VESELIBAS ZURNALS

Pusaudzu veélina gulétieSana

Marta Celmina
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Epilepsijas un miega medicinas
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universitates slimnica)

Latvijas Miega medicinas
biedribas valdes priek$sedéetaja

kura piedalijas vairak neka 1000 pusaudzu, noskaidrots,

ka gandriz 40% jauniesu darba dienas gul mazak, neka
nepieciesams atbilstosi vecumam, bet vairak neka puse (55%)
uzskata, ka miega pavada parak maz stundu. Vairak neka
tresdala jauniesu ikdiena izjat nopietnu miegainibu, turklat
meitenes biezak neka zéni (40% pret 27%) un vecako klasu
skoléni biezak, neka jaunako klasu skoléni (43% pret 29%).
Darbdienas pusaudzi gul vidéji astonas stundas (jaunakas
klasés - vairak, vecakajas - mazak), bet brivdienas visas
vecuma grupas miegam tiek atvélétas papildu vel divas
stundas, kas skaidri liecina, ka jaunietim nedélas laika miega
ir par maz. Janem vera, ka $aja aptauja béerni pasi noverteja
savu miega daudzumu, tacu péetijumos pieradits, ka patiesais
miega daudzums ir vidéji par 30 minatém isaks. Interesanti,
ka lielaka dala jaunieSu pasi atzina, ka, vinuprat, varétu labak
macities un labak justies, ja miegam atvélétais laiks batu par
stundu ilgaks.
Ja jaunietis nedélas nogalé medz gulet vairak neka skolas
dienas (tas ir, mégina atdabat “miega paradu”), tad ta var
bat viena no pazimém, ka miega ikdiena ir par maz, kas ir
biezakais miegainibas iemesls. Dazkart nepiecieSamibu gulét
ilgak var izraisit ari citas slimibas - pieméram, hipotireoze
(pazeminats vairogdziedzera hormonu daudzums), obstruktiva
miega apnoja, nemierigo kaju sindroms, depresija, narkolepsija.
Sie iemesli sava starpa var kombinéties un parklaties, tomeér
pirmais solis ir parliecinaties, ka jaunietim ikdiena ir pietiekami
daudz miega - tas ir, 12 - 13 gadu vecuma 9 lidz 11 stundas,
14 - 17 gadu vecuma 8 lidz 10 stundas, bet péc 18 gadu
vecuma - 7 lidz 9 stundas katru dienu, nevis tikai nedélas
nogales.

Epilepsijas un miega medicinas centra veiktaja aptauja,
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Istermina un ilgtermina sekas nepietickamam miega

daudzumam jauniesSu vecuma

. letekme uz uzvedibu, passajitu, garastavokli:

« nevélama uzvediba: nosliece uz riska uzvedibu
(pieméram, vielu lieto$ana);

+ paaugstinats pasnavibas risks;

+ slikts garastavoklis, uzvediba, viegla aizkaitinamiba,
atra, asa reakcija;

e nogurums, nervozitate, vispargja vajuma sajita no
ritiem;

« Islaiciga (biezi vien no arpuses nepamanama) aizmig$ana
(mikromiegs), kas Tpadi svariga gadijumos, ja tiek vadits
kads transportlidzeklis (pieméram, skrejritenis);

« biezaki konflikti ar vecakiem, gimeni;

 biezaki negadijumi.

Vairak neka tresdala jauniesu ikdiena
izjlit nopietnu miegainibu, turklat meitenes
biezak neka zéni (40% pret 27%) un
vecako klaSu skoléni biezak, neka
jaunako klasu skoléni (43% pret 29%)

2.

letekme uz kognitivajam (intelekta) spéjam:

« gratibas argumenteti, racionali domat, apsvért problemas
dazadus aspektus, pirms pienem |émumu; impulsivaka
l[Emumu pienemsana;

« gritibas no ritiem pamosties;

« sliktaka reakcijas spégja;

« pasliktinatas kognitivas (intelekta) spéjas - plano$ana,
problému Sketinasana, risinajumu meklésana. Tas ipasi
attiecas uz situacijam, kuru risinasana nepieciesama
nestandarta pieeja vai ari gadijumos, kad nav pietiekami
daudz informacijas. Tas ietekmé ilgtermina meérku
veidoSanu un rezultata - darbosanos, lai sasniegtu $Sos
ilgtermina merkus;

« gritibas pienemt lemumus, nepareizi [emumi.

. letekme uz mentalo veselibu

+ lielaks depresijas, trauksmes risks, ka ari simptomu
atkartosanas, ja sakuma terapija bijusi veiksmiga. Tas
savukart negativi ietekmé miegu - veidojas apburtais
loks.

. letekme uz fizisko veselibu:

+ paaugstinas iekaisuma procesi organisma, Ipasi
metabolo (vielu mainas) slimibu un kardiovaskularo
(sirds - asinsvadu) slimibu konteksta (ipasi ilgtermina);

« liela svara risks pieaug lidz pat 80%;

« palielinats risks dazadu vézu attistibai (ilgtermina);

« lielaks risks cukura diabéta attistibai (ilgtermina);

+ biezakas migrénas, galvassapes;

« zemakas spéjas veikt uzdevumus, turklat nespéj savu
veikumu kritiski noveértét (tas ir, $kiet, ka uzdevumus
pilda labak);
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» tiek nelabvéligi ietekméta imdna sistéma - samazinas
spgjas pretoties infekciju slimibam;

« tiek negativi ietekméta smadzenu attistiba, sirds -
asinsvadu sistema: augstaks arterialas hipertensijas,
infarkta risks (ilgtermina).

Lielaka dala jaunieSu pasi atzina,
ka, vinuprat, varétu labak macities un
labak justies, ja miegam atvélétais
laiks butu par stundu ilgaks

Izprotot miega trdkuma kaitigo ietekmi uz veselibu, var
vilkt paraléles ar jauniesa un visas gimenes labsajdtu, ka
art zemakiem akadéemiskajiem sniegumiem, pastiprinatu risku
mentalajam slimibam un jo Tpasi ilgtermina - fiziskajam
slimibam.

Kadel jaunieSiem vakaros ir griti aizmigt?

iznémums. Pienémums, ka jaunietis ir ‘bez piecam

mindtém pieaugusais’, ir gauzam aplams, jo Saja laika
smadzenu darbiba notiek daudz dazadu parmainu, kas izraisa
gan uzvedibas un rakstura, gan ari vértibu un uzvedibas
izmainas. Jauniesiem visbiezak lielako izaicinajumu sagada
laiciga gulétieSana, jo nereti vakaros nenak miegs. To ietekmé
dazadu faktoru kombinacija.
Piemeram, - savu darbibu pastiprina smadzenu dalas, kas
atbild par emociju reguléSanu un nepiecieSamibu péc atras
“atalgojuma sajitas”. Palielinas dopamina (hormons. kas atbild

Pusaudéu gadi ir parmainu laiks - un miegs nav

vai psihiatriskas problémas, kas vel vairak pasliktina miegu.
Pusaudzu vecuma saistiba starp miegu, smadzenu attistibu
un darbibu, psihoemocionalo un fizisko veselibu ir, ja ta var
teikt, viens apburtais loks aiz otra apburta loka.

attéls tiks parveidots

Neirobiologiskie
faktori
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Pastiprinita smadzenu dalu darbiba, un vides faktori (viedieriéu
kas atbild par emocionalo reakeiju un | izdale) lietoiana, komunikacija vakara)
“atalgojuma” mekl&ianu

Psihosocidlie un vides faktori

Miega traucijumi

i
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Psihologiskas problémas
Psihiatriskas slimibas

Garastivokla
traucgjumi Trauksme

Atkaribu Painavnieciskas
izraisofas vielas  domas vai riciba
Uz risku vérsta Paikaitajums
‘ uzvediba

Tas parada, ka pusaudzu vecuma ir daudz faktoru, kas
nosaka vélaku gulétiesanas laiku. Diemzél melatonina dabiga
aizkavesanas un citas hormonalas izmainas pusaudzu
vecuma vienas pasas nav vainojamas pie grutibam aizmigt
vakara. Loti liela nozime ir ari citiem faktoriem. Pieméram,
- agrie skolas riti. Nereti, jau no rita pieceloties, jauniesi ir
nogurusi un nespej uztvert macibu vielu. Atnakot majas, vini
médz pagulét diendusu, kas samazina miega spiedienu, bet

1. attéls.

arl_par motivaciju, baudu un apmierinajumu) izdale. Taja

[idz vakaram tas nepaspéj atkal ‘uzkapt” pietiekami augsta

pada laikd smadzenu dalas, kas atbild par ‘nobriedusiem”

[iment, lai naktu miegs. Tiesi tas pats notiek nedélas nogalés

lemumiem un impulsu kontroli attistas Iénak - lidz pat 25
gadu vecumam. Kopuma tas var izraisit emociju regulacijas
problemas, psihologisko un psihiatrisko slimibu attistibu.

Saja vecuma aizkavéjas ari melatonina izdale, tadé| jaunietim
miegainibas sajuta ir dabigi velak, neka pieaugusajam.
Melatonins ir hormons, kas cilvékam liek justies miegainam.
Lai to razotu, nepiecieSama tumsa. Melatonina limenis sak
palielinaties vakara, bet visaugstakais limenis ir starp trijiem
- cetriem no rita. Gaisma ta limeni samazina! Uzsversu
veélreiz - lai melatonins veidotos, nepiecieSama tumsa,
bet ta limeni samazina gaisma! Turklat pusaudzu vecuma
melatonina izdale gluzi dabigi aizkavéjas, tade| ari velak nak
miegs. Musdienu cilvéki art ,piepalidz” melatoninu nobidit uz
velaku laiku, vakaros ilgstosi izmantojot ekranus, kas izstaro
zilo gaismu. Un, ja visu dienu jaunietis pavada pustumsa
istaba ar aizveértiem aizkariem vai zalGzijam, tad smadzenes
Isti nesaprot, kas notiek. Vai ir diena? Varbut tomér nakts?
Sis izmainas smadzenés kopa ar vides un psihosocialajiem
faktoriem (pieméram, augstakas prasibas akadémiskaja
zina, vecaku ietekmes mazinasanas, socializéSanas un
viediericu lietosana vakaros) var izraisit dazadus miega
traucejumus. Visbiezak vecaki norada, ka jaunietis vakara
nespej ilgstosi aizmigt. Nepietiekams miega daudzums var
nelabvéligi ietekmét smadzenu funkcionésanu, pasliktinot
emociju regulacijas problemas, kas vél vairak padzilina
miega problemas. Tas savukart var veicinat psihologiskas

vai brivdienas, méginot izgulét ‘miega paradu” - smadzenes
[idz vakaram vienkarsi nespej uzkrat miegainibas sajutu, un
pirmsskolas gulétieSana klast vel vélaka.

Nenak
miegs, vélu
aizej gulét.

g3 @
Diendusa.
Briv_die_nis \_lar.i No rita agri
gulet |Id1. vel,l jacelas.
pécpusdienai.

Nogurums un
pa dienu nak
miegs.

2. attéls. Avots:  https//www.veselapasaule.lv/Iv/lasitava/miegs/normals-miegs-un-miega-paradumi/
miegs-pusaudzu-vecuma

Art bez diendusas, péc nogurdinosas diendusas gribas
atplsties (majasdarbiem noteikti nav spéka), péc tam,
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iespejams, vel jadodas uz kadu pulcinu... Pasa vakara japilda
art majasdarbus, kam, iespgjams, nevajadzétu tik daudz
laika, ja skola batu bijis speks sekot lidzi macibu vielai. Pec
garas, saspringtas dienas gribas ari atpdsties, komunicet ar
draugiem... Tas viss lielakoties notiek ar viediericu palidzibu.
Lai gan ekrénu izstaroté gaisma kavé melatonina izdali,
palidz ignorét miegainibas sajdtu. Kad beidzot telefons tiek
nolikts mala un doma, ka ,tagad vajadzeétu iet gulet”, tad
atklajas, ka to tik viegli izdarit nemaz nevar. Smadzeném
miegam jasagatavojas, un tas nevar tik viegli parslégties no
Jnteresanti” uz ,jaiet gulét” rezimu.

Dazreiz, apzinigi gulot gulta un méginot aizmigt, uzmacas
dazadas domas - stress par skolu, par to, kas noticis dienas
laika, pat par to, kas varbut kaut kad varétu notikt... it ipasi
sliktas lietas... Turklat, ja arT pirms tam bijis grati iemigt, tas
pats tiek sagaidits ari no $is nakts. Ja naktis biezi radas murgi,
stresu varetu radit bailes tos atkal piedzivot. Diena notiek
dazadas interesantas lietas un nav Isti laika koncentréeties
dazadiem satraukumiem, bet vakara, izslédzot gaismu, peksni
rodas pietiekami daudz laika un vietas satraukumiem un
“skrienosam domam”.

MIEGU TRAUCEJOSIE FAKTORI PUSAUDZIM

Majasdarbi

‘ Deprestia @

Viedierices

Gaisma TikTok

ol Sazina ar
uztraukumi @ draugiem
Kontroldarbi, \3
parbaudijumi
Sausmu filmas Nesaskanas @
# > B

Bailes, murgi

Agri jacelas

3. attéls. Avots: https://www.veselapasaule.lv/Iv/jauniesiem/miegs-jauniesiem/aizmigsanas-problemas

JaunieSiem visbiezak lielako
izaicinajumu sagada laiciga gulétieSana,
jo nereti vakaros nenak miegs. To ietekmé
dazadu faktoru kombinacija

Vai velaks skolas sakums palidzétu?

solis Latvijas jauniesu veselibas uzlabosanai. Amerikas
Pediatru asociacija (American Academy of pediatrics) un
Slimibu kontroles un profilakses centri (Centers for Disease

Skolas sakuma noteikSana valstiska liment butu milzigs
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Control and Prevention) pusaudziem skolas sakumu iesaka
ne agraku par pulksten 8.30. Janem véra ari tas, cik daudz
laika jaunietis pavada cela lidz skolai. Tomér ir dati, ka ari
$ads skolas sakums ir parak agrs. Kada Anglijas skola stundu
sakumu parcéla no pulksten 8.50 (kas jau ta ir vélak, neka
lielakaja dala skolu) uz pulksten 10. Sis skolas skolénu raditaji
(sekmes un kavejumi slimibas dél) bija sliktaki, neka kopuma
Anglija. Pirmaja gada péc stundu sakuma mainas uzlabojas
vidgjas sekmes un mazinajas kavejumi. Nakamaja gada
pozitiva dinamika turpinajas - skola jau pacelas virs vidéja
Anglijas limena. Pédéja gada skolas sakumu atkal parcéla uz
pulksten 8.50, un raditaji kluva sliktaki: sekmes pazeminajas,
bet kavéjumi slimibas del - pieauga. Pilntba saprotams,
ka, nemot véra dazadus faktorus, diez vai sanaktu skolas
sakumu organizet uz pulksten 10, bet kaut vai pulksten
9 (vidusskolas vecuma skoléniem) batu liels solis jauniesu
veselibas nodrosinasana. Janem véra, ka ir jauniesi, kuriem
lidz skolai javeic ilgs/gars cels, tadel, ja skola saktos pulksten
8.30, tam nebdtu tik labveligas ietekmes uz $o pusaudzu
veselibu.

Nepietiekams miega daudzums var nelabveéligi
ietekmét smadzenu funkcionésanu, pasliktinot
emociju regulacijas problémas, kas vél vairak
padzilina miega problémas

Kada liela pétijumu apkopojuma, kura ieklauti 29 pétijumi
par skolas sakuma laiku un sekam uz jauniesu veselibu,
secinats, ka vélaks skolas sakums ir ciesi saistits ar labakiem
attistibas raditajiem, ilgaku miegu, mazak garastavokla
problémam, ka ari vidusskolas vecuma - mazaku miegainibu.
Ziemelamerikas skolas vélaks skolas sakuma laiks pat
noziméja atraku gulétiesanas laiku. Kada pétijuma Amerikas
Savienotajas Valstis, kura piedalijas vairak neka 9000 skolénu
no astonam skolam, noskaidrots, ka skolas sakuma atlik$ana
uz pulksten 8.30 vai velak, labveligi ietekméja miegu (vairak
neka 60% jaunieSu guléja vismaz astonas stundas nakti),
bet pargjiem jaunieSiem, kuri guléja mazak, bija izteiktaki
depresijas simptomi, vini lietoja vairak kofeinu saturosu
produktu, ka ari bija lielaks risks, ka Sie jauniesi saks lietot
atkaribu raisosas vielas. Skolas saksanas pulksten 8.35 vai
velak, pozitivi atsaucas uz sekméem, ka ari siem skoleniem
bija augstaki panakumi Stata un nacionala limena parbaudes
darbos, labaks skolas apmekléjums, mazak kavéjumu. Skolas,
kuras pirmas stundas sakums tika atlikts no pulksten 7.35
uz pulksten 8.55, par 70% samazinajas jauniesu izraisiti celu
satiksmes negadijumi (Latvijas gadijuma tie batu skrejriteni
vai ari vecako klasu skoléni, kuti var pasi braukt ar auto). Ari
britu pieredze liecina, ka vélaks skolas sakums (pulksten 10)
rezultéjas labakas sekmés un mazak kavejumos slimosanas
del.

Diemzél vienmer bijis |oti daudz “pretargumentu” vélakam
skolas sakumam - pieméeram, vecaku darba laiks, sabiedriskais
transports, “lai vini vienkarsi atrak iet gulét”, bet tie biezi
balstiti pieauguso értiba/neértiba, nevis tik tieSam, domajot
par jauniesu fizisko un mentalo veselibu. Pusaudzi nav
vienkarsi ‘mazaki pieaugusie”. Saja vecuma notiek |oti
daudz izmainu. Lai gan vini izskatas un médz uzvesties ka
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pieaugusie, $aja vecuma cilveks turpina augt un attistities,
un ir pilnigi neadekvati viniem prasit ko tadu, kas ir pretgji
organisma attistibas limenim. Sabiedriba pienem un respekte
zidainu un mazu bérnu atskiribas un nepiecieSamibas
(piemeéram, diendusas), bet jauniesiem $adas privilégijas nav.

Lai gan ekranu izstarota gaisma kave
melatonina izdali, visvairak gulét traucé

ignorét miegainibas sajutu

Ka jaunietim vakara palidzet laicigak aizmigt?

(kas ir dabisks attistibas posms), tadé| liela (ja_pat ne

galvena) nozime ir vecaku atbalstam un lidzdalibai. Tas
ir - ne tikai ‘noliec telefonu un ej gulét”, bet gan aktivai
meérktiecigai un atbalstosai miegam draudzigu paradumu
ievieSanai un miegu traucéjosu faktoru noversanai. Svarigi
noskaidrot - vai jaunietim ir kadi faktori, kas trauceé iemigt?
Varbat traucé stress, trauksme, “skrieno$as” domas? Varbat
ir kadi satraukumi par skolu, attieclbam vai par jebko
citu? lespejams, pusaudzis par $adam lietam ar vecakiem
nevelesies runat, tade| varétu bat nepiecieSams piesaistit
palidzibu no malas - pieméram, lGgt psihologa (ari skolas)
vai psihoterapeita palidzibu.
Jebkuru miega traucéjumu gadijuma pirmais un galvenais
solis ir miega higiénas sakartosana. Tiesi tapat ka zinam
kermena higiénu (pieméram, mazgasanas, zobu tirisana,
tiru drébju vilksana), ir ari miegam draudzigi paradumi, kas
ievérojami ne tikai pirms gulétieSanas, bet ari visas dienas
laika. Izlasiet So sarakstu kopa ar jaunieti, parrunajiet jusu
situaciju un to, ka varat to uzlabot!

Pusaudiu vecuma ir krietni zemakas paskontroles spéjas

 lekarto péec iespéejas értaku gulamistabu! 1zvelies patikamu
matraci, segu, spilvenu. Parliecinies, ka telpa nav parak
karsts vai auksts. Raugi, lai netrauce troksni.

o 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 liek justies miegainam) izstradajas tumsa, un spilgta
gaisma aizkave ta izdali. No rita, noskanot modinatajam,
uzreiz atver aizkarus vai ieslédz gaismu. Tas palidzes
melatoninam atrak noardities un tev - vieglak pamosties.
Dienas laika aizkarus turi atvertus. Ja istaba bds tumsa
visu dienu, tas kermenim sutis nepareizos signalus, un
vakara bds grutak aizmigt.

« Gultu izmanto tikai miegam (un seksam)! Lai tev batu
vieglak aizmigt, nepiecieSams, lai smadzenem gulta
asocigjas tikai ar gulesanu, nevis, piemeram, majasdarbu
pildisanu, filmu skati$anos, lasisanu un citu. Sis nodarbes
velams veikt cita istaba, bet, ja tas nav iespejams, tad
labak izvélies kadu citu vietu sava istaba, piemeram, sédi
pie galda vai atpltas krésla.

« Elektroniskas ierices. Izvairies no elektronisko iericu
lietoSanas vismaz 30 lidz 60 minGtes pirms velama
gulétiesanas laika. Nomoda notur gan no ekrana izstarota
gaisma, gan arl aktivizejoSas nodarbes, pieméram,

¢atosana, videospéles, video skatisanas un cits. Ja tomer
lieto viedierices, tad izvélies patikamas, bet nomierinosas
nodarbes, pieméram, relaksacijas aplikacijas, ASMR video
un ta talak.

Atpata pirms miega. 30 lidz 60 minutes pirms miega
velti tam, lai atpUstos, sakartotu domas un “atslégtos”
no ikdienas uztraukumiem. Izvelies patikamas un
nomierinosas nodarbes, pieméram, mizikas 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 nakamaja diena, lai, ejot gulet, par to
nevajadzétu satraukties.

Regulars miega rezims. Ej gulet un celies viena un taja
pasa laika gan skolas dienas, gan brivdienas. Siem laikiem
nevajadzétu atskirties vairak par stundu. Ja nedélas nogale
nogulési pusi dienas, tad vakara atkal negribésies iet gulét.
Diendusas. Ja tev diena nak miegs, tad vari pagulet
30 - 45 mindtes, bet ne ilgak! Diendusai vajadzétu bat
pusdienlaika vai agra pecpusdiena, citadi vakara ilgi
nevarési aizmigt, bet no rita bas gruti piecelties. Un péc
tam atkal gribésies gulet diendusu.

Fiziskas aktivitates. Regulari nodarbojies ar fiziskajam
aktivitatem - tas uzlabo garastavokli un palidz aizmigt,
tomer to nevajadzétu darit tiesi pirms gulétiesanas.
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 guletiesanas nedzer parak daudz $kidruma, lai nakti
nevajadzétu celties un iet uz tualeti.

Kofeins. Vismaz cetras stundas pirms gulétiesanas nelieto
kofeinu saturoSus produktus, pieméram, kafiju, energijas
dzérienu, kolu un citus gazétos dzérienus, zalo un melno
teju, ka ari Sokoladi. Kofeins ir stimulants un traucé
aizmigt.

Alkohols, smékésana un citas atkaribu izraisosas vielas.
Lai gan skiet, ka tas varétu palidzét aizmigt, patiesiba
tas pasliktina miega kvalitati. Tas nozime, ka, lai ari basi
gulgjis pietiekami daudz stundu, miegs bus slikts un tu
nejutisies izgulgjies.

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 tos neuzlabosi, tad ari zales ilgtermina
nepalidzés. Vairak informacijas par veseligu miegu lasiet
Bernu kliniskas universitates slimnicas majaslapa www.
veselapasaule.lv. Vecakiem informacija atrodama sadala
“Lasitava’, bet jauniesiem - sadala “Jauniesiem”.
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