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Miegainiba

Miegaintba musdienas ir biezi sastopama, un varbut tiesi tas ir arT
iemesls, kadé| ta jau tiek uzskatita par normalu vai parastu paradibu.
To galvenokart raksturo pastiprinata vélme gulét, diendusas, bet
nopietnakos gadijumos - grati kontrolgjamas iemigSanas epizodes
dienas laika. AizmigSana transporta vai sapulcé nav vieniga
miegainibas pazime. Tadas salidzinosi ikdieniSkas paradibas ka viegla
aizkaitinamiba, gratibas koncentréties un/vai pienemt [emumus, 1enaka
reakcija un nosliece uz riskantaku ricibu patiesiba norada uz to, ka

miega bijis parak maz vai tas nav bijis pietiekami spirdzinoss.

Nereti miegainiba un nogurums tiek lietoti ka sinonimi, tomer tie
atskiras. Viena no batiskakajam nogurumam raksturigajam pazimem -
iemigt ir grati, neraugoties uz izteiktu sagurumu un energijas izstkumu.

Nogurums Miegainiba

- nogurdinamiba dienas laika + miegainiba dienas laika

- fiziskas un/vai mentalas - gratibas palikt nomoda

energijas trukums - grati kontroléjamas
+ gratibas iemigt, neraugoties iemigSanas epizodes
uz izteiktu nogurumu dienas laika

Saja gramatina uzzinasiet:
+ ka izmeérit miegainibuy;
+ kas rada miegainibu;

+ ka izpauzas dazadas retak un biezak sastopamas miega slimibas
(un ko ar tam dartt);

+ pie kuriem arstiem vérsties miega probléemu gadijuma;

+ ka izveidot miegam draudzigus ikdienas paradumus.




Epvortas miegainibas
skala

Aizpildiet Epvortas miegainibas skalu, lai noskaidrotu savu miegainibas
[Tmeni!

Kada ir varbdtiba tam, ka iesnauzaties vai iemiegat sadas situacijas
(nenemot véra gadijumus, kad vienkarsi jataties noguris/-usi)?

Tas attiecas uz Jusu pédeéja laika ierasto dzivesveidu.

Izmantojiet talak noradrto skalu, lai izvéletos visatbilstoSako skaitli
katrai situacijai:

0 = nekad neiesnaustos

1 = neliela varbatiba, ka iesnaustos vai aizmigtu

2 = vidgji liela varbttiba, ka iesnaustos vai aizmigtu
3 = liela varbadtiba, ka iesnaustos vai aizmigtu

Svarigi, lai JUs atbildétu uz katru jautajumu, cik vien labi to varat.

Situacija Varbutiba iesnausties

Sezot un lasot 0 1 2 3

Skatoties televizoru 0 1 2 3

Sezot sabiedriska vieta (pieméram, teatri vai sapulcé), neko
nedarot

Bez partraukuma stundu esot par pasazieri masina

Pécpusdiena atguloties un atpusoties, kad apstak]i to lauj

Sézot un ar kadu sarunajoties

Klusam seZot péc pusdienam, kuras nav lietots alkohols
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Masina, kad satiksmes plisma uz paris minatém ir apstajusies

0-10 punkti - norma

11-12 punkti - viegla pastiprinata dienas miegainiba
13-15 punkti - videji smaga pastiprinata dienas miegainiba
16-24 punkti - smaga pastiprinata dienas miegainiba

Ja Jums ir pastiprinata dienas miegainiba, konsultéjieties ar arstu!
Copyright © M\W.Johns 1997



Vai miega ir pietiekami?

Vai kadas slimibas vai medikamenti
izraisa miegaintbu?

Vai ir kadas miega problémas?

Miegainibas iemesli

Pati par sevi miegainiba nav slimiba, bet gan kadas citas probléemas
simptoms. Ta var rasties dazadu iemeslu dé| - un nereti Sie iemesli arT
var kombinéties.

zZ

l2m) Nepietiekams miega ilgums

Pirmais solis, lai rastu risinajumu miegainibai, ir izvertét guléto stundu
skaitu naktl. Miega bads masdienu pasaulé ir biezi sastopams un viegli
risinams miegainibas iemesls. Nemiet véra, ka nav viena universala
rekomendéjama miega ilguma - tas atkarigs no vecuma, dzimuma,
iedzimtibas, tomér pieaugusajam vidéji nepieciesams 7 - 9 stundas ik
nakti. TieSi sev perfekto miega daudzumu varat noteikt brivdienas. Kad
dazas dienas busiet sev |avis izguleties tik, cik gribas (bez modinataja),
tad organisms “nostabilizésies” uz tiesi Jums perfekto miega daudzumu.




Q Citas slimibas un
) veselibas problémas

Ir virkne gan kermenisku, gan mentalu veselibu, kas var izraisit
miegainibu. Biezak sastopamas fiziskas slimibas ir hipotireoze
(vairogdziedzera nepietiekama funkcija), aknu vai nieru darbibas
traucéjumi, ka art dazadas neirologiskas slimibas vai sapes. Tomér vél
biezak miegainibu izraisa mentalas slimibas - pieméram, depresija vai
trauksme.

Parrunajiet ar gimenes arstu savas stdzibas! lesp&jams, bas
nepiecieSams vérsties arT pie specialistiem — pieméram, endokrinologa,
neirologa vai psihiatra.

Medikamenti

Dazadi ikdiena lietotie medikamenti var veicinat miegainibu,
pieméram, pretsapju lfdzekli, kuru sastava ir opiati (kodeins, tramadols
u.c.), antidepresanti, pretepilepsijas zales, ka arT miega zales un
trankvilizatori. Ja manat, ka, sakot lietot kadu medikamentu, pastiprinas
miegainiba, runajiet ar savu arstu - iesp&jams, nepiecieSams mainit
terapijul

z . .
Miega slimibas
Miegaintba var bat tiesi saistita ar miega kvalitati vai kermena spéju
kontrolét miega un nomoda sadallfjumu. Pieméram, krakSana var
liecinat par obstruktivu miega apnoju, grati parvarama nepiecieSamiba
kustinat kajas (it seviski vakara, ejot gulét) - ar nemierigo kaju
sindromu, bet grati parvarama miegainiba ar krasniem sapniem -
narkolepsiju. Ja ir aizdomas par kadu no miega slimibam, javersas
pie miega specialistal Turpmakajas lapaspusés varésiet iepazities ar
biezak sastopamajam miega slimibam. Miega kliniku sarakstu atradisiet
Latvijas Miega medicinas biedribas majaslapa www.miegs.eu.



Obstruktiva miega
apnoja (OMA)

U

"Obstructio” latiu valoda nozimé “nosprostojums”, savukart “apnoe
sengrieku valoda apzimé “bez elpas”. Tatad - tie ir elpoSanas
traucéjumi miega.

Kadél rodas obstruktiva miega apnoja?

Miega augséjo elpcelu muskulatara
norma atslabst. Ja to papildus kaut
kas nosprosto vai saspiez
(pieméram, adenoidi no iekSpuses
vai taukaudi no arpuses), tad
elpceli saplok un epizodiski var
noverot 1slaicigu elposanas
apstasanos. Tas var novest pie
skabekl|a koncentracijas
pazeminasanas asinis. Saja mirklT
smadzenes parasti mégina pamodinat cilveku, lai tas nenosmaktu.
BieZi Sos pamosanas brizus cilveks nepamana, tacu tas izjauc miega
arhitektdru - cilveks tiek “izsviests” no dzila miega, kas nepieciesams
kvalitativai kermena un prata funkcionésanai. Ja Sadu
“mikropamosanos” ir daudz, tad, lai gan cilveks it ka ir guléjis pietiekami
daudz stundu, miegs ir nekvalitativs un nesniedz atpatas sajatu.

i =

Maldigi domat, ka obstruktiva miega apnoja raksturiga tikai “virieSiem
labakajos gados ar lieko svaru” - ST slimiba sastopama art gados
jauniem vai itin slaidiem cilvekiem. Elpcelus sasaurinat var arT alergijas
(pieméram, pret majas putek|u érciti), polipi deguna, skabes atvilnis no
kunga, ka art anatomiski Sauraki elpceli.




Kadi ir obstruktivas miega apnojas
simptomi?

Vishiezak istabas vai gultas biedri pamana, ka cilveks naktr skali krac,
kadu bridi neelpo vai nemierigi gul. Pasam cilveékam, kas cieS no
OMA, varétu bat stdzibas par nemierigu miegu, biezaku mosanos vai
gratibam naktt iemigt pec pamosanas. Nereti ir nepiecieSamiba naktT
doties uz tualeti (pat vairakkart), ka art virieSiem OMA var izpausties
ar potences traucgjumiem. Viens no galvenajiem dienas simptomiem
ir miegainiba, bet dazi cilveki var sadzéties arT par galvassapém vai
paaugstinatu asinsspiedienu, ko grati pazeminat ar zalem.

5@ (OB

Dienas simptomi
- Krak3ana

- Elpas aiztures
+ Nemierigs, saraustits miegs

* ElpoSana caur muti

* NepiecieSamiba iet uz tualeti

- Potences problémas

+ Miegainiba

+ Galvassapes

+ Garastavokl|a problémas
+ Gratibas koncentréties

- Gratibas zaudét svaru

- Paaugstinats asinsspiediens



Ka diagnosticét obstruktivu miega apnoju?

Aizpildiet obstruktivas miega apnojas testu - tas palidzés noteikt,
cik liels ir Jasu OMA risks!

1. KrakSana
Vai JUs skali kracat (skalak, neka runajat, vai pietiekami skali, lai to
varétu dzirdét cauri aizvértam durvim?

2. Nogurums
Vai JUs bieZi jataties noguris vai esat miegains dienas laika?

3. Novérojumi
Vai kads Jums ir novérojis elposanas apstasanos miega laika?

4. Asinsspiediens
Vai Jums ir paaugstinats asinsspiediens?

5. Kermena masas indekss
Vai Jusu kermena masas indekss parsniedz 35 (KMI = svars
(kg) : augums (m)? )?

6. Vecums
Vai esat vecaks par 50 gadiem?

7. Kakla apkartmérs
Vai Jusu kakla apkartmeérs parsniedz 40 cm?

8. Dzimums
Vai esat virietis?

Ja uz 3 vai vairak jautajumiem atbildégjat ar “Ja”, tad Jums ir risks miega
apnojai. Ja uz vairak ka 5 jautajumiem atbildéjat ar “jJa” - Jums ir augsts
risks miega apnojai.

Obstruktivas miega apnojas diagnosticésanai nepieciesams veikt
poligrafiju. Tas ir miega izmeklgjums, kura laika registre vairakas
kermena funkcijas miega laika - elposanu, sirdsdarbibu, kermena
poziciju un skabekla fmeni asints. Pieaugusajiem So izmekléjumu ir
iespéjams veikt gan majas, gan arT1pasa miega laboratorija. Kinikas,
kuras iespgjams veikt poligrafiju, atradisiet Latvijas Miega medicinas
biedribas majaslapa www.miegs.eu.




Miega izmekl&jums poligrafija
https://www.veselapasaule.lv/Iv/enciklopedija/izmeklejums/poligrafija#tka-sagatavoties-vizitei

Ka arsté obstruktivu miega apnoju?

Arsts ar specializaciju miega slimibas palidzés novértét miega apnojas
smagumu, iemeslus un izvéléties piemérotakos arstésanas risinajumus.

KrakSanu, kas ir “tikai troksnis”, vai vieglas pakapes miega apnoju

var arstét ar, piemeéram, specialam iericém (kapém), kas palidz izcelt
zokli uz augsu un atbrivot elpcelus. Gadijuma, ja elpas aiztures ir tikai
gulot uz muguras, var izmantot Tpasus spilvenus vai jostas, kas veicina
guléSanu uz saniem. Ja arsts konstateé alergiju vai skabes atvilni, tiek
arstéti tie. Dazkart varétu but nepiecieSama operacija, lai izlabotu
augsejo elpcelu caurlaidibu.

Viena no visbiezak lietotajam obstruktivas miega apnojas arstésanas
iespgjam ir pozitiva spiediena terapija (CPAP - continuous positive
airway pressure). lerice sastav no aparata, maskas un caurules, kas
abus savieno. ST ierice visu laiku maigi pas gaisu (ne skabeklil) cilveka
elpcelos, palidzot tos noturét vala. Jau izmeéeginot ierici pirmo nedélu,
daudzi cilveki atzist, ka nemaz nav zinajusi, ka tik labi var justies.

lespéju ir daudz, un miega apnojas arsts palidzes izveléties
piemeérotako.
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Nemierigo kaju sindroms

Nemierigo kaju sindroms izpauzas ka neparvarama vélme kustinat
kajas, ko nereti pavada nepatikamas sajdtas - pieméram, dedzinasana,
tirpinas, spiesanas sajdta, nieze u.c. Parasti Sis sajatas ir izteiktakas
tieSi vakara (Tpasi - pirms gulétieSanas), tacu citiem cilvekiem simptomi
var izpausties tikai naktr. So diskomfortu var mazinat kustibas, bet
pastiprinat miera sajdta, tadé| izveidojas “apburtais loks” - jo vairak
meginat nomierinaties, lai iemigtu, jo vairak jatat diskomfortu kajas (kas
trauceé iemigt), bet, lai Sis sajutas mazinatu, nepiecieSams kustéties,
kas arT traucé gulét. Ir pat cilveki, kas kajas noberz [[dz asinim vai art
kam jacelas augsa un jastaiga, lai spétu mazinat nepatikamas sajatas.
Dazkart Sadas kustibas var novérot art miega, kas pasliktina miega
kvalitati, nelaujot nakt pienacigi atpusties. Gultas partneris var atzimet,
ka cilveks naktr gul nemierigi un daudz spardas.

Kadél rodas nemierigo kaju sindroms?

Viens vienigs iemesls vél nav zinams, tomer ir dazadi riska faktori,
kas var izraisit vai palielinat nemierigo kaju sindroma risku:
+ zems dzelzs rezervju (feritina) Tmenis;

+ cukura diabéts, kas boja nervus un asinsvadus; arstéjot cukura
diabétu, mazinas art nemierigo kaju sindroms;

* nieru mazspéja;

+ neirologiskas slimibas (pieméram, multipla skleroze,
Parkinsona slimiba);

- dazadi biezi lietoti medikamenti (pretalergijs medikamenti,

dazi antidepresanti, bezrecepSu miega uztura bagatinataji
un pretvemsanas Ilidzekli);

+ dzimums (sievietém divas reizes biezak);
+ vecums (pasi péc 45 gadu vecuma);
- jedzimtiba.




Ko darit?

Pastastiet savam gimenes arstam par sadzibam! Parrunajiet
iemeslus, kas varétu radit nemierigo kaju sindromu. Ja to izraisa kadi
medikamenti, tad iespéjams, ka tos naksies nomainit. lespgjams,
gimenes arsts JUs varétu nosUtlt pie miega specialista, lai lemtu par
izmeklejumu nepiecieSamibu.

Varétu bdt nepieciesams veikt asins analizes, lai noteiktu dzelzs
rezervju (feritina) Tmeni. Svarigi atceréties, ka 3Ts analizes javeic mirkIr,
kad nav nekadu akdtu slimibu, citadak rezultati bds neprecizil Tpasa
uzmaniba japievers rezultatiem - nepietiek ar “normalu” feritina
[fmeni - ja tas ir zem 50 ng/ml un izjatat simptomus, tad ir verts lietot
dzelzs preparatus.

Ja arT tas nesniedz uzlabojumus vai arT ir citas slimibas, kas pastiprina
nemierigo kaju sindromu, vérsieties pie neirologa. Ir pieejami dazadi
medikamenti, kas mazina slimibas izpausmes.

Ikdiena varat ieviest dazas izmainas, kas samazina nemierigo kaju
sindroma simptomus:

sportosana

stresa mazinasana

kofelna ierobezoSana

atturésanas no alkohola lietosanas

sméekéSanas atmesana

kaju masazas

IRl X%
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Bezmiegs

Kam gan nav gadijusas naktis, kad guli
gulta, aizver acis un no visiem spékiem
meégini aizmigt, bet nesanak? Bezmiegs
ir viena no spilgtakajam un
atpazitakajam miega problemam.

Kas ir bezmiegs?

Dazas negulétas naktis nenozimé bezmiegu tiesSi tapat ka epizodiski
slikts noskanojums uzreiz nenozimé depresiju. Bezmiegu ka miega
slimibu raksturo (japiepildas visiem):

1. iemigSanas gratibas - vai nu vakara (vismaz 30 mindtes), nakts vidt
(vismaz 15 mindtes) vai no rita (pamostoties pirms modinataja un
pec tam, vairs nespgjot iemigt);

2. dienas simptomi - pieméram, miegainiba, nogurums, gratibas
koncentréties;

3. ir pienaciga iespéja gulét - vide drosa un miegam draudziga, ka art
miegam dots pietiekami daudz laika un iespéju, tas ir, - nav ta, ka
nevar aizmigt tadel, ka ik nakti kaimini riko skalas ballites;

4. gratibas iemigt nevar izskaidrot ar citiem iemesliem - pieméram,
sapém, nemierigo kaju sindromu, obstruktivu miega apnoju,
hipertirotdismu (palielinats vairogdziedzera hormonu daudzums),
depresiju, panikas lekméem, alkohola lietosanu pirms miega,
dazadiem medikamentiem (konkréti antidepresanti, beta blokatori,
steroidi un ta talak);

5. stdzibas pastav noteiktu laiku:
- akUta bezmiega gadijuma - mazak par trim méenesiem;

* hroniska bezmiega gadijuma - vismaz tris meénesus un vismaz tris
reizes nedéla.




Ka rodas bezmiegs?

Bezmiega veidoSanas ir sarezgits
process. To ietekmé gan genétiski
faktori, kas nosaka, cik mums
katram viegli var izveidoties
bezmiegs, gan arT personiba -
pieméram, cilveki ar augstu
perfekcionisma sajatu ir vairak
paklauti aizmigSanas gratibam.
Mirkit, kad notiek kas satraucoss
(un lielakoties negativs -
pieméram, strids, problémas
darba, politiskie notikumi),
bezmiegs veidojas ka pilnigi
normala kermena reakcija. Péc
kada laika stresors zdd vai ta ietekme mazinas, jo smadzeném ir grati
bUt nepartraukta trauksmes stavokli. Tas nozimé, ka art bezmiegs
mazinas un izzad. Tas ir - ja vien $aja fazeé nav izstradajusies

bezmiegu uzturosie faktori. Pilntba saprotami un dabigi, ka, saskaroties
ar probléemam, izveidojas dazadas “miega glabsanas” metodes, kas
kompensé nogurumu un slikto passajatu. Pieméeram, gujot diendusas
vai brivdienas ilgak pavalajoties gulta, vakaros atrak ejot gulét certba, ka
atrak arT iemigs, pakartojot dzivi ta, lai kaut ka atdarTtu miega trakumu...
Visas Sis ricibas uztur bezmiegu.

Nespéjot iemigt, rodas trauksmainas, traucgjosas domas, kas

ietekmeé arT hormonu lidzsvaru, paaugstinot stresa hormona limeni.
Tas gan aktivizé smadzenes vakara pirms gulétieSanas (ta vieta, lai
nomierinatos), gan art nakts vida. Tade|, lai arT it ka guléts pietiekami
daudz stundu, miegs nesniedz atpatu. Veidojas kartéjais “apburtais
loks” - vakara, ejot gulét, smadzenes sak satraukties, ka nespés iemigt
(un tas, protams, novedis pie mokosam bezmiega stundam un sliktas
passajutas nakamaja diena). Jau ejot uz gulamistabas pusi, rodas
satraukums par miegu. Tas, protams, traucé iemigsanu, kas savukart
Vel vairak pastiprina stresu par naktsmieru.



Citi faktori

Miega kvalitati pasliktinat var art dazadi citi faktori:

- dazadi medikamenti (pieméram, beta blokatori, atseviski
antidepresanti);

+ fiziskas slimibas, pieméram, obstruktiva miega apnoja, nemierigo
kaju sindroms, hipertireoze (paaugstinats vairogdziedzera hormonu
trakums), alergijas;

+ psihiskas slimibas, pieméram, depresija un trauksme;

- sapes;

* nepiemeérota miega higiéna jeb miegam nedraudzigi paradumi.

Ka arsté bezmiegu?

Ja Jums ir stidzibas par bezmiegu, vérsieties pie gimenes arsta vai
psihiatra - miega specialista!

Bezmiega arstésana galvena nozime ir gan iemeslu izzinasana, gan
darbam ar sevi. pasi svarigi ir miegam draudzigi paradumi - tos skatiet
SIs gramatinas beigas!

Pirmais solis — atrast bezmiega iemeslu. Ja tads ir, tad vieglak izstradat
ricibas planu. Vai tas radies viens pats? Vai tas ir ka sekas kadiem
citiem apstakliem (pieméram, bosingam darba)? Vai tas kombingjas ar
kadam citam fiziskam vai mentalam veselibas problémam (pieméram,
depresiju, obstruktivu miega apnoju, vairogdziedzera problémam)?
Atklajot kadus iespéjamos izraisoSos vai pastiprinosos faktorus, jasak
ar to mazinasanu vai arstesanu.

Ar vai bez bezmiegu pastiprinosiem faktoriem galvenais un labakais
bezmiega arstésanas veids ir kognitivi biheiviorala terapija bezmiegam.
Tas ir viens no psihoterapijas paveidiem. “Kognitivi” nozimé “ar pratu”,
“biheiviorala” - “uzvediba”. Tas nozimég, ka cilvéks kopa ar terapeitu
iemacas atpazit traucéjosos un palidzosos faktorus un izstrada ricibas,
ka ietekmét savu reakciju.




Islaiciga bezmiega gadijuma var palidzét arT dazadi miega medikamenti,
kas uzlabo iemigSanu. Tie var lieliski palidzet pardzivot akdtu bezmiegu,
tomer janem vera, ka miega zales rekomende lietot ne ilgak par

Cetram nedélam, turklat tas nearsté pasSu bezmiegu - vien samazina
simptomus.

Narkolepsija

Narkolepsija ir hroniska neirologiska slimiba, kas trauce smadzenu
Spéju regulét miegu un nomodu. Par spiti nosaukumam, narkolepsija
it nemaz nav saistita ar narkotikam. Tas radies, savienojot divus grieku
vardus - “narké" (nejatigums) un “lepsis” (Iekme). Lai gan ta ir salidzinosi
reta slimiba, Eiropa ta var skart 2-5 cilvékus no katriem 10 000. Tas
nozime, ka Latvija ir Itdz pat 900 cilvéku ar narkolepsiju. Turklat,
nemot vera, ka ir art vél citas narkolepsijai [dzigas slimibas, kuru
galvena izpausme ir spéciga miegainiba, kopa Latvija varétu bat [dz pat
3000 arkartigi miegainu cilveku. Diemzél narkolepsija ir visa pasaulé
maz atpazita slimiba - var paiet pat 15 gadi, l1dz cilvéks uzzina diagnozi.
Pirmas pazimes nereti sakas pusaudzu vecuma, kad simptomus
“noraksta” uz slinkumu, nevélésanos mactties vai iesaistities ikdienas
aktivitatés un, iespéjams, atkaribu izraisosu vielu lietosanu. Otrs “pikis”,
kad sakas narkolepsija, ir ap 30 gadu vecumu.

Kadeé| rodas narkolepsija?

Sobrid vel nav Tsti zinams, kas izraisa %o slimibu. Narkolepsijas gadTjuma
smadzenés ir par maz hormona oreksina, kas atbildigs par nomoda
uzturéSanu un miega-nomoda stavok|u stabilizeéSanu. Tatad, ja &1
hormona ir parak maz, tad dienas laika miegs “ielauzas” nomoda un
rada pastiprinatu miegainibu.



lzvirzitas vairakas versijas par iemesliem - infekcijas, iesp&jami
autoimani procesi, jo pétijumos pieradits, ka 17% narkolepsiju ir
papildus kada autoimana slimiba (pieméram, Krona slimiba vai
celiakija). Pieradita arT genétiska saistiba ar o slimibu - tas nozime,
ka daziem cilvekiem ir liekaks risks saslimt ar narkolpesiju.

Ka izpauZas narkolepsija?

Bez pastiprinatas miegainibas narkolepsijai tipiski vél tris simptomi —
miega paralize, halucinacijas un katapleksija. Ne katram cilvekam tie visi
izpaudisies, turklat simptomi parasti neparadas uzreiz kopa. Nereti tie
attistas nedélu, ménesu, pat gadu laika.

Narkolepsijas simptomi

&

Miegainiba Katapleksija

ﬁ ¢

Halucinacijas Miega paralize




Miegainiba diennakts gaita cilvékam
BEZ NARKOLEPSIJAS

gainil
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Stundas

Miegainiba diennakts gaita cilvékam
AR NARKOLEPSIJU

Miegainiba
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Stundas

https://www.veselapasaule.lv/Iv/jauniesiem/miegs-jauniesiem/narkolepsija#atbalsta-grupas-un-interneta-resursi

Miegaintba ir visiem cilvekiem ar narkolepsiju. Citiem ta var izpausties
ka biezas diendusas, citiem - ka nepiecieSamiba gulét ilgas stundas,
ar kuram, skiet, nekad nav gana. Citi sidzesies par peksnu un
nekontrolejamu iesnausanos. Sadas “miega lekmes” var ilgt no dazam
sekundém [1dz pat vairakam minttém un notikt art tam nepiemérotos
apstaklos — piemeéram, ejot pari ielai, runajot ar kadu vai art stavot
kajas sabiedriskaja transporta. JaunieSiem miegainiba var izpausties
art paradoksali - ka viegla aizkaitinamiba un garastavokla svarstibas.
Pastiprinatu dienas miegainibu var pavadit energijas trakums,
nogurums, nomaktiba, samazinatas koncentrésanas spéjas, atminas
traucéjumi un depresija.
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Katapleksija ir tiesi narkolepsijai tipisks simptoms. Tas nozimé peksnu
muskulu spéka zudumu, kas rodas pastiprinatu (visbiezak - pozitivu,
pieméram, smiesanas, parsteigums) emociju laika. Ne visiem Sis
simptoms bds uzreiz - dazkart tas var attistities pat vairakus gadus péc
miegainibas paradisanas. Katapleksija var izpausties sakot ar neskaidru
runu, noslidéjusiem plakstiniem, celu “JodziSanos” un “vajam” rokam,
[[dz pilntfgam muskulu tonusa zudumam (cilveks salimst). Jauniesu
vecuma katapleksija vairak izpauzas sejas muskulos, tadé| apkartégjie
var noradrt, ka cilveks izskatas piedzeéries vai salietojies narkotikas, jo ir
“noslidéejusi” sejas muskuli. Katapleksiju méedz jaukt ar epilepsijas Iekmi,
kas trauce narkolepsijas atklasanu.

Miega paralize ir nespéja pakustéties uzreiz péc atmosanas vai
iemiegot. Ta rodas tadé|, ka smadzenes vél nav pilnvertigi atmodusas
no REM jeb sapnu miega fazes, kuras laika kermenis ir paralizéts, lai
nespétu “iznest uz aru” sapnus un savainoties. Lielakoties tas ilgst no
dazam sekundem [1dz paris mindtem. Paralize beidzas pati no sevis,
bet to dazkart var partraukt arT ar maigu pieskarienu vai saukSanu
varda. Dazreiz miega paralizi var pavadit halucinacijas, kas rada
nepatikamu un bied&josu sajdtu.

Miega paralizi kaut reizi dzivée spgj piedzivot jebkurs, bet tas it nemaz
nenozimé, ka cilvekam ir narkolepsija. Svarigakais saprast, ka miega
paralize beigsies pati no sevis, turklat elposanas muskuli netiek skarti -
tas nozimé, ka cilvéks nenosmaks.

Halucinacijas var izpausties |oti dazadi - ka atseviski, krasaini gaismas
laukumi, dzivnieku, cilvéku attéli, skanas vai pat biedéjosas ainas.
Cilveks var raksturot sajdtas ka “atrados arpus sava kermena”. Tas var
rasties jebkura laika, - it Tpasi, pamostoties vai arT tad, kad cilveks ir
Joti noguris un miegains. Sis ar narkolepsiju saistitas halucinacijas var
tikt jauktas ar mentalam slimmbam (pieméram, Sizofréniju), kas trauce
narkolepsijas laicigu diagnostiku.




Citi narkolepsijas simptomi

- bezmiegs (lai cik divaini tas neizklausitos);

* neizskaidrojams svara pieaugums;

- miega “intoksikacija” - nespéja funkcionét, neskaidra galva vél kadu
laiku péc pamosanas;

- automatiskas kustibas - iesakta (pieméram, rakstiSanas) turpinasana
arT pusmiega.

Ko dartt, ja atpazistat simptomus?

Vérsieties pie miega specialistal
Pieaugusajiem narkolepsiju
diagnosticé neirologs - miega
specialists, bet bérniem - miega
specialists - pediatrs. Arstus, kas
specializéjusies miega medicina, varat
atrast Latvijas Miega medicinas
biedribas majaslapa www.miegs.eu.

, - Uz viziti vélams doties ar jau aizpildrtu
miega dienasgramatu (to atrad|S|et STs gramatinas pedeja atveruma), lai
specialistam batu jau labaka izpratne par miega - nomoda ritmu,
guléto stundu skaitu un iemigsanas procesu.

Lai diagnosticétu narkolepsiju, javeic divi miega izmeklgjumi -
polisomnografija un multiplais miega latencu tests. Bérniem

Sos izmeklejumus apmaksa valsts un tos var veikt Epilepsijas un
miega medicinas centra (Bérnu kliniska universitates slimnica).
Pieaugusajiem miega izmeklgjumi lielakoties ir maksas pakalpojums,
bet ar Ipasu neirologa nosatijumu narkolepsijas gadijuma tos art
apmaksa valsts. Pieaugusajiem so izmekléjumu veic Rigas Austrumu
kliniskas universitates slimnica “Gailezers”, Epilepsijas un miega
medicinas centra (Bérnu kliniska universitates slimnica), Miega
slimtbu centra un VCA Neirokimnika. Norades par nepiecieSamajiem
nosatijumiem atrodamas Latvijas Miega medicinas biedribas majaslapa
www.miegs.eu.
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Polisomnografija ir diagnostikas metode, kas ar dazadu sensoru
palidzibu visas nakts garuma registre vairakas organisma funkcijas
miega (smadzenu darbibu, acu kustibas, elposanu, sirdsdarbibu,
kermena kustibas). Izmeklejums notiek slimnica vai miega kimika.

Nakamaja diena veic multiplo miega latencu testu, ka veikSanai
atstaj daju polisomnografijas sensoru. Si testa ietvaros cilvekam tiek
piedavatas 4-51sas (20 minates) diendusas iespéjas ar pusotras
stundas starplaiku. Multipla miega latencu testu veic, lai noteiktu, vai
cilvéks var aizmigt (un cik atri to izdara). Katrs no mums varétu aizmigt
kaut vai vienu reizi, bet cilvéks ar narkolepsiju |oti atri aizmigs vairakos
MEginajumos.

Ka arsté narkolepsiju?

Paslaik narkolepsijas arstéSana balstas uz simptomu mazinasanu.
Slimibas izpausmju mazinasanai ir divi galvenie starakmeni - Tpasu
medikamentu lietoSana un dzivesstila pielagosana/miega higienas
principu ievéerosana. Batiski sakt tiesi ar ikdienas rezima sakartosanu -
daziem cilvekiem ar to pietiek. Ja simptomi ir parak izteikti vai
nemazinas, tad talka nak medikamenti. Latvija pieejami dazadi
narkolepsijas arstésanai nepiecieSamie medikamenti, kurus izvértét un
izvéleties palidzes miega specialists. Katram cilveékam ar narkolepsiju
atskirsies palidzosas un traucéjosas taktikas, tadé| |oti svarigi ar savu
arstu parrunat individualu pieeju.

Ar dzivesstila pielagoSanu un medikamentiem iespé&jams pat |oti vera
nemami uzlabot dzives kvalitati un panakt simptomu kontroli, kas |auj
ieklauties sabiedriba, darba vidé un, pieméram, vadTt auto.
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Miega higiéna

Gluzi tapat ka pazistam personigo higiénu, ir art miega higiéna. To
veido uzvedibu un sajatu kopums, kas veicina labu miegu un passajttu
diena. Miegu ir iespgjams uzlabot ar daziem pavisam vienkarSiem
soliem! Katrs Sos ieteikumus var personalizét un pielagot tiesi sev.

- lekartojiet péc iesp€jas értaku gulamistabul! |zvélieties patikamu
matraci, segu, spilvenu. Parliecinieties, ka telpa nav parak karsts vai
auksts. Sekojiet [1dzi, lai netrauce troksni.

+ 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 aizkavé ta izdali. No rita,
noskanot modinatajam, uzreiz atveriet aizkarus vai ieslédziet gaismu.
Tas palidzes melatoninam atrak noardities (tatad - vieglak pamosties).
Dienas laika aizkarus turiet atvéertus. Ja istaba bas tumsa visu dienu,
kermenim satis nepareizos signalus, un vakara bds gratak aizmigt.
Ja stradajat vide bez dienasgaismas, centieties to dabut, pieméram,
dodoties uz darbu.

- Gultu izmantojiet tikai miegam un seksam! Lai batu vieglak
aizmigt, nepiecieSams, lai smadzeném gulta asocigjas tikai ar
gulésanu, nevis, pieméram, darbu, filmu skatisanos, lasisanu u.c. Sis
nodarbes velams veikt cita istaba, bet, ja tas nav iespgjams, tad labak
izvélieties kadu citu vietu sava istaba, pieméram, sediet pie galda vai
atpatas kresla.

- Elektroniskas ierices. |zvairieties no elektronisko iericu lietosanas
vismaz 30-60 mindtes pirms vélama gulétieSanas laika. Nomoda
notur gan no ekrana izstarota gaisma, gan arT aktivizéjosas nodarbes,
pieméram, ¢atosana, videospéles, video skatiSanas u.c. Ja tomér lietoja
viedierices, tad izvélieties patikamas, bet nomierinosas (varbat pat
garlaicigas) nodarbes, pieméram, relaksacijas aplikacijas, ASMR video
utt. Ja no rita ir grati pamosties, tad smadzenes “iedarbinat” palidzés
tiesi aktivizejoSas nodarbes telefona (pieméram, zinu lasisana).
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+ Atpata pirms miega. 30-60 mindtes pirms miega veltiet tam, lai
atpustos, sakartotu domas un “atslégtos” no ikdienas uztraukumiem.
lzvélieties patikamas un nomierinosas nodarbes, pieméram, mazikas
klausiSanos, mandalu krasosanu, lasisanu, gleznoSanu. Tas palidzés
gan pratam, gan kermenim sagatavoties miegam. Nosakiet sev laiku
dienas vidQ, kad varat pardomat dienas laika notikuso un to, kas
jaizdara rit, lai, ejot gulét, par to nevajadzetu satraukties. [zmantojiet
dazadas relaksacijas metodes! Vakara uzlieciet modinataju - laiku,
kad partrauksiet darbus un veltisiet laiku atpdtai un gatavosanas
miegam.

- Regulars miega reZims. Ejiet gulét un celieties viena un taja pasa
laika gan darba dienas, gan brivdienas. Siem laikiem nevajadzetu
atskirties 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 mindtes,
bet ne ilgak! Diendusai vajadzéetu bat pusdienlaika vai agra
péecpusdiena, citadi vakara ilgi nevarésiet aizmigt, bet no rita bds grati
piecelties. Un péc tam atkal gribésies gulét diendusu.

- Fiziskas aktivitates. Regulari nodarbojieties ar fiziskajam
aktivitatém - tas uzlabo garastavokli un palidz aizmigt, tomér to
nevajadzétu dartt tiesi pirms gulétieSanas.

- 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
jeturet - tas trauces gulét. Vismaz 3-4 stundas pirms gulétieSanas
nedzeriet parak daudz skidruma, lai samazinatu nepiecieSamibu naktr
iet uz tualeti.

- Kofelns ir stimulants, kas traucé iemigt. Tas var arT pastiprinat
nepiecieSamibu nakts vidu celties un iet uz tualeti, tadé| samaziniet
kofelna (kafija, energijas dzérieni, melna un zala téja, dazadi gazétie
dzérieni) patéerinu, turklat to nevajadzétu lietot vélak par pusdienlaiku.

- Alkohols, smékéSana un citas atkaribu izraiso3as vielas. Lai gan
Skiet, ka tas varéetu palidzét aizmigt, patiesiba tas pasliktina miega
kvalitati. Tas nozimé, ka, lai arT basiet gulgjis pietiekami daudz stundu,
miegs bas slikts un tu nejutisieties izgulgjies.

- Miega zales. Nelietojiet miega zales, melatoninu un citus miega
[ldzek|us, neaprunajoties ar savu arstu! Galvena miega traucgjumu
arstésana ir veseligu miega paradumu ieverosana. Ja neuzlabosiet
tos, tad arT zales ilgtermina nepalidzes.

- Dodieties pie miega specialista, ja Jums ir gratibas iemigt.
Bezmiega gadijuma palidzés psihiatrs - miega specialists. Pirms
vizites noteikti aizpildiet miega dienasgramatu par 2 nedélam!
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Miega dienasgramata

STir miega dienasgramata 2 nedélam. Lai palidzetu saprast Tavu
diennakts ritmu un paradumus, aizpildi, Iddzu, to katru dienu! Pati
pirma rinda ir piemers.

1. leraksti dienu, datumu un to, vai ta ir darba diena vai brivdiena.
2. Kad iekap gulta, laucina iezimé stripinu (skat. piemeru).

3. Ja esi nomoda, laucinus atstaj neiekrasotus, bet, ja esi aizmidzis (arT
diendusas laika), tad aizkraso laucinus. lekrasot vari arT tikai dalu no
laucina. Ja jaties miegains, tad atzimé to ar vilnisiem.

4. leraksti ,S" ja sporto; ,K’, ja lieto kadu kofelnu saturosu produktu
(pieméram, kafiju, téju, kolu, energijas dzérienu, Sokoladi); ,Z", ja
lieto kadas zales!

Ja esi aizmirsis/usi aizpildit dienasgramatu un neatceries cik daudz
gulgji, nesatraucies - atstaj to dienu tuksu!

Komentari (nepiecieSamibas gadijuma) — pieméram, slimoji vai slikti
juties, neguléji majas u.c.
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