MIEGO SUTRIKIMAI

Miegas — gyvybiskai biitina organizmo funkcija, skirta
jégoms atnaujinti ir padedanti iSlikti budriems bei
zvaliems dienos metu. Ankséiau buvo manoma, kad
Zmogaus samon¢é visapusiskai atsijungia miego metu,
tadiau Siuolaikinis mokslas nustaté, kad miegant sgmoné
lieka aktyvi, o smegenys naktj ne ilsisi, o dirba
apdorodamos ne miego metu gautg informacija.

Nemiga yra miego sutrikimas, dél kurio kyla sunkumas uzmigti nakties pradzioje, negebé&jimas pratesti miego
nubudus ar ankstesnis nei planuota pabudimas ryte. Mazdaug vienas i$ trijy zmoniy bent kartg gyvenime yra patyres
timine nemigg. Galbit tai buvo artéjantis egzaminas, skaudi netektis ar i$siskyrimas, o gal atvirksc¢iai — teigiamus
ispudzius sukeéles jvykis.

Létiné _nemiga yra sunkesnis sutrikimas, kuris gali stipriai paveikti musy gyvenimg. Létiné nemiga
diagnozuojama, kai neuzmiegama ilgiau kaip per 30 min., miegama trumpiau nei 6 val., atsiranda poilsio stoka ryte

PO miego ir visi §ie simptomai stebimi ilgau kaip 3 ménesius. Sie simptomai kartojasi bent 3 kartus per savaite ir
néra sukelti kito miego sutrikimo ar nulemti blogy miego salygy, kai skiriama nepakankamai laiko miegui.

NEMIGOS SIMPTOMAI:

e Sunkumas uzmigti

e Dazni prabudimai naktj

e Ankstyvas nubudimas ryte

e Nuovargis

o Démesio koncentracijos ar atminties pablogéjimas

e Socialinés, akademinés, Seiminés veiklos ir darbingumo pablogéjimas
o Nuotaikos sutrikimai, padidéjes dirglumas

o Padidéjes mieguistumas dieng

o Elgesio sutrikimai (hiperaktyvumas, impulsyvumas, agresija) vaikams
e SumaZz¢éjusi motyvacija, iniciatyva

o DaZnesnés klaidos, nelaimingi atsitikimai

« Nerimas, nepasitenkinimas savo miegu

Miego sutrikimai. Miego sutrikimai yra apibiidinami kaip jvairios miego problemos — negaléjimas uzmigti,
iSmiegoti visg nakt] neprabudus, koSmary sapnavimas ir pan., kurios pasireiSkia nuolatos. DaZnausiai miego
sutrikimai atsiranda dél patiriamo streso, greito gyvenimo tempo ir kity aplinkos veiksniy. Kai kuriais atvejais miego
sutrikimai yra kity psichologiniy arba fiziniy sutrikimy simptomas.

MIEGO SUTRIKIMAI SKIRSTOMI I:

e Kvépavimo sutrikimus miego metu (dazniausia — obstrukciné miego apnéja)

e Miego ir biidravimo ritmo sutrikimus (ankstyvos miego fazés sindromas, vélyvos miego fazés sindromas,
pamaininio darbo sukeltas miego sutrikimas, laiko juosty pakeitimo sindromas)

e Patologinio mieguistumo sutrikimus (pvz., narkolepsija)

e Parasomnijas (naktinis vaiks¢iojimas, naktinis siaubas, prabudimai su sumisimu)

e Judesiy sutrikimus miego metu (danty griezimas, periodiniy galtiniy judesiy sutrikimas miego metu ir
neramiy kojy sindromas prie§ uzmiegant).




MIEGO APNEJA
Tai miego sutrikimas, kai jvyksta trumpi kvépavimo sustojimai miego metu, dél to kiinas gauna maziau
deguonies. Miego apné¢ja gali sukelti daznus nubudimus i§ miego.

SIMPTOMAL:
e Garsus knarkimas
e Nustojimas kvépuoti miego metu (tai turéty pastebéti jiisy artimieji)
e Staigis ir gilis oro jkvépimai miego metu
e Sausa burna po miego
e Rytinis galvos skausmas
e Sunkumai iSliekant miegant
e Stiprus mieguistumas dienos metu
e Sunkumai iSlaikant démesj
e Dirglumas

MIEGO APNEJOS RIZIKOS VEIKSNIALI:
Miego apnéja gali sirgti bet kas, net vaikai. Bet tam tikri veiksniai padidina rizikg:

e Padidéjes kiino svoris ir nutukimas — atsidedantys riebalai aplink virSutinius kvépavimo takus gali
apsunkinti kvépavima. Tai atspindi kaklo apimtis (kuo ji didesn¢, tuo didesné tikimybé susirgti
obstrukcine miego apnéja).

e Siauri kvépavimo takai — tai gali baiti jgimta, taip pat dél adenoidy ir tonziliy padidéjimo, ypac vaikams.

e Net tris kartus didesné rizika susirgti vVyrams nei moterims. Motery rizika padidéja, jei jos turi antsvorj
pomenopauziniame periode.

e Vyresnis amzius — problema daznéja su amziumi.

e Genetika

e Alkoholio ir raminamyjy vaisty vartojimas, kurie atpalaiduoja gerklés raumenis ir pablogina obstrukcing
miego apnéja.

e Rilkymas — riikkantys tris kartus dazniau serga obstrukcine miego apné¢ja nei niekada neriikg. Rukymas
palaiko uzdegima ir skysciy susilaikyma virSutiniuose kvépavimo takuose.

e Nosies uzgulimas dél anatominiy problemy, slogos ar alergijos.

PARASOMNIJA

Tai sutrikimas, vykstantis miego metu, uzmiegant ar 1§ karto pabudus po miego. Sis sutrikimas pasireiSkia
nevalingais judesiais, kalbéjimu, vaiks¢iojimu, griezimu dantimis miego metu, naktiniais koSmarais, naktiniais
siaubais, sumiSimu prabudus ir pan.

DAZNIAUSIAI PASIREISKIANCIOS PARASOMNIJOS:

1. KoSmariski sapnai, tai sapnai, kupini baimés, kuriuos prabudes asmuo labai gerai prisimena. [Sgyvenimai
sapne yra labai gyvi. DaZniausios koSmary temos — pavojus gyvybei, saugumui ar savigarbai. DaZnai
koSmariskuose sapnuose kartojasi tos pac¢ios ar panasios temos. Pabudes asmuo yra apimtas susijaudinimo
poZzymiy: pasireiskia Sirdies plakimas, daznas kvépavimas, prakaitavimas, baimé. Daznai biina sunku vél
uzmigti.

Vaikams kosmariskus sapnus gali sukelti vykstantis emocinis brendimas. Suaugusiems pasikartojantys ko§marai
gali atspindéti psichologines problemas, biiti psichologiniy traumy, netekCiy pasekmé ar tam tikry vaisty
vartojimo ar staigaus jy nutraukimo rezultatas. Kreiptis | gydytoja vertéty, jei koSmariSki sapnai pasireisSkia karta
per savaite ar dazniau bei stipriai trikdo miega.




2. Lunatizmas (vaik$ciojimas miegant)

Stebint tokj asmenj susidaro jspiidis, kad jis prabudes ir vaiksto ar kazka veikia, bet i§ tikryjy Zmogus miega.
Aktyvumas paprastai néra didelis, bet asmuo gali vaiks¢ioti po kambarj, o retais atvejais — iSeiti i$ namy, dél ko
gali kilti pavojus susizeisti. Asmens veido iSraiSka bereik§mé, nustebusi, jis labai silpnai reaguoja j pasaliniy
bandymus jj paveikti ar bendrauti su juo, ir jam pazadinti reikia labai dideliy pastangy.

Lunatizmas gerokai dazniau pasirei$kia vaikystéje (5—12 mety amziaus vaikams) nei suaugus. Gali pasirodyti
kartu su karS¢iavima sukélusia liga, turéti rysj su rimtomis psichologinémis problemomis, taip gali atsirasti
senyvame amziuje kartu su demencijos pradzia. Vaikams lunatizmas daZniausiai pasibaigia savaime — apie 10
metus.

NARKOLEPSIJA

Jai budingas padidéj¢s mieguistumas dieng, miego paralyzius, haliucinacijos ir, kai kuriais atvejais, katapleksija
(dalies arba visy raumeny staigus atsipalaidavimas, dazniausiai iSprovokuotas stipriy emocijy, pvz., juoko).
Narkolepsija pasireiskia vienodai daznai vyrams ir moterims, mazdaug 1 i§ 2 000 asmeny. Simptomai paprastai
atsiranda daugybe mety iki diagnozés nustatymo.

Dél narkolepsijos zmonés jaucia stipry mieguistuma dieng ir gali staiga uZmigti kazka veikdami. Sergant
narkolepsija néra normalios ribos tarp pabudimo ir uzZmigimo.

Narkolepsija gali atsirasti ir savaime — ji daznai kyla dél tam tikry neurologiniy sutrikimy. Nustatyta, kad ji kyla
dél tam tikros medziagos — hipokretino — trikumo smegenyse, pogumburyje.

Liga diagnozuojama remiantis medicinine istorija, iStyrimo duomenimis bei miego tyrimu. Gydant labiausiai
veiksmingas vaisty ir elgesio pakeitimo derinys. Taip pat padeda serganciojo geresnis suvokimas apie savo liga
bei artimyjy edukacija.

MIEGO HIGIENA - PATARIMAI GERAM MIEGUI
Reguliarumas — eiti miegoti ir keltis tuo paciu metu. Tai leidZia biologiniam laikrodZiui pa¢iam inicijuoti ir
palaikyti miega.
Miegoti, kai norisi. Geriausiai miegoti, kai tikrai jauciatés pavarges ar mieguistas.
Vengti kofeino ir nikotino prie§ miegg. Maziausiai 46 valandos iki to laiko, kai turite eiti miegoti.
Vengti alkoholio pries miegg. MaZiausiai 4—6 valandos iki to laiko, kai turite eiti miegoti, nes tai gali pabloginti
miego kokybe.
Vengti riebaus maisto pries miegq. Sveika subalansuota mityba padés miegoti gerai. Riebus maistas pries
miegg gali pabloginti miego kokybe, o nieko nevalgius jausite skrandzio dirginimg, todél naudinga prieS miega
i§gerti stikling Silto vandens.
Pasirinkite tamsiq, patogiq miego aplinkq. Taip pat gerai uztraukti uzuolaidas, naudoti akiy raistj, kad bty
iSvengta rytinés Sviesos. Jei yra triukSmas lauke, naudokite ausy kamstukus.
Biikite fiziskai aktyviis 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.
NeZiwrékit j laikrodj. Daznas zitiréjimas | laikrodj nakties metu turi jtakos negatyvioms mintims ir
prabudimams.
Nesinaudokite elektroniniais jrenginiais lovoje. Jie trukdo miegui.
Naudokite miego dienorastj. Tai padés susidaryti teisingus faktus apie jlisy miega.
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.
Miego ritualai. Kasdieniai miego ritualai padés pasirengti miegui. Tai gali buti: skaitymas, klausymas
atpalaiduojancios muzikos ar buvimas §iltoje vonioje.

Parengé: visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos prieziira mokykloje Edita Sulciené, remiantis www.pagalbasau.lt informacija. El.
pastas edita.sulciene@sveikatos-biuras.It, mob. tel. +370 672 90 424
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