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levads

Labs, veseligs miegs ir vértiba. Lai gan tas ir viens no veselibas stirakmeniem,
75% Latvijas iedzivotaju atzist, ka pédeja ménesa laika ir saskarusies ar
dazadam miega problémam, turklat gandriz tresdalai stidzibas par miegu ir
vairakas reizes nedéla (Kantar, 2024).

Bezmiegs ir viena no atpazistamakajam miega slimibam. Ar to saskaras
apméram 10 - 30 % cilveku, turklat sievietes, seniori un cilvéki ar hroniskam
slimibam - biezak.

§ajé bukleta uzzinasiet, kas ir bezmiegs, ka tas rodas un, pats svarigakais, ka
palidzét uzlabot miegu.




Kas ir bezmiegs?

DaZas negulétas naktis uzreiz nav bezmiegs — gluzi ka epizodiski slikts
noskanojums uzreiz nenozimé depresiju.

Bezmiegu ka miega slimibu raksturo konkréti simptomi (japiepildas visiem):

1. iemigSanas gritibas — vakara (vismaz 30 minutes), nakts vidl (vismaz
15 minGtes) vai no rita (pamostoties, pirms nozvana modinatajs, un péc
tam vairs nespéjot iemigt);

2. dienas simptomi — nogurums, uzmanibas un koncentréSanas grutibas,
pasliktinata atmina, slikta passajita un garastavoklis, viegla aizkaitinamiba,
samazinata motivacija un energija, miegainiba dienas laika, viegli pielautas
kladas, ka art parak liela koncentréSanas uz sliktu miegu un to, ko tas
nodara veselibai;

3. ir pienaciga iespéja gulét — vide droSa un miegam draudziga, ka ari
miegam dots pietiekami daudz laika un iespéju, pieméram, nav ta, ka nevar
aizmigt tadel, ka kaimini ik nakti riko skalas ballites;

4. grutibas iemigt nevar izskaidrot ar citiem iemesliem, pieméram, sapém,
nemierigo kaju sindromu, obstruktivu miega apnoju, hipertiroidismu
(palielinats vairogdziedzera hormonu daudzums), depresiju, panikas
lekmém, alkohola lietoSanu pirms miega, dazadu medikamentu lietoSanu
(konkréti antidepresanti, beta blokatori, sterordi u.c.);

5. stdzibas pastav noteiktu laiku:
- akUta bezmiega gadijuma — mazak par trim ménesiem;
« hroniska bezmiega gadijuma — vismaz tris ménesus un vismaz tris
reizes nedéla.
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Bezmiega tests

Atenu bezmiega skala palidz novértét, vai Jums ir bezmiegs. Katra jautajuma
izvélieties vienu atbilstoSako atbildi, pienemot, ka situacija atkartojas vismaz

tris reizes nedéla pédéja ménesa laika. Péc tam saskaitiet punktus.
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Adapteéts Soldatos et al 2000

Ja Jums ir bezmiegs,
konsultéjieties ar savu gimenes
arstu vai miega specialistu.

0-5 punkti — norma

6-9 punkti — viegls bezmiegs

10-15 punkti - vidéji smags bezmiegs
16-24 - smags bezmiegs




Kas rada bezmiegu?

Bezmiega veidoSanas ir sarezgits process. To ietekmé vairaki faktori, kas
savstarpéji mijiedarbojas. Vislabak bezmiega rasanos skaidro “3P” modelis
un “Apburta loka” modelis.

Termins “3P” radies no tris vardiem anglu valoda — predisposing
(riska faktori), precipitating (izraisoSie faktori) un perpetuating (uzturosie
faktori).

Katram no mums ir savs “génu komplekting”, kas vada norises kerment.
Tas ari nosaka, cik izteikti darbojas dazadi neirotransmiteri (aktivas vielas,
kas parnes informaciju no vienas nervu Stinas uz otru). Cilvékiem, kuriem
mazak aktiva GABA sistéma (nomierina, samazina trauksmi un veicina
miegu) vai aktivaka oreksina sistémas darbiba (nodroSina modribu un
nomodu), ir lielaks risks iemantot bezmiegu. Arl personiba ir svarigs
faktors, jo, pieméram, cilvéki ar augstu perfekcionisma sajatu ir vairak
paklauti bezmiega attistibai. Cilveki, kuriem nav genétisko riska faktoru,
nav pasargati no bezmiega, bet viniem tas radisies lielaku kairinataju
gadijuma.

Riska faktori vieni pasi bezmiegu neizraisa. Ikdiena nereti saskaramies
ar dazadiem faktoriem, kas izraisa stresa reakciju. Tadi ir, pieméram,
skirsanas, problémas darba, politiska situacija u.c. Ja Sis provocéjosais
faktors ir pietiekami spécigs, var rasties bezmiegs — grutibas iemigt,
mosanas nakti, “caurs” miegs, slikta passajudta diena... Tair pilnigi normala
reakcija uz stresa situaciju. Peéc laika stresors pazid vai ta ietekme uz
miegu mazinas, jo smadzeném ir gruti but nepartraukta trauksmes
stavokli. Tas nozimé, ka ari bezmiegs mazinas un izzad, ja vien akdtaja
faze nav izveidojusies bezmiegu uzturosie faktori.

Saprotams, ka, saskaroties ar problémam, izveidojas dazadas “miega
glabSanas” metodes, lai kompensétu nogurumu un slikto passajdtu,
pieméram, diendusas guléSana vai ilgaka pavalasanas gulta brivdienas,
lai kaut ka atdaritu miega trukumu. Visas Sis ricibas uztur bezmiegu,
izveidojot “apburto loku”.



IZRAISOSIE UZTUROSIE FAKTORI
FAKTORI miega “glabsanas”
meéginajumi

O Neregulars
o gulétieSanas —
O stridi cel$anas ritms

QO Gimenes

problémas O Ilgaka paliksana gulta

QO Veselibas

problémas O Diendusa

QO Problémas

LENEE O Politiskie

notikumi

BEZMIEGA
SLIEKSNIS

Canatick: Mazak aktiva
RISKA (genétiskie) FAKTORI @) BN G

O Aktivaka oreksina
sistéma

n
=
o }
(O]
<
=
(7]
<
(O]
w
-
=
N
wl
om

LAIKS

Bezmiega (3P) modelis
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MIEGAM KAITIGI
PARADUMI

O Atrasanas gulta,
esot nomoda

O Neregulars gulétieSanas
un celsanas laiks

O Diendusa

IZMAINITA IZPRATNE
UN GAIDAS PAR
MIEGU

O Uztraukums par miegu

o Uztraukums par miega
trikuma sekam

o Nerealistiskas

gaidas

PAAUGSTINATA SEKAS

UZBUDINAMIBA

o Garastavokla
O Kognitiva (prata, traucéjumi
domasanas) o Nogurums

© Emociju
. O Darbaspéju

pasliktinaSanas

o Fiziologiska (kermena)

O Socialais
diskomforts

Apburta loka modelis

“Bezmiega smadzenes”

Domas ietekmé ne tikai paSsajatu, bet ari tas smadzenu dalas, kas atbild par
miegu un nomodu. Pieméram, trauksmainas domas pirms miega nevis nomieri-
na, bet gan aktivizé smadzenes. Tas nelauj iemigt.

Satraucosas, trauksmainas domas ietekmé ari hormonu lidzsvaru, paaugstinot
stresa hormona limeni, kas smadzenes aktivizé gan pirms gulétieSanas, gan ari
miega laika. Tadél, lai arT it ka guléts pietiekami daudz stundu, miegs nesniedz
atpuatu.

Veidojas kartéjais “apburtais loks” — vakara, ejot gulét, smadzenes sak satrauk-
ties, ka nespés iemigt. Tas, protams, novedis pie mokosam bezmiega stundam
un sliktas passajutas nakamaja diena.



Bezmiegu veicina arfi...

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

= sapes;

- fiziskas slimibas, pieméram, ob-
struktiva miega apnoja, nemierigo kaju
sindroms, hipertireoze (paaugstinats

vairogdziedzera hormonu trakums),
alergijas;

« psihiskas slimibas, pieméram, dep-
resija un trauksme;

- nepiemérota miega higiéna (skat.
miega higiénas ieteikumus).

Ka arste bezmiegu?

1. Pirmais solis — apzinaties bezmiega iemeslu, ja tads ir. Vai tas radies “pats
no sevis”? Vai gritibas iemigt rada stress? Vai to veicina kadas citas slimibas?
Varbt kadi jauni medikamenti? Atrodot bezmiegu izraisoSos vai veicinoSos fak-
torus, jasak ar to mazinasanu vai arstésanu.

2. Kognitivi biheiviorala terapija bezmiegam (KBT-I (insomnia — bezmiegs)) ir
ipass psihoterapijas paveids, kas iemaca atpazit miegu traucéjosos faktorus un
izstrada ricibas, ka samazinat to kaitigo ietekmi. Pieradits, ka KBT-I ir labaka un
ilgtspéjigaka bezmiega arstéSanas metode. Taja ietilpst Sadi panémieni:

- izglitoSana par bezmiega rasanas procesiem;

- miega higiénas procesu veicinasana;

- stimulu kontrole, kas rada miegam draudzigas asociacijas;

- miega ierobeZos$ana, kas samazina gulta “nelietderigi” (un mokpilni) pava-

dito laiku;

- relaksacijas metodes;

- kognitiva terapija, kas mazina iracionalas, trauksmainas domas par miegu;

- visparéji veseligas un labas dzives prioritizeéSana.

3. Medikamenti (miega zales) istermina (lidz ¢etram nedélam) palidz mazinat
bezmiegu, bet ilgtermina lietoSana ir saistita ar zinamiem riskiem. Viens no no-
zimigakajiem — pierasanas/atkaribas rasanas. Janem véra, ka ne visi medika-
menti to izraisa. Svarigi arl saprast, ka medikamenti nearsté bezmiegu (ka to
dara KBT-I), bet gan “nomaské” problému. Gadijumos, kad bezmiegu pavada
citas slimibas (pieméram, depresija), kuru arstésana lieto medikamentus, var
izvéleties tadus, kas vairak veicina miegainibu.

Pirms turpinat lietot miega zales ilgtermina, noteikti konsultéjieties ar savu arstu!
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Miega higiéna

GluZzi tapat ka pazistam personigo higiénu, ir ari miega higiéna. To veido
uzvedibu un sajiatu kopums, kas veicina labu miegu un passajitu diena.
Biezs bezmiega iemesls ir tieSi neveseligi miega higiénas paradumi. Ja ir
traucéts naktsmiers, pieméram, griti 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.

S U D e

Izveidojiet értu vidi — Vakarpusé pamazam Regulari nodarbojieties ar Guliet pietiekami katru
nodrosiniet patikamu samaziniet gaismu, bet fiziskajam aktivitatem, bet dienu (pieaugusajiem
gultasvelu, piemérotu istabas  dienas laika centieties  neTsi pirms gulétieSanas. 7-9 stundas).
temperataru, klusumu. atrasties gaisa vide.

3
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Ieveérojiet regularitati — Javakara grati iemigt, Nelietojiet alkoholu, Neédiet lielas porcijas
ejiet gulét un celieties neguliet diendusu. cigaretes un citas at- pirms miega.
viena un taja pasa laika karibu izraisoSas vielas

(ari brivdienas). vismaz 3 stundas

v
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pirms gulétieSanas.

x

x X )
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j Nelietojiet kofelnu Gultu izmantojiet tikai Ja lietojat elektroniskas
) vismaz 4-6 stundas miegam un romantis- ierices, parliecinieties, ka

pirms gulétieSanas. kam attiecibam. saturs ir nomierinoss.

Nomierinieties Vérsieties pie arsta, ja ir
pirms miega. miega problémas.

Miega higiéna



- Iekartojiet pec iespéjas ertaku gulamistabu! Izvelieties patikamu matraci,
segu, spilvenu. Parliecinieties, ka telpa nav parak karsts vai auksts. Sekojiet
lidzi, lai netrauce troksni.

- Gaisma un tumsa. Vakarpusé aizveriet aizkarus un kadu laiku pirms
guletieSanas 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 modinataja zvanam,
uzreiz atveriet aizkarus vai ieslédziet gaismu. Tas palidzés melatoninam atrak
noardities laus Jums vieglak pamosties. Dienas laika aizkarus turiet atvertus.
Ja istaba bls tumsa visu dienu, tas organismam sitis nepareizos signalus un
vakara bus grutak aizmigt. Ja stradajat vide bez dienasgaismas, centieties to
ieglt, pieméram, dodoties uz darbu.

« Gultu izmantojiet tikai miegam un romantiskam attiecibam. Lai batu vieglak
aizmigt, nepiecieSams, lai smadzeném gulta asociétos tikai ar guléSanu, nevis,
pieméram, darbu, filmu skatiSanos, lasiSanu u.c. Sis nodarbes vélams veikt
cita telpa, bet, ja tas nav iespéjams, izvélieties kadu citu vietu sava istaba,
pieméram, sédiet pie galda vai atpUtas krésla.

- Elektroniskas ierices. Izvairieties no elektronisko iericu lietoSanas vismaz
30-60 minUtes pirms vélama gulétiesanas laika. Nomoda notur gan no
ekrana izstarota gaisma, gan ari aktivizéjoSas nodarbes, pieméram, ¢atoSana,
videospéles, video skatiSanas u.c. Ja tomeér lietojat viedierices, izvélieties
patikamas, bet nomierinoSas (varbit pat garlaicigas) nodarbes, pieméram,
relaksacijas lietotnes, ASMR video utt. Ja no rita ir griti pamosties, tad
smadzenes “iedarbinat” palidzes tieSi aktivizéjoSas nodarbes talrunt
(pieméram, zinu lasiSana).

- Atputa pirms miega. 30—60 minltes pirms miega veltiet tam, lai atpUstos,
sakartotu domas un “atslégtos” no ikdienas uztraukumiem. Izvélieties
patikamas un nomierinoSas nodarbes, pieméram, muzikas 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 nevajadzétu satraukties. Izmantojiet dazadas
relaksacijas metodes. Vakara uzlieciet modinataju — nosakiet laiku, kad
partrauksiet darbus un veltisiet laiku atputai un gatavosieties miegam.
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- Regulars miega reZims. Ejiet gulét un celieties viena un taja pasa laika
gan darbdienas, gan brivdienas. Siem laikiem nevajadzétu at8kirties vairak
par stundu. Ja nedélas nogalé nogulésiet pusi dienas, tad vakara atkal
negribesies iet gulét.

» Diendusa. Ja pa dienu nak miegs, varat pagulét 15-30 mindtes, bet ne
ilgak. Diendusai vajadzeétu bt pusdienlaika vai agra pécpusdiena, citadi
vakara ilgi nevarésiet aizmigt, bet no rita bas grati piecelties un péc tam
atkal gribésies guléet diendusu.

- Fiziskas aktivitates. Regulari nodarbojieties ar fiziskajam aktivitatem —
tas uzlabo garastavokli un palidz aizmigt, tomér to nevajadzétu darit tiesi
pirms guletieSanas.

- Ediens. Dienas laika ieturiet regularas un veseligas maltites. Lai izsalkums
netraucétu aizmigt un gulét, pirms gulétieSanas varat apést nelielu, vieglu
uzkodu. Lielu, smagu maltiti noteikti nevajadzétu ieturét — tas traucés
gulet. Lai samazinatu nepiecieSamibu nakti iet uz tualeti, vismaz 3-4
stundas pirms guletieSanas nedzeriet parak daudz skidruma.

- Kofeins ir stimulants, kas traucé iemigt. Tas var arl pastiprinat
nepiecieSamibu nakts vidd celties un iet uz tualeti, tadel samaziniet kofeina
(kafija, energijas dzérieni, melna un zala téja, dazadi gazetie dzérieni)
patérinu, turklat to nevajadzetu lietot vélak par pusdienlaiku.

« Alkohols, smékésana un citas atkaribu izraisosas vielas. Lai gan Skiet,
ka tas varetu palidzét aizmigt, patiesiba tas pasliktina miega kvalitati. Tas
nozime, ka, lai art busiet guléjis pietiekami daudz stundu, miegs bus slikts
un JUs nejutisieties izguléjies.

- Miega zales. Nelietojiet miega zales, melatoninu un citus miega lidzeklus
bez konsultéSanas ar savu arstu! Galvena miega traucejumu arstésana ir
veseligu miega paradumu ieveroSana. Ja neuzlabosiet tos, tad ari zales
ilgtermina nepalidzeés.

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



Miega dienasgramata

&1 ir miega dienasgramata 2 nedélam. Lai palidzétu saprast savu diennakts
ritmu un paradumus, aizpildiet, lidzu, to katru dienu! Pati pirma rinda ir
piemérs.

1. Ierakstiet dienu, datumu un to, vai ta ir darbdiena vai brivdiena.

2. Kad iekap gulta, laucina ievelciet svitrinu (skat. pieméru).

3. Ja esat nomoda, laucinus atstajiet neiekrasotus, bet, ja esat aizmidzis
(art diendusas laika), aizkrasojiet laucinus. Iekrasot varat ari tikai dalu no
laucina. Ja jataties miegains, tad atzimé to ar vilniSiem.

4. Ierakstiet “S”, ja sportojat; “K”, ja lietojat kadu kofeinu saturosu produktu
(piemeéram, kafiju, teju, kolu, energijas dzerienu, Sokoladi); “Z”, ja lietojat
kadas zales.

Ja esat aizmirsis aizpildit dienasgramatu un neatceraties, cik ilgi esat guléjis,
nesatraucieties — atstajiet to dienu tuksu.

Komentari (nepiecieSamibas gadijuma) — pieméram, slimojat vai slikti jutaties,
neguléjat majas u.c.




Miega dienasgramata
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Marta Celmina

Miega specialiste — pediatre

Epilepsijas un miega medicinas centrs

(Bérnu kliniska universitates slimnica)

Latvijas Miega medicinas biedribas valdes priekSsédétaja

Bérnu kliniska
universitates
slimnica

Natalija Bérzina

Dr. med. Arste psihiatre

KBT terapeite. Bezmiega arstéSanas specialiste
GrandVer klinika

www.grandver.com

Latvijas Miega medicinas biedribas valdes locekle

(2 GrandVer

Latvijas Miega medicinas biedriba
www.miegs.eu
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