MIEGO STYGIUS: PAVOJUS SVEIKATAI

Miegas yra biologinis procesas, batinas
palaikyti gyvybei ir optimaliai sveikatai.
Kokybiskas miegas uztikrina sklandy smegeny
darbg ir palaiko sisteminés fiziologijos funkcijas,
jskaitant: medziagy apykaitg, apetito reguliavima,
imuninés, hormony, Sirdies ir kraujagysliy
sistemy veiklg. Taciau net iki 70 milijony Zmoniy
JAV ir apie 45 milijonai Zmoniy Europoje turi létinj
miego sutrikimg — kuomet beveik nuolat negali
pakankamai kokybiskai iSsimiegoti, o kartais ir
patys neskiria ypatingo démesio miego rutinai.
Miego stygius daro jtakg kasdieniam Zmogaus
organizmo funkcionavimui ir sveikatai.
Pavyzdziui, apie 20 proc. sunkiy suzeidimuy,
jvykusiy dél autoavarijy, galimai yra susije su
vairuotojo mieguistumu, kilusiu dél miego
trdkumo arba alkoholio vartojimo.

ligalaikio miego trikumo pasekmés

llgalaikis miego triikumas, kai nemiegama 24-36
valandas, taip pat létinis miego sutrikimas, kai
kelis ménesius iSsimiegama nekokybiskai,
nepakankamai, gali sukelti smegeny
»iSsijungima®. Uztenka vienos nemigos nakties,
kad smegenys nustoty tinkamai funkcionuoti ir
sumazéty reakcija j aplinkg, budrumas.

Nuolatinis miego trakumas yra glaudziai
susijes su Siomis problemomis:

e hipertenzija — padidéjusiu kraujo

spaudimu;

Sirdies priepuoliais ir insultais;

nutukimu;

diabetu;

depresija ir nerimu;

sumazéjusia smegeny funkcija, atminties

praradimu;

susilpnéjusia imunine sistema;

e psichiniais sutrikimais;

e dislipidemija — kraujo riebaly (lipidy)
disbalansu, kuris yra pagrindinis Sirdies ir
kraujagysliy ligy veiksnys;

o ilgalaikiai miego sutrikimai gali padidinti
véZio ir mirties rizika;

o ilgalaikis miego triikumas taip pat gali
pabloginti kai kuriy virSkinimo trakto
sutrikimy simptomus; taip pat pasireiSkia
ir visos tos pacios problemos, kaip ir dél
trumpalaikio miego sutrikimo

Kas nutinka, kai pasireiSkia trumpalaikis miego
stygius

Suaugusiems Zmonéms, nuo 18 ki 64 m.
rekomenduojama miegoti 7-9 valandas per parg, nors
kiekvienam individualiai gali kiek skirtis batinai poilsio
laikas. Visgi uztenka pamiegoti vos 1,5 valandos
maziau, nei reikalauja organizmas, ir tai jau sukels
didelius savijautos ir sveikatos pokycius.

Trumpalaikés miego sutrikimo pasekmés yra:

o padidéjes reagavimas j stresg, mazesnis
atsparumas stresinéms situacijoms;

e somatinés problemos — jvairis nemalonis pojuciai
kdne;

e emocinis sielvartas;

¢ nuotaikos sutrikimai ir kitos psichinés sveikatos
problemos;

e pazinimo, atminties ir gebéjimo mastyti — atpazinti,
apdoroti informacija, sutrikimai;

« trumpalaikis miego stygius taip pat gali pabloginti
su sveikata susijusig gyvenimo kokybe vaikams ir
paaugliams, sergantiems jvairiomis létinémis
ligomis;

« nepakankamas budrumas;

o per didelis mieguistumas dienos metu;

e pablogéje santykiai su aplinkiniais — miego stygius
gali sukelti blogg nuotaika, o dél to kilti konfliktai
su kitais zmonémis;

o didesné susizalojimo kasdienybéje ir buityje
tikimybé;

o didesné tikimybé sukelti automobiliy avarija.

Rekomendacija kokybiskam miegui:

e Miegas geriausias, jeigu einama miegoti iki 23
val.

e Miego trukme neturéty bati trumpesné nei 7 val.

o Prie§ miegq iSsivédinkite kambarj.
Jeigu nesiseka uzmigti — dienos metu venkite
sédéjimo ant sofos ar popiecio miego.

o Kokybiskai pailséti gali padéti ramus
pasivaiksciojimas vakare.
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