Miegas, mieguistumas ir nemiga

Kovo 19-aja minima Pasauliné miego diena. Siemet jos §ikis yra ,,Miego reguliarumas, sveika
ateitis“. Pasaulio miego draugija taip siekia priminti apie miego trukmés ir miego higienos jtaka
gyvenimo kokybei ir sveikatai.

Zmogus turéty pramiegoti apie tre¢dalj savo gyvenimo. Jei §is laikas nevisavertis, tikétina, kad ir
likusieji du trec¢daliai nebus kokybiski. Nemiga jvairiais amziaus tarpsniais vargina apie 35-40 proc.
zmoniy. Nepakankamai mieganCiy zmoniy prastesné atmintis, silpnéja aplinkos suvokimo ir
pazinimo gebéjimai, jiems sunkiau mokytis ir jsisavinti naujas zinias. Dél miego sutrikimy galimi

galvos skausmai, nuolatinis alkis. Miegas svarbus visy organy ir sistemy veiklai.

Miegas ir imunitetas

Geras miegas svarbus kaip apsauga nuo persalimo ligy. Zurnale JAMA Internal Medicine publikuoti
tyrimo, kuriame dalyvavo 153 sveiki savanoriai, rezultatai. Tiriamieji buvo uzkrésti rinovirusu
(vadinamyjy persalimo ligy sukéléju). Miegojusiyjy maziau nei septynias valandas per parg rizika
susirgti perSalimo liga buvo 3 Kkartus didesné nei ty, kurie miegojo aStuonias ar daugiau valandy.
Buvo svarbi ne tik miego trukmé, bet ir kokybé; mazesnis nei 92 proc. miego efektyvumas didino
susirgimo tikimybe 5,5 karto. Imuninius procesus tiesiogiai veikia cirkadinis paros ritmas. Dalis
specifiniy imuniniy lasteliy ir prieSuzdegiminiy citokiny gaminami dienos metu, o kita dalis — tik
nakties metu, tad staigus bei ilgai uzsiteses miego triikumas iSbalansuoja cirkadinj paros ritma, dél to
didesné rizika susirgti infekcinémis ligomis.

Jau skelbiama mokslo straipsniy apie Kinijos mediky, gydziusiy COVID-19 sergancius pacientus,
persidirbimg, perdegima darbe, nekokybiska miegg (miego nebuvima) ir jy sveikatos sutrikimus.
Dirbantys pamainomis bei daug streso darbe patiriantys Zzmonés savo imunitetg alina. Taip pat

jrodyta, kad nerimas bei depresyvi nuotaika ir miego sutrikimai yra tiesiogiai susije.

Mieguistumas diena

Net ir nemigos nevarginami Zmonés gali jaustis mieguisti. D¢l to ilgainiui blogéja atmintis, sunku
priimti svarbius sprendimus. Dél 25 proc. autojvykiy keliuose ir nelaimingy atsitikimy darbe, rodo
tyrimai, kalti mieguisti ar nepailséje zmonés. Taigi, jeigu snaudziate darbe, uzsniistate automobilyje
laukdami $viesoforo signalo, jeigu dieng darbingumui palaikyti nuolat gurks$nojate kava, vertéty

susirfipinti: ar mieguistumas néra rimty sveikatos sutrikimy simptomas?



Miego sutrikimai

Tarptautiné miego sutrikimy klasifikacija nurodo net 90 jvairiy miego sutrikimy. Miego sutrikimai
skirstomi j keletg grupiy:

e nemiga (uzmigimo ir miegojimo mechanizmy sutrikimai);

e mieguistumas diena,

e miego ir budrumo cikly (cirkadinio ritmo) sutrikimai.

Miego sutrikimai pagal trukme ir priezastis:

1. Atsitiktiniai ar trumpalaikiai miego sutrikimai, sukelti psichologiniy veiksniy, ligy, aplinkos,
vaisty ar psichotropiniy medziagy, darbo pamainomis, laiko juostos pakeitimo. Sie miego sutrikimai
jveikiami pasalinus priezastj ar taikant trumpalaikj gydyma.

2. llgalaikiai miego sutrikimai — tai nemiga dél nenustatytos priezasties, dél neramiy kojy
sindromo; nemiga, sukelta psichikos ligy ir somatiniy, neurologiniy ligy, miego apnéjos sindromo;
potrauminiai miego sutrikimai; vaisty ir psichotropiniy medziagy sukelti miego sutrikimai;

neadekvatus miego suvokimas (zmogus mano, jog visiSskai nemiegojo, nors i$ tiesy taip néra).

Jeigu miega trikdo kvépavimas

80 proc. knarkian¢iy zmoniy nustatoma sveikatos sutrikimy. Tyrimais nustatyta, kad 15 proc.
knarkian¢iy Zzmoniy yra padidéjes arterinis kraujo spaudimas (hipertonija), i$ jy 30 proc. Zzmoniy biina
obstrukciné miego apnéja (periodiskai kelioms sekundéms nutriiksta kvépavimas; per vieng valanda
galimi keli tokie epizodai). D¢l to sumazéja deguonies koncentracija kraujyje, o tai yra mieguistumo
dieng viena 1§ priezasCiy). Ar tai susij¢ su knarkimu, galima jvertinti atlikus polisomnografijos
tyrimg. Jj atlieka specialisty komanda: gydytojas miego sutrikimy specialistas, ausy, nosies, gerklés
ligy gydytojas, psichologas, psichiatras. Tiriant taip pat jvertinama, ar miego sutrikimai néra susij¢ su
Sirdies ir kraujotakos, kvépavimo sistemy, inksty ligomis, cukriniu diabetu, mazakraujyste. Miego

sutrikimai dazni patyrus insulta, sergant Alzhaimerio, Parkinsono liga.

Nemigos poZymiai:

1. Ilgai neuzmiegama, dazni prabudimai naktj, anksti atsibundama, miego kokybé yra bloga.
2. Miego sutrikimai buina maziausiai tris kartus per savaite ne trumpiau kaip vieng ménes;.
3. Dieng ir naktj daug galvojama apie nemigg, nerimaujama dél jos pasekmiy.

4. Nepatenkinama miego kokybé ir (ar) trukmé trikdo socialing ir darbing veikla.



Kada susiriipinti miego kokybe? Jeigu:

be priezasties daZznai prabundate naktj;

dieng jauciatés mieguisti ir neapilséje;

miegodami periodiskai nustojate kvépuoti (miego apnéja), jeigu knarkiate;
gydymas nuo nemigos néra veiksmingas;

miegant nevalingai trikcioja galtinés;

sunku uzmigti dél neramiy kojy sindromo;

vargina sunkis sapnai, lunatizmas.

Pagalbos metodai

Daugeliu atvejy gali padéti psichoterapija. Jautresniems zmonéms svarbu vengti dirgikliy — tiek

fiziniy (pavyzdziui, televizoriaus, mobiliojo telefono ekrano mirgéjimas ir garsai, rySki Sviesa

patalpose), tiek emociniy: negatyviy ziniy, labai dziaugsmingy jsptidziy. Reikéty vengti sunkai

virS§kinamo maisto, neuzkandziauti prie§ miegg. Alkoholis labai klastingas: uzmigti lyg ir lengviau,

taciau naktj galimi prabudimai jau¢iant nerima, nemalonius pojiicius Sirdies plote ar kt.

Jeigu miego higienos ir gyvensenos koregavimas neveiksmingas, reikéty kreiptis j specialistus.

Danguolé Andrijauskaite,

Sveikatos mokymo skyriaus visuomenés sveikatos specialisté,

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras



