MIEGO SUTRIKIMAI

Miego sutrikimai yra apibidinami kaip jvairios miego problemos — negebéjimas uzmigti,
iSmiegoti visg naktj neprabudus, koSmary sapnavimas ir pan. — kurios pasireiskia nuolatos.
Dazniausiai miego sutrikimai atsiranda dél patiriamo streso, greito gyvenimo tempo ir kity aplinkos
veiksniy, tokiy kaip, kupina jspidziy diena ar kelionés iSvakarés. Kai kuriais atvejais miego

sutrikimai yra kity psichologiniy arba fiziniy sutrikimy simptomas.

Miego sutrikimai skirstomi j:

e kvépavimo sutrikimus miego metu (dazniausia — obstrukciné miego apnéja);

e miego ir budravimo ritmo sutrikimus (ankstyvos miego fazés sindromas, vélyvos miego

fazes sindromas, pamaininio darbo sukeltas miego sutrikimas, laiko juosty pakeitimo sindromas);

e patologinio mieguistumo sutrikimus (pvz., narkolepsija);

e parasomnijas (naktinis vaikiciojimas, naktinis siaubas, prabudimai su sumigimu);

e judesiysutrikimus miego metu (danty griezimas, periodiniy galiiniy judesiy sutrikimas miego

metu ir neramiy kojy sindromas pries uZmiegant).
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Kas galf paskatinti mﬂ@g@ suirikinuy etsiracime)?

Miego sutrikimy gydymas gali priklausyti nuo jy tipo ir atsiradimo priezasties, taciau

daZniausiai yra gydoma vaistais, psichoterapija ir kei¢iant gyvenimo bida.



Miego higiena — patarimai geram miegui

Reguliarumas — eiti miegoti ir keltis tuo paciu metu. Tai leidZia biologiniam laikrodZiui paciam

inicijuoti ir palaikyti miega.

e Miegoti, kai norisi. Geriausiai miegoti, kai tikrai jauciatés pavarges ar mieguistas.

e Vengti kofeino ir nikotino pries miegg. MaZiausiai 4—6 valandos iki to laiko, kai turite eiti
miegoti.

e Vengti alkoholio pries miegg. Maziausiai 4—6 valandos iki to laiko, kai turite eiti miegoti, nes
tai gali pabloginti miego kokybe.

e Vengtiriebaus maisto pries miegg. Sveika subalansuota mityba padés miegoti gerai. Riebus
maistas prieS miegg gali pabloginti miego kokybe, o nieko nevalgius jausite skrandzio
dirginimg, todél naudinga prie$ miegg iSgerti stikline Silto vandens.

e Pasirinkite tamsig, patogig miego aplinka. Taip pat gerai uztraukti uZzuolaidas, naudoti akiy
raistj, kad bity iSvengta rytinés Sviesos. Jei yra triukSmas lauke, naudokite ausy kamstukus.

e Bukite fiziSkai aktyvus kiekvieng dieng, bet ne tada, kai jau greitai eisite miegoti. Fizinis
aktyvumas padeda miegui, bet geriausiai fizinio aktyvumo vengti maziausiai 4 valandos iki to
laiko, kai turite eiti miegoti.

o Neziurekit j laikrodj. Daznas Zitréjimas j laikrodj nakties metu turi jtakos negatyvioms
mintims ir prabudimams.

e Nesinaudokite elektroniniais jrenginiais lovoje. Jie trukdo miegui.

e Naudokite miego dienorastj. Tai padés susidaryti teisingus faktus apie jusy miega.

e Venkite prigulti. Tai padés jaustis pavargusiam, kai ateis metas miegoti. Jei nepavyksta to
iSvengti, prigulkite trumpam — ne daugiau kaip vienai valandai ir darykite tai ne véliau nei iki
15 val.

e Miego ritualai. Kasdieniai miego ritualai padés pasirengti miegui. Tai gali bati: skaitymas,

klausymas atpalaiduojancios muzikos ar buvimas Siltoje vonioje.
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Daugiau informacijos apie emocine sveikaty: www.pagalbasau.lt

EMOCINES SVEIKATOS LINK

Parengé A. Serkinaité, visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiirg mokykloje,
aiste.serksnaite@sveikatos-biuras.It. Pagal www.pagalbasau.lt, www.ligos.sveikas.It ir www.kardiolitosklinikos.lt.
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