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Miega higiéna bérniem un pusaudziem

Gluzi tapat ka pazistam personigo higiénu, ir art miega higiéna. To veido uzvedibu un sajitu
kopums, kas veicina labu miegu un passajitu diena.

Epilepsijas un miega medicinas centra veiktaja pétijuma [1], kura piedalijas vairak neka 1000
pusaudzu, noskaidrots, ka gandriz 40% jaunieSu darba dienas gu] mazak, neka nepiecieSams
atbilstosi vecumam, bet vairak neka puse (55%) uzskata, ka miega pavada parak maz stundu.
Vismaz tresdala pusaudzu ikdiena jatas miegaini. Visbiezakais iemesls miega problémam ir
tiesi neveseligi miega higiénas paradumi. Ja ir traucéts naktsmiers, pieméram, griti aizmigt,
tad pirmais, kam japievérs uzmaniba, ir miega higiénas uzlabosana, jo miega zales palidzés
tikai Tsu mirkli, turklat nenovérsis problémas iemeslu.
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e lekarto péciespéjas értaku gulamistabu! Izvélies patikamu matraci, segu, spilvenu.
Parliecinies, ka telpa nav parak karsts vai auksts. Seko Iidzi, lai netrauce troksni.

e Gaisma un tumsa. Vakarpusé aizver aizkarus un kadu laiku pirms gulétieSanas
izvairies no spilgtas gaismas, taja skaita TV, datora un citam iekartam. Melatonins
(hormons, kas tev liek justies miegainam) izstradajas tumsa, un spilgta gaisma
aizkave ta izdali. No rita, noskanot modinatajam, uzreiz atver aizkarus vai ieslédz
gaismu. Tas palidzés melatoninam atrak noardities un tev — vieglak pamosties. Dienas
laika aizkarus turi atvértus. Ja istaba bls tumsa visu dienu, tas kermenim satis
nepareizos signalus, un vakara bas grutak aizmigt.

e  Gultu izmanto tikai miegam (un seksam)! Lai tev bGtu vieglak aizmigt, nepiecieSams,
lai smadzeném gulta asociéjas tikai ar gulésanu, nevis, pieméram, majasdarbu
pildi$anu, filmu skati$anos, lasi$anu u.c. Sis nodarbes vélams veikt cita istab3, bet, ja
tas nav iespéjams, tad labak izvélies kadu citu vietu sava istaba, pieméram, sédi pie
galda vai atpuatas krésla.

e Elektroniskas ierices. Izvairies no elektronisko iericu lietoSanas vismaz 30-60
mindtes pirms vélama gulétieSanas laika. Nomoda notur gan no ekrana izstarota
gaisma, gan ar1 aktivizéjoSas nodarbes, pieméram, ¢atosana, videospéles, video
skatiSanas u.c. Ja tomér lieto viedierices, tad izvélies patikamas, bet nomierinosas
nodarbes, pieméram, relaksacijas aplikacijas, ASMR video utt.

e Atputa pirms miega. 30—60 minltes pirms miega velti tam, lai atplstos, sakartotu
domas un “atslégtos” no ikdienas uztraukumiem. lzvélies patikamas un nomierinosas
nodarbes, pieméram, muzikas klausisanos, mandalu krasosanu, lasisanu, gleznosanu.
Tas palidzés gan pratam, gan kermenim sagatavoties miegam. Nosaki sev laiku dienas
vida, kad vari pardomat dienas laika notikuso un to, kas jaizdara rit, lai, ejot gulét, par
to nevajadzéetu satraukties.

e Regulars miega reZims. Ej gulét un celies viena un taja pasa laika gan skolas dienas,
gan brivdienas. Siem laikiem nevajadzétu atskirties vairak par stundu. Ja nedélas
nogalé nogulési pusi dienas, tad vakara atkal negribésies iet gulét.

e Diendusas. Ja tev pa dienu nak miegs, tad vari pagulét 30—45 mintes, bet ne ilgak!
Diendusai vajadzétu bat pusdienlaika vai agra pécpusdiena, citadi vakara ilgi nevarési
aizmigt, bet no rita bas grati piecelties. Un péc tam atkal gribésies gulét diendusu.

o Fiziskas aktivitates. Regulari nodarbojies ar fiziskajam aktivitatém — tas uzlabo
garastavokli un palidz aizmigt, tomér to nevajadzetu dartt tiesi pirms gulétieSanas.

e Ediens. Dienas laika ieturi regularas un veseligas maltites. Lai izsalkums netraucétu
aizmigt un gulét, pirms gulétieSanas var apést nelielu, vieglu uzkodu. Lielu, smagu
maltiti noteikti nevajadzétu ieturét — tas traucés gulét. Pirms gulétieSanas nedzer
parak daudz skidruma, lai nakti nevajadzétu celties un iet uz tualeti.

e Kofelns. Vismaz Cetras stundas pirms gulétieSanas nelieto kofeinu saturosus
produktus, pieméram, kafiju, energijas dzérienu, kolu un citus gazétos dzérienus, zalo
un melno téju, ka ari Sokoladi. Kofeins ir stimulants un traucé aizmigt.
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e Alkohols, smékésana un citas atkaribu izraisosas vielas. Lai gan skiet, ka tas varétu
palidzéet aizmigt, patiesiba tas pasliktina miega kvalitati. Tas nozime, ka, lai art bUsi
guléjis pietiekami daudz stundu, miegs bs slikts un tu nejutisies izgulgjies.

o Miega zales. Nelieto miega zales, melatoninu un citus miega lidzek]us,
neaprunajoties ar savu arstu! Galvena miega traucéjumu arstésana ir veseligu miega
paradumu ievéroSana. Ja neuzlabosi tos, tad ari zales ilgtermina nepalidzés.
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