MIEGA HIGIENA

Gluzi tapat ka pazistam personigo higiénu, ir art miega higiéna. To veido uzvedibu un sajatu kopums,
kas veicina labu miegu un passajitu diena. BieZs bezmiega iemesls ir tieSi neveseligi miega higiénas
paradumi. Ja ir traucéts naktsmiers, pieméram, grati aizmigt, tad pirmais, kam japievéers uzmaniba, ir
miega higiénas uzlaboSana, jo miega zales palidzés tikai Tsu mirkli, turklat nenoveérsis problémas
iemeslu. Miegu ir iespéjams uzlabot ar daZiem pavisam vienkarSiem soliem! Katrs Sos ieteikumus var
personalizét un pielagot tiesi sev.

¢ lekartojiet péc iespéjas ertaku gulamistabu! l|zvélieties patikamu matraci, segu, spilvenu.
Parliecinieties, ka telpa nav parak karsts vai auksts. Sekojiet Ilidzi, lai netraucé troksni.

e Gaisma un tumsa. Vakarpusé aizveriet aizkarus un kadu laiku pirms gulétieSanas izvairieties no
spilgtas gaismas, taja skaita TV, datora un citam iekartam. Melatonins (hormons, kas liek justies
miegainam) izstradajas tumsa, un spilgta gaisma aizkave ta izdali. No rita, noskanot modinatajam,
uzreiz atveriet aizkarus vai ieslédziet gaismu. Tas palidzés melatoninam atrak noardities (tatad - vieglak
pamosties). Dienas laika aizkarus turiet atvértus. Ja istaba bus tumsa visu dienu, kermenim sutis
nepareizos signalus, un vakara bas grutak aizmigt. Ja stradajat vidé bez dienasgaismas, centieties to
dabit, pieméram, dodoties uz darbu.

e Gultu izmantojiet tikai miegam un seksam! Lai bitu vieglak aizmigt, nepiecieSams, lai smadzeném
gulta asociéjas tikai ar gulésanu, nevis, pieméram, darbu, filmu skati$anos, lasianu u.c. Sis nodarbes
vélams veikt cita istaba, bet, ja tas nav iespéjams, tad labak izvélieties kadu citu vietu sava istab3,
pieméram, sédiet pie galda vai atpitas krésla.

e Elektroniskas ierices. lzvairieties no elektronisko ieri¢u lietoSanas vismaz 30—60 mindtes pirms
vélama gulétieSanas laika. Nomoda notur gan no ekrana izstarota gaisma, gan ari aktivizéjosas
nodarbes, pieméram, ¢atosSana, videospéles, video skatiSanas u.c. Ja tomer lietoja viedierices, tad
izvélieties patikamas, bet nomierinoSas (varbdt pat garlaicigas) nodarbes, pieméram, relaksacijas
aplikacijas, ASMR video utt. Ja no rita ir grati pamosties, tad smadzenes “iedarbinat” palidzés tiesi
aktivizéjosas nodarbes telefona (pieméram, zinu lasisana).

e Atputa pirms miega. 30—60 minutes pirms miega veltiet tam, lai atpUstos, sakartotu domas un
“atslegtos” no ikdienas uztraukumiem. Izvélieties patikamas un nomierinosas nodarbes, pieméram,
muzikas klausiSsanos, mandalu krasosanu, lasiSanu, gleznoSanu. Tas palidzés gan pratam, gan
kermenim sagatavoties miegam. Nosakiet sev laiku dienas vidu, kad varat pardomat dienas laika
notikuso un to, kas jaizdara rit, lai, ejot gulét, par to nevajadzetu satraukties. Izmantojiet dazadas
relaksacijas metodes! Vakara uzlieciet modinataju — laiku, kad partrauksiet darbus un veltisiet laiku
atpatai un gatavoSanas miegam.

e Regulars miega reZims. Ejiet gulét un celieties viena un taja pasa laika gan darba dienas, gan
brivdienas. Siem laikiem nevajadzétu at3kirties vairak par stundu. Ja nedélas nogalé nogulésiet pusi
dienas, tad vakara atkal negribésies iet gulét.

¢ Diendusas. Ja pa dienu nak miegs, tad var pagulét 15-30 minutes, bet ne ilgak! Diendusai vajadzéetu
bit pusdienlaika vai agra pécpusdiena, citadi vakara ilgi nevarésiet aizmigt, bet no rita bis grati
piecelties. Un péc tam atkal gribésies gulét diendusu.



o Fiziskas aktivitates. Regulari nodarbojieties ar fiziskajam aktivitatem — tas uzlabo garastavokli un
palidz aizmigt, tomer to nevajadzétu darit tiesi pirms gulétiesanas.

e Ediens. Dienas laika ieturiet regularas un veseligas maltites. Lai izsalkums netraucétu aizmigt un
gulét, pirms gulétieSanas var apést nelielu, vieglu uzkodu. Lielu, smagu maltiti noteikti nevajadzétu
ieturéet —tas traucés gulét. Vismaz 3-4 stundas pirms gulétieSanas nedzeriet parak daudz Skidruma, lai
samazinatu nepiecieSamibu nakti iet uz tualeti.

e Kofelns ir stimulants, kas traucé iemigt. Tas var ari pastiprinat nepiecieSamibu nakts vidu celties un
iet uz tualeti, tadé] samaziniet kofeina (kafija, energijas dzérieni, melna un zala téja, dazadi gazétie
dzerieni) patérinu, turklat to nevajadzétu lietot veélak par pusdienlaiku.

e Alkohols, smékésana un citas atkaribu izraiso$as vielas. Lai gan Skiet, ka tas varétu palidzét
aizmigt, patiesiba tas pasliktina miega kvalitati. Tas nozimé, ka, lai ari busiet guléjis pietiekami daudz
stundu, miegs bus slikts un tu nejutisieties izgul€jies.

¢ Miega zales. Nelietojiet miega zales, melatoninu un citus miega lidzek|us, neaprunajoties ar savu
arstu! Galvena miega traucéjumu arstésana ir veseligu miega paradumu ievérosana. Ja neuzlabosiet
tos, tad ari zales ilgtermina nepalidzés.

¢ Dodieties pie miega specialista, ja Jums ir grutibas iemigt. Bezmiega gadijuma palidzés psihiatrs —
miega specialists. Pirms vizites noteikti aizpildiet miega dienasgramatu par 2 nedélam!

Materialu sagatavoja miega specialiste — pediatre Marta Celmina
Epilepsijas un miega medicinas centrs, Bérnu kliniska universitates slimnica



