego testinumas, kad miego periodai biity sklandis bei nesuskaidyti; miegas taip

pat turéty buti pakankamai gilus.

Sveiko miego rekomendacijos:

Kiekvieng naktj leisti sau pakankamai miegoti. Pasak Pasaulio miego draugijos, vidutiné suaugusiojo
miego trukmé turéty bati apie 7-8 valandas.

Nusistatyti reguliary miego ir pabudimo laika. Rinktis laikg eiti miegoti, tada kai lengviausia uzmigti.

Laikytis reguliaraus miego grafiko, kiekvieng vakara einant miegoti tuo paciu metu ir kiekvieng dieng



keltis tuo paciu metu septynias dienas per savaite. Reguliarumas yra svarbus norint stabilizuoti vidinj
biologin;j laikrodj, leidziantj uzmigti ir islaikyti nepertraukiamg miega.

UZtikrinti, kad miegas buty nenutriikstamas. Susikurti sveikg miego aplinkg — vengti ryskios Sviesos
ir stipriy garsy, palaikyti patogig vésig kambario temperatiirg ir apriboti elektronikos/ ekrany
naudojima miegamajame.

Jeigu pasikeité gyvenimo grafikas, tai pasistengti kuo greiciau grizti prie jprasto tvarkarascio.

Miego ciklas susideda i$ keliy faziy, kurios keicia vieng kitg ir kartojasi. Pakankama miego trukmé,
lemianti savijautg diena, kiekvienam zmogui individuali. Standartiné rekomenduojama miego
trukmé: vaikams ir naujagimiams — 16-18 val., 6 mety amziaus vaikams — 10-12 val.; paaugliams —
9 val.; suaugusiems — 7-8 val.; vyresniame amziuje — 6-6,5 val.

Nors pramiegame tre¢dal] savo gyvenimo, taiau tai biitina, kad galétume gyventi visavert]
gyvenimg, biuti sveiki, kokybiskai gyventi ir dirbti. Pastovus miego trikumas trumpina
gyvenima.

Miegant vyksta tam tikri procesai, kurie atkuria Sirdies ir kraujagysliy sistemg, pailsina
smegenis, subalansuoja emocijas, panaikina streso padarinius, toksinus, miegant atkuriama ir
imuniné sistema.

Taciau daugeliui i§ misy yra pasitaikg nemigo nakty, o kai kuriuos nuolat vargina
nemiga, miego sutrikimas, pasireiskiantis negaléjimu uzmigti ir nei§simiegojimo pojaciu atsibudus.
Tai rimta problema, neleidzianti normaliai gyventi ir dirbti. Jei nepavyko uzmigti vieng vakarg ar
nemiegame vos kelias naktis, nereikia dél to iSsigasti ir manyti, kad tai rimtas negalavimas. Tai gali
biti atsitiktiné, konkrecios situacijos sukelta nemiga. Taciau léting nemigg biitina gydyti, nes ji trukdo
kokybiskai gyventi ir dirbti, sunkina kitas ligas. Miego trikumas neigiamai veikia daugelj sveikatos
aspekty ir sukelia mieguistuma. Miego sutrikimai padidina autoavarijy ir nelaimingy atsitikimy
rizika. Zmonéms, patiriantiems miego stygiy, sunkiau i§laikyti koncentracija, jie biina dirglesni;
miego sutrikimai didina hipertenzijos ir Sirdies ligy rizika, dél 1étinés nemigos gali iSsivystyti
psichinés ligos.

Prisiminkime, jeigu norime visg dieng gerai jaustis — reikia gerai i§simiegoti!

Kai nepakankamai i$simiegame, jauc¢iame nuovargj, sunkiau sukaupti démesj, esame greiCiau
pazeidziami streso. Jei miego pakanka, tuomet savijauta biina pakili, energijos ir gyvybingumo

nestinga visg dieng. Gerai i1§simiegojus galime efektyviau mastyti ir dirbti.

Parengta pagal Lietuvos miego medicinos draugijos ir visuomenés sveikatos specialisty informacija.


https://lt.wikipedia.org/wiki/Miegas

