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MIEGA TRAUCEJUMI UN TO CELONI

Miega traucgéjumi ir jebkuras izmainas miega kvalitaté — ilguma, iemigsanas procesa vai
miega nepartrauktiba. Tomer nav viegli un neparprotami novelkama robeza, kur sakas
traucéjumi ka slimiba un kur ta ir vienkarsi bérna attistibas ipatniba.

Slikta miega iemesli biezi vien ir kombinéti. Lidz 80% gadijumu tas var budt pavadoso

slimibu dél.
» Neirologiskas slimibas - epilepsija, intelektualas attistibas
traucéjumi, psihiskas veselibas traucejumi uc.)
* Mentalas veselibas traucéjumi (psihiskas problémas,
uzvedibas problémas)
» Elpcelu problémas - pieméram, obstruktiva miega apnoja
Pavadosas o _ S 5
. - » Muskuloskeletalas problemas (spasticitate, ierobezotas
slimibas ; . -
kustibas, diskomforts, sapes)
¢ Kunga - zarnu trakta problémas
e Redzes traucejumi c -
e Dzirdes traucéjumi
« Emocionalas vai komunikacijas grutibas, kas apgrutina
sazinu ar vecakiem un rada citadaku izpratni par miegu
Smagu e Izmainita uztvere — spécigi traucéjosi stimuli dazadu smagu
slimibu genétisku slimibu gadijuma (pieskarieni/ gaismas)
sekas o Aizkaveta vai samazinata melatonina izdale (hormons, kas

rdpéjas par normalu miega un nomoda ritma regulaciju)

* Nespéja nolasit socialas norades, ka jaiet gulét

« Socialie un gimenes iemesli (gulésana viena gulta, vientulie
vecaki, kopéjs, kopé&ja miega problémas)
Citi iemesli o _ ) o
» Mediciniskas problémas (medikamentu blaknes, miega
jaizmanto dazadas mediciniskas ierices)
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Miega probléemas ir loti biezi sastopamas parastaja populacija, tacu bérniem, pusaudziem
un pieaugusajiem ar attistibas traucéjumiem miega traucéjumi sastopami daudz biezak
ka vidéjai populacijai. Pieméram, bérniem ar autiska spektra traucéjumiem bezmiegs
noveérojams 56 % gadijumu, kameér vidéji populacija tie bus 20 — 30 % bérnu.

RAKSTURIGAKAS MIEGA PROBLEMAS DAZADOS

1-3 gadu vecuma

+ Bérns bieZi mostas, un vecaki var vinu
nomierinat
(aizmigSanas asociacijas traucé&jumi)

s Bérns nakti mostas un nav nomierinams
ilgu laiku [nakts bailes)

« Bérns negrib iet gulét
(pretosanas gulétiesanai)

» SUposanas un galvas dauzisana
(ritmiskas kustibas miega)

+ Kraksana, elpas aiztures
(obstruktiva miega apnoja)

» Nemierigs miegs, bérns pirms

aizmigsanas un pamosanas laika daudz
kustas (nemierigo kaju sindroms)

6-12 gadu vecuma

+ Bérns nakti mostas un nav nomierindms
ilgu laiku (nakts bailes)

» Bérns negrib iet gulét
(pretosanas gulétie3anai)
« Beérnsilgi nevar aizmigt (bezmiegs)

« Kraksana, elpas aiztures
(obstruktiva miega apnoja)

» Staigagana miega (ménessérdziba)
» Runasana miega

« Bérns gul nemierigi, daudz kustas
(nemierigo kaju sindroms)

BERNA VECUMOS

@,C o)

oXC

Lidz gada vecumam

* Bérns bieZi mostas, un vecaki var vinu

nomierinat

(aizmig8anas asociacijas trauc&jumi)
SUposanas un galvas dauzidana
(ritmiskas kustibas miega)

Islaiciga noraustisanas miega

(miega mioklonijas)

Nemierigs miegs, bérns pirms

aizmigsanas un pamosanas laika daudz
kustas (nemierigo kaju sindroms)

3-6 gadu vecuma

Bérns bieZi mostas, un vecaki var vinu
nomierinat

(aizmig3anas asociacijas traucéjumi)
Bérns nakti mostas un nav nomierinams
ilgu laiku (nakts bailes)

Bérns negrib iet gulét

(pretosanas gulé&tiesanai)

Kraksana, elpas aiztures

(obstruktiva miega apnoja)
Staigasana miega (ménessérdziba)
Runasana miega

Bérns nakti nevar izgulét sauss

(nakts enuréze)

Nemierigs miegs, bérns pirms

aizmigsanas un pamosanas laika
daudz kustas
(nemierigo kaju sindroms)

Pusaudzu vecuma

Gratibas aizmigt

Miegainiba

Kraksana, elpas aiztures

(obstruktiva miega apnoja)
MNepatikamas sajutas kajas, vélme tas visu
laiku kustinat (nemierigo kaju sindroms)
Murgi
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MIEGA TRAUCEJUMU IZPAUSMES

Nerisinatas miega problémas negativi ietekme veselibu, pasliktina uzvedibu, socialas
un kognitivas spéjas, samazina neatkaribas iespéjas, palielina dazadu slimibas risku.

Uzvediba

@fi}@

Kognitivas
spéjas

7%

Mentala
veseliba

@

Fiziska
veseliba

&

Miega traucéjumi var izpausties ka nevélama uzvediba: nosliece uz
riska uzvedibu, slikts garastavoklis, viegla aizkaitinamiba,
nogurums, nervozitate, Islaiciga aizmigSana nepiemérotas
situacijas, biezaki konflikti ar vecakiem un gimeni.

Attieciba uz kognitivajam jeb intelekta spé&jam miega trauc&jumi
rada gruatibas racionali domat, pasliktina reakcijas spéju, planosanu,
probléemu Sketinasanu, risingjumu mekléSanu, rada grutibas
pienemt lemumus.

Miega traucéjumi paaugstina depresijas un trauksmes risku. Rodas
apburtais loks - jo lielaka depresija un trauksme, jo sliktaks miegs,
savukart, jo sliktaks miegs, jo lielaka depresija un trauksme.

Pasliktinas ar fiziska veseliba — paaugstinas iekaisuma procesi
organisma, pieaug lieka svara risks, ilgtermina palielinas véza
attistibas un cukura diabéta risks, ir biezakas migrénas,
galvassapes, tiek nelabvéligi ietekméta imuna sistéma, samazinot
spéju pretoties infekciju slimibam.
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MIEGA TRAUCEJUMU PROFILAKSE

Labs miegs nav nejausiba - to veido ikdienas paradumi. Miega rutina un miega higiéna ir
vieni no svarigakajiem faktoriem, kas palidz nodrosinat kvalitativu naktsmieru un labu
passajutu diena. Miega rutina palidz organismam pakapeniski sagatavoties gulétieSanai,
savukart miega higiéna ietver uzvedibu, vidi un paradumus, kas veicina labu miegu un
palidz novérst miega traucéjumus. Bérniem un pusaudziem veseligi miega paradumi ir
Ipasi nozimigi, jo tie veidojas jau agrina vecuma un var ietekmeét miega kvalitati ar vélak
dzivé. Ja rodas grutibas aizmigt vai miegs ir nemierigs, biezi vien pirmais solis ir tiesi
miega higiénas uzlabosana un stabilas gulétieSanas rutinas ieviesana.
i

MIEGA RUTINA

Miega rutina ir patikamas, nomierinosanas nodarbes pirms gulétieSanas, kas katru dienu
notiek viena un taja pasa seciba. Jo atrak tiek izveidots stabils gulétieSanas rezims, jo
mazak problému ar miegu lielaka vecuma, taja skaita pusaudzu gados. Rutina palidz ne
tikai sagatavoties miegam, bet arl nomierina bérnu un veicina labas bérna un vecaku vai
aprupétaju attiecibas.

Vairak informacijas: https:/www.veselapasaule.lv/Iv/lasitava/miegs/normals-miegs-
un-miega-paradumi/guletiesanas-rutina

MIEGA HIGIENA Em
f——

Lidzigi ka personiga higiéna palidz rGpéties par fizisko veselibu, arl miega higiéna apzimé
paradumu un apstaklu kopumu, kas veicina kvalitativu miegu un labu passajutu dienas
laika. Ta ietver gan ikdienas uzvedibu, gan vidi pirms gulétieSanas, pieméram, regularu
gulétiesanas un celsanas laiku, mierigu vakara rutinu, elektronisko iericu nelietoSanu
pirms miega, ka ari tumsu, klusu un komfortablu gulamistabu. Sie paradumi ir svarigi
Visos vecumos — ka maziem bérniem, ta pusaudziem.

e Vairak par miega higiénu maziem bérniem:
https:/www.veselapasaule.lv/Iv/lasitava/miegs/normals-miegs-un-miega-paradumi/
miega-higiena-maziem-berniem

e Vairak par miega higiénu bérniem un pusaudziem:
https:/www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/miegs/normals-miegs-un-miega-paradumi/
miega-higiena-berniem-un-pusaudziem#saistitas-diagnozes
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Miega traucéjumus iedala 6 galvenajas grupas:

e Bezmiega slimibas, pieméram, grltibas iemigt, pamosanas naktr;

¢ Elposanas traucéjumi miega, pieméram, krak3ana, obstruktiva miega apnoja;

e Centralas hipersomnijas — hroniskas neirologiskas slimibas, kuru rezultata bérns jutas
loti, loti miegains un var aizmigt teju jebkura vieta;

¢ Diennakts ritma traucéjumi jeb iek3éjais pulkstenis nav sinhronizéts ar sabiedriba
pienemto. Pieméram, neredzigiem cilvékiem var rasties sajuta, ka diennakts ir garaka.

e Parasomnijas jeb neparasti notikumie miega, pieméram, runasana un staigasana;

¢ Kustibu traucéjumi miega - visbiezak izplatits nemierigo kaju sindroms.

KA RISINAT MIEGA TRAUCEJUMUS?
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, ja bérns nakti staiga).

Ja trikums, obstruktiva miega

&érnu 15-20 min pirms tam.
onsultéties ar miega specialistu.

- »

d bérnam nav akGtu slimibu).
50 ng/ ml. Ja tas ir zemaks,

SAGATAVOSANAS MIEGA SPECIALISTA VIZITEI

Pirms miega specialista apmekléSanas ieteicams aizpildit bérna miega dienasgramatu. Ta
palidz izvertét guléto stundu skaitu, gulétieSanas un mosanas laikus, celsanos nakti, ka ari
dienas paradumus.

Lejupieladéjiet miega dienasgramatu 3eit: https://www.veselapasaule.lv/Iv/lasitava/
miegs/miega-izmeklejumi-ka-sagatavoties-vizitei/miega-dienasgramatas

SVARIGI ATCERETIES

Lai pieteiktu bérnu vizité pie BKUS miega specialistiem, nav nepiecieSams
arsta nosutijums. Specialista vizites ir bez maksas. Plasaka informacija:
https//www.bkus.lv/epilepsijas-un-miega-medicinas-centrs
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