Koks yra miego poveikis sveikatai?

Siuolaikinis gyvenimo tempas ir bidas daugelj veréia skubéti, todél vis maziau laiko yra
skiriama normaliam ir visaver¢iam poilsiui bei miegui. Nustatyta, kad suauges zmogus privalo
miegoti ne maziau kaip astuonias valandas. Ta¢iau dauguma zmoniy miega nepakankamai, t. y.
maziau nei septynias valandas. Jei tai trunka ilgiau kaip ménesj, atsiranda nemiga, blogéja atmintis,
atsiranda pirmieji nemaloniis sené¢jimo pozymiai (oda nustoja Svytéti, susirauk$lé¢ja, atsiranda
tamsas ratilai po akimis).

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro visuomenés sveikatos administratoriai sako, kad
Suaugusiy zmoniy sveikatai vienodai kenkia tiek trumpesnis, negu 4,5 val., tiek ilgesnis negu 11
val. miegas. Kg tik gimusiems kudikiams biitina miegoti apie 16 val. per para, 6—36 ménesiy
vaikams — nuo 10 iki 14 val., 3-6 mety vaikams 10-12 val., 6-9 mety vaikams — 10 val., 9-12
mety vaikams — 9 val., paaugliams — apie 9 val., senjorams 7-8 val.

NeiSsimiegojusiam Zmogui sunkiai sekasi susikaupti, dirbti, padidéja dirglumas,
mieguistumas, prarandamas budrumas, létéja reakcija. Statistika rodo, kad nemigos kankinami
zmonés dazniau padaro avarijas arba uzmiega prie vairo. Medicininiais tyrimais jrodyta, kad
ilgainiui nepaisant savo organizmo bioritmy iSsibalansuoja viso organizmo medziagy apykaita,
nukencia imunin¢ bei endokrininé sistema.

Kas yra miegas?

Miegas net ir XXI amZiuje vis dar iSlieka paslaptimi ir yra vienas jdomiausiy moksliniy
tyrimy objekty. Vien tik per pastaruosius 25 metus yra iSaiskinta ir sukaupta didzioji dalis Zzinomos
informacijos apie miega.

Miegas yra neiSvengiamai butina kiekvieno gyvo organizmo biisena bei elementariausia
pasyvaus poilsio riiSis. Jis yra reikalingas Zmogaus organizmui kaip maistas, vanduo ar oras. Ypac
yra svarbus ir reikalingas miegas vaikams, nes tik jo metu iSsiskiria augimo hormonas — kortizolis,
kuris dar vadinamas jaunystés eliksyru. Miego metu organizme cirkuliuoja apie 70 proc. kasdienés
augimo hormono dozés.

Yra zinoma, kad 80 mety sulaukes Zzmogus yra pramiegojes iki 20 mety. Amerikieciy
mokslininkai rado miego gena, kuris yra atsakingas uz geb¢jimg miegoti. Nustatyta, kad miegas —
tai aktyvus biologinis ir psichologinis procesas, kurio metu vyksta labai sudétingos biocheminés
reakcijos. Miego biisenoje centriné nervy sistema, ribodama rysj su iSorine aplinka, padeda
organizmui atkurti savo jégas ir pasiruosti kitos dienos veiklai. Bene svarbiausias miegas yra
imuninei, endokrininei sistemai, medziagy apykaitai bei normaliam vandens ir Silumos balanso
palaikymui. Nuo miego kokybés priklauso zmogaus savijauta, nuotaika ir darbingumas.

Melatoninas — miego harmonas

Moksliniais tyrimais yra nustatyti ir jrodyti Zmogaus organizme vykstantys biocheminiai
procesai, kurie lemia visg miego fiziologija.

Taip pat mokslininkai atskleidé labai jdomius ir savitus elektrinius bei cheminius nervy
sistemos veiklos poky¢ius miego metu. Pasirodo, Zmogaus smegenyse vyksta dvi (miego ir
budrumo) vieno biologinio ciklo dalys, kurios yra labai priklausomos viena nuo kitos. Toks miego
savireguliacijos biidas vadinamas homeostaziniu, nes nuolat vyksta miego ir budrumo sgveika bei
pusiausvyra.

Visa dieng dirbdamas Zmogus pavargsta — jo smegenyse pradeda kauptis nuovargj atspindinti
baltyminé medziaga peptidas adenozinas. Tuo pat metu kraujyje sumazéja ir veiklos hormono
kortizolio kiekis. Mokslininkai pripazino, kad tarp svarbiausiy ir stabiliausiy organizmo biologiniy
paros ritmy yra miisy kiino temperatiiros poky¢iu ciklas. Nustatyta, kad zmogaus kiino



temperatiira biina didziausia nuo 18 iki 19 val., o maziausia nuo 5 iki 6 val. Tac¢iau individuali
kiino temperatiira gali pakisti dél didelio streso, i§gyvenimy, tam tikry specifiniy ligy, amziaus ar
klimato kaitos poveikio. Jrodyta, kad geriausiai uzmiegama apie 21 val., nes pradeda kristi kiino
temperatiira.

Ne maziau svarbus yra dienos bei nakties (Sviesos — tamsos) ciklinis Kitimas, nes tamsos
metu smegeny kankorézine liauka pradeda gaminti miego hormona — melatoning, Kuris paruoSia
visg organizma miegui bei sumazina kiino temperatiira. Tod¢l pats fiziologiskiausias,
sveikiausias uzmigimo laikas, atitinkantis zmogaus bioritmus, yra nuo 21 iki 23 val. Tai
vadinamasis genetinis-biologinis uzmigimo laikotarpis, kurio metu smegenyse prasideda kiekvienai
miego fazei reikalingy ir biitiny medziagy gamyba.

Kokios yra miego fazés?

Miegas susideda i§ dviejy skirtingy faziy: 1étosios ir greitosios (paradoksinés), kurios sudaro
vieng miego cikla. Per naktj abi fazeés cikliSkai kartojasi viena po kitos nuo 4 iki 5 karty. Vieno
ciklo trukmé — apie 90 min. Yra nustatyta, kad vakare vyrauja gilus létas miegas, o antroje nakties
puséje — paradoksinis miegas, kurio metu Zzmogus sapnuoja. Paradoksinis miegas sudaro apie 25
proc. viso miego trukmeés.

Kodél svarbu laikytis miego higienos taisykliy

Pagal statistinius duomenis, kas tre€ias planetos gyventojas patiria sunkumy uzmigdamas ar
ken¢ia nuo nemigos, todél biitina Zinoti bendras miego higienos taisykles, kurios stiprina paros
ritmg. Dazniausiai nemiga atsiranda nuo blogos miego higienos: netinkamo ¢iuzinio, patalynés,
naktiniy drabuziy bei mikroklimato.

Pagalves ir antklodés saugo kiino temperatiirg ir leidzia raumenims atsipalaiduoti. Tam
geriausiai tinka natiralaus pluosto audiniai (medvilné, Silkas), nes jie puikiai sugeria prakaitg ir
leidzia odai kvépuoti. Rekomenduojamas vidutinio kietumo ¢iuzinys. Yra begal¢ rekomendacijy,
kuriy laikantis galima uztikrinti reikalingg miego kokybg¢. Taciau svarbiausios yra tos, kurios
uztikrina sveikgq miega, tai — tinkama temperatiira, §viesa, maistas, fizinio aktyvumo ir poilsio kaita.

Psichologai nustaté, kad zmogus geriausiai pailsi miegamajame, kuris yra iSdazytas
pastelinémis ar zemés spalvomis. Amerikie¢iy profesorius Kristianas Geldelchuzas atliko spalvy
jtakos miegui tyrimus ir nustaté, kad suaugusiyjy miegamajam tinka rozinés ir mélynos spalvy
deriniai. Nustatyta, kad rozZin¢ spalva nuteikia romantiskai, o mélyna uztikrina ramy, gily ir sveika
miega. Miegamojo langus turéty dengti nuo Sviesos apsaugancios uzuolaidos. Miegamajame turi
biti visiskai tamsu, kadangi net maziausias Sviesos Saltinis gali trikdyti melatonino, uztikrinancio
gerg miega, iSsiskyrima.

Prie§ miegg miegamasis turi biti gerai iSveédintas. Temperattira jame turi buti komfortiska ir
neauksta — 17 °C. Rekomenduojama gultis ir keltis tuo paciu laiku, nes tik taip susiformuoja
salyginiai refleksai ir palaikomas organizmo bioritmas, Kuris lemia spartesnj uZmigima bei
kokybiska poilsi.

Ne maziau svarbu yra prie§ miega pasivaiks€ioti gryname ore, iSsimaudyti po Siltu dusu.
Nepatartina aktyvi protin¢ ar fizin¢ veikla bei jkyrus triukSmas. Pasiklausykite ramios ir
melodingos muzikos. Vakarien¢ suvalgykite likus dviem valandoms iki miego, nepersivalgykite.
Tinka lengvas darzoviy uzkandis ar salotos su zuvimi, triuSiena ar paukstiena. Negerkite stiprios
kavos, arbatos ar kity energizuojamyjy gérimy. ISgerkite Zoleliy arbatos su medumi: méty, melisy,
ramunéliy, levandos ar eskétuogiy.

Miega neigiamai veikia elektromagnetinés ir elektrinés bangos, kurias skleidzia jvairiis
prietaisai (televizoriai, elektriniai laikrodziai, kompiuteriai ir kt.), todél miegamajame jy neturéty
biiti. Nustatyta, kad net mobilusis telefonas, esantis bud¢jimo rezime, sugeba iSderinti abi miego



fazes (létaji ir greitaji miega). Jei vis délto miegamajame yra jvairiy prietaisy, patariama juos
laikyti saugiu (apie 2 m.) atstumu nuo lovos.

Miisy savijautg gali paveikti ir netinkamai pasirinkta miego poza, kuri gali nulemti kaklo ar
nugaros ilgalaikius skausmus, rauksliy atsiradima bei knarkimg. Geriausiai iSsimiegama, kai
miegama ant nugaros. Taciau reikia jsidéméti, kad pirmiausiai biitina tinkamai parinkti pagalve.
Miegant ant nugaros, galva negali biiti aukstai pakelta, turi buti vienodame lygyje kaip ir visas
ktinas. Reikia atsiminti, kad $i poza netinkama knarkiantiems Zzmonéms, nes atsipalaiduoja gerklés
raumenys ir jkvépimo metu pradeda vibruoti minkstasis gomurys bei liezuvélis.

Atsigulti ir keltis su Sviesa miisy kiberneting¢je visuomenéje tampa tiesiog neimanomu ar
sunkiai pasiekiamu tikslu. Taciau bitina stengtis bent gultis ir keltis vienu metu bei gyventi sau
tinkamu biologinio aktyvumo ritmu. Tuomet Zadintuvas taps visiSkai nereikalingas. PrieS einant
miegoti pakaks vien tik pagalvoti ar pasakyti sau, kada ryte norite atsikelti, o miegas taps
kokybiskas bei sveikas.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Metodinés pagalbos ir strategijos formavimo
skyriaus visuomenés sveikatos administratoré Liucija Urboniené
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