Kodél svarbu kokybiskas miegas?

Pagal Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) miegas

yra vienas i§ fizinés sveikatos komponenty, kurio @
svarbiausia funkcija — atkurti organizmo jégas.

Miegas gyvybiSkai bitinas kiekvieno Zmogaus

fizinei, psichinei ir emocinei gerovei palaikyti.

Esminis miegg apibudinantis pozymis yra miego

kokybé. Ji apibiidinama, kaip tam tikry miego

komponenty (uzmigimo laiko, miego trukmés ir

efektyvumo, prabudimy, savijautos dienos metu)

visuma, kuri padeda nustatyti blogai ir gerai

miegancius asmenis. Visavertis ir kokybiSkas miegas labai svarbus gerai Zmogaus sveikatai. Svarbu
suprasti, kad ne tik miego trukumas, bet ir jo perteklius neigiamai veikia tiek fizing, tiek
psichologing bukle, dél to gali atsirasti iSsiblaSkymas, démesio koncentracijos ar atminties
sutrikimy, padidéti nerimas, dirglumas ir irzlumas. Miego trikumas gali sumazinti socialinius
1giidzius bei pakenkti bendravimui. Tyrimais nustatyta, kad dé¢l prasto bei nepakankamo miego net
89 proc. suaugusiyjy ir 59 proc. vaiky turi padidéjusj svorj bei didesn¢ nutukimo rizika, nes miego
trukumas iSbalansuoja apetito pojiiti. Miegantieji maziau kaip 7 valandas perSalimo ligomis serga 3
kartus dazniau uz tuos, kurie miega 8 valandas. Taigi miego rezimas jtakoja ir misy imuning
sistemg.

Prasti miego jprociai ir kokybé yra viena i§ labiausiai paplitusiy problemy su kuriomis susiduria
visa visuomené, o ypac vyresniyjy klasiy moksleiviai ir studentai. Nevisavertis miegas blogina
naujos informacijos jsiminimg. Dél Sios priezasties mokiniams kokybiskas miegas yra ypaé svarbus,
jeigu jie nori pasiekti auksty akademiniy rezultaty. Gerai miegantys paaugliai issiskiria pozityvesniu
saves vertinimu. Pras€iau iSsimiegoj¢ paaugliai blogiau kontroliuoja savo emocijas, iSsiskiria
didesniu pykciu, prieSiSkumu, nekantrumu ir Zema tolerancija. Be to, paaugliai, kuriems triiksta
miego, dazniau vartoja jvairius stimuliatorius.

Vienas iS labiausiai miego kokybe salygojanciy veiksniy yra skirtingas Zmoniy biologinis
aktyvumas (cirkadinis miego ritmas). Sis biologinio aktyvumo skirtumas priklauso nuo Zmogaus
teikiamos pirmenybés rytui arba vakarui. Vakarinio tipo asmenys (pelédos) dél vélyvo gulimosi ir
kélimosi laiko dazniau patiria miego trilkumg, mieguistumg dienos metu ir susiduria su
akademiniais sunkumais, prieSingai nei asmenys, kuriy biologinis aktyvumas yra ryte (vieversiai).
Jie pasizymi geresne miego kokybe ir geresniais akademiniais rezultatais. Fiziologiskai
tinkamiausias uzmigimo laikas, atitinkantis Zmogaus bioritmus, yra nuo 21 iki 23 val. Tai yra
genetinis-biologinis uzmigimo laikotarpis, kurio metu smegenyse prasideda kiekvienai miego fazei
reikalingy medziagy gamyba.

Pagrindiné gero miego priemoné yra puikios miego higienos zinios ir praktinis jy pritaikymas savo
dienotvarkéje. Miego higiena - tai kasdienio elgesio jprociy visuma, padedanti iSvengti miega
trikdanciy ir jtraukianti miego kokybe gerinancius veiksnius.

Pirmiausiai reikéty laikytis miego rezimo. Miego rezimas - tai reguliaraus miego nakt]
palaikymas vengiant dieninio miego. Tai viena svarbiausiy miego higienos sudedamyjy daliy,
labiausiai veikianti Zmogaus biologin] laikrodj. Nesilaikant reguliaraus miego tvarkarascio,
Zzmogaus biologinis laikrodis iSsibalansuoja, todél suprastéja miego kokybé ir Zmogus nesijaucia



pailséjes. Ilgesni nei 30 minuciy uzsniidimai dienos metu taip pat neigiamai veikia Zmogaus
nattraly cirkadinj ritma.

Patartina vengti miega jtakojan¢iy medzZiagy, tokiy kaip nikotinas, alkoholis, kofeinas.
Mokslininky jrodyta, jog didelés kofeino dozés prie§ miegg trikdo miego kokybe. Nikotinas - tai dar
vienas populiarus stimuliantas, kurio nuolatinis vartojimas neigiamai veikia miego kokybe ir yra
gana madingas moksleiviy tarpe. Aktyvinanciai veikia ne tik kava, bet ir saldinti gazuoti gérimai,
juodoji ir zalioji arbata, Sokoladas.

Norint gerai iSsimiegoti, prie§ uZmiegant yra rekomenduojama turéti vakarine ruting, kuria
biity galima atlikti kiekvieng vakara. Tai tarsi pereinamasis laikotarpis, psichologiskai
smegenims padedantis suprasti, kad atéjo laikas miegoti. Sis ritualas gali biiti bet koks - meditacija,
raminanti muzika, stikliné $ilto gérimo, S$ilta vonia ir kt. Svarbu neatlikinéti jtampa ir budrumag
skatinanc¢iy veiksmy, tokiy kaip zaidimas Sachmatais, tranki muzika.

Vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas gerina miego kokybe. Taciau nerekomenduojama
aktyviai sportuoti likus 4 valandoms iki planuojamo miego laiko.

Miegamoje vietoje nerekomenduojama Ziaréti televizoriaus, naudotis telefonu arba
kompiuteriu. Miegamajame taip pat neturéty biti pasaliniy garsy, aplinka turi biiti tamsi, ¢iuzinys
patogus, kambarys isvédintas ir pasalinti visi dirgikliai, kurie trukdo miego kokybei.

Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziirg mokykloje

Rasa Vaisvilée

SVEIKAS SAULES MIESTAS
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