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leteikumi labakam miegc

Nepienemt sliktu miegu k@ “normu” - miega kvalitate ir
uzlabojama jebkurd vecuma.
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Miega reZzims Optimdla gulé$anas vide
@ Gulta paredzéta miegam (neskat@mies TV, nestraddjom un

@ Ejgulétun celies viend un taja pasa
vienkarsi negul$najam).

laika katru dienu, ieskaitot brivdienas

@ Gulamistaba tumsa vietd, patikama, drosa, klusa un vésa (~18-20°C).
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. \ ~ @ Izvélies matraci un spilvenus, kas nodrosina pareizu kermena

@® Ja nevari aizmigt ilgak par 20 min,, e tbalstu un komfortu.

piecelies un nodarbojies ar kaut ko

mierigu, lidz jaties miegains. @® Gulamistabad neturi pulksteni, ja tie rada trauksmi, tos verojot.

lerobezo stimuléjosu vielu lietoSanu

@ Izvéerté, ka kofelnu saturosi dzérieni (koﬁjo, melnd un zald téja, energijas dzérieni) ietekmé tavu miegu, tos
nevajadzetu lietot velak par plkst. 14.00.

@ Izvairies no alkohola lietosanas (alkohols var maldinat, ka palidz aizmigt, bet tas traucé dzilo miegu un
veicina nakts pamosanos).

@ Atsakies no nikotina un citiem stimulantiem. Atteik§ands no tiem ievérojami uzlabos dabisko iemigsanu un
miega kvalitati.

Fiziska aktivitate Uzturs

@ Reguladras fiziskas aktivitates pa dienu
uzlabo miega kvalitati.

@ Izvélies vieglas vakarinas (pieméram, biezpiens ar
ogdm vai zivs ar darzeniem), vismaz paris stundas
pirms gulétieSanas.

» @ |zvairies no intensivas fiziskas slodzes

tiei pirms gulétiesanas (vismaz 1-2
stundas).

@ Izvairities no vienkarso oglhidratu lietoSanas - kakas,
smalkmaizites, konfektes, ievarijums, cukurs, medus,
saldinatie dzérieni u.c.

@ Katru ritu centies pavadit 15-30 min.
ara dienasgaisma, lai dabigi aktivizétu
miega un nomoda ciklu.

@ Silts dzériens, pieméram, téja bez kofeina, var palidzet
atslabinadties.

Diendusa . . _

Miega dienasgramata

@ Ja diendusa nepiecieSama, ierobezo

tas laiku no 20 fidz 30 min; lidz aptuveni
plkst. 15:00.

@ Ja miegs nav pilnvértigs (pieméram: bieza mosands
nakti, no rita sajata, ka neesi izgulgjies, nav bijis ciess
miegs) ievies miega dienasgramatu.

@ Gardka diendusa diend var batiski

@ Miega dienasgramatu izmanto, lai pdrrundtu stdzibas
ietekmét nakts miegu.

ar veselibas aprlpes specidlistu, tadejadi nodrosinot
palidzibu miega kvalitates uzlabosanai un traucéjumu
novérsanai.

Miega kvalitGtes novertésanai, lieto jau
sagatavotu miega dienasgramatu.

Rutina pirms gulétieSanas

@ Izvélies nomierinosas aktivitdtes 30 -60 min
pirms gulétieSsanas: gramatas lasiSana,
silta dusa vai meditacija.

lerobezo ar darbu saistitus jautGjumus pirms
miegoal.

Nem véra ar veselibu saistitos
aspektus

@ Ja miegu traucé sapes, elposSana vai bieza tualetes
apmeklésana - konsultéjies ar savu gimenes arstu.

@ Varizmantot dzilas elposanas vingrindjumus
vai vieglu stiepSanos.

Centies neizmantot viedierices 1 - 2 stundas
pirms miega. Tomér, ja izmanto, tad, lai
saturs ir nomierinoSs, nevis smadzenes
aktiviz&joss.

@ Miega traucgjumu iemesls var bt kadas nediagnosticétas
slimibas (piem., miega apnoja, artrits, depresija).

Ja nakts miegs nesniedz pilnvertigu atjaunosanos, ieteicams
vérsties pie sava gimenes arsta, lai kopigi meklétu risingjumu.

Bérnu kliniska

universitates g0 . . o _ - - . . . _

slimnica X ke Materidls tapis sadarbibd ar Bérnu slimnicas Epilepsijas un miega medicinas centra
kontroles centrs miega specidlisti-pediatri Martu Celminu.

Slimibu profilakses un


https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/miegs/miega-izmeklejumi-ka-sagatavoties-vizitei/miega-dienasgramatas

