
Ieteikumi lab�kam miegam
Nepie�emt sliktu miegu k� “normu” - miega kvalit�te ir
uzlabojama jebkur� vecum�.

+20°C

Rut�na pirms gul�tiešanas

Izv�lies nomierinošas aktivit�tes  30 -60 min 
pirms gul�tiešanas: gr�matas las�šana, 
silta duša vai medit�cija.

Ierobe�o ar darbu saist�tus jaut�jumus pirms 
miega.

Var izmantot dzi��s elpošanas vingrin�jumus 
vai vieglu stiepšanos.

Centies neizmantot viedier�ces 1 - 2 stundas 
pirms miega. Tom�r, ja izmanto, tad, lai 
saturs ir nomierinošs, nevis smadzenes 
aktiviz�jošs.

8.

Diendusa

Ja diendusa nepieciešama, ierobe�o 
t�s laiku no 20 l�dz 30 min; l�dz aptuveni 
plkst. 15:00.

Gar�ka diendusa dien� var b�tiski 
ietekm�t nakts miegu.

6.

�em v�r� ar vesel�bu saist�tos
aspektus

Ja miegu trauc� s�pes, elpošana vai bie�a tualetes 
apmekl�šana – konsult�jies ar savu �imenes �rstu.

Miega trauc�jumu iemesls var b�t k�das nediagnostic�tas 
slim�bas (piem., miega apnoja, artr�ts, depresija).

9.

Ierobe�o stimul�jošu vielu lietošanu

Izv�rt�, k� kofe�nu saturoši dz�rieni (kafija, meln� un za�� t�ja, ener�ijas dz�rieni) ietekm� tavu miegu, tos 
nevajadz�tu lietot v�l�k par plkst. 14.00.

Izvairies no alkohola lietošanas (alkohols var maldin�t, ka pal�dz aizmigt, bet tas trauc� dzi�o miegu un 
veicina nakts pamošanos).

Atsakies no nikot�na un citiem stimulantiem. Atteikšan�s no tiem iev�rojami uzlabos dabisko iemigšanu un 
miega kvalit�ti.

3.

Fizisk� aktivit�te
Regul�ras fizisk�s aktivit�tes pa dienu 
uzlabo miega kvalit�ti.

Izvairies no intens�vas fiziskas slodzes 
tieši pirms gul�tiešanas (vismaz 1-2 
stundas).

Katru r�tu centies pavad�t 15–30 min. 
�r� dienasgaism�, lai dab�gi aktiviz�tu 
miega un nomoda ciklu.

4.

Uzturs
Izv�lies vieglas vakari�as (piem�ram, biezpiens ar 
og�m vai zivs ar d�rze�iem), vismaz p�ris stundas 
pirms gul�tiešanas.

Izvair�ties no vienk�ršo og�hidr�tu lietošanas - k�kas, 
smalkmaiz�tes, konfektes, iev�r�jums, cukurs, medus, 
saldin�tie dz�rieni u.c.

Silts dz�riens, piem�ram, t�ja bez kofe�na, var pal�dz�t 
atsl�bin�ties.

5.

Optim�la gul�šanas vide

Gu�amistaba tumša viet�, pat�kama, droša, klusa un v�sa (~18–20°C).

Gulta paredz�ta miegam (neskat�mies TV, nestr�d�jam un 
vienk�rši negulš��jam).

Pirms gul�tiešanas j�v�dina telpa.

Izv�lies matraci un spilvenus, kas nodrošina pareizu �erme�a 
atbalstu un komfortu.

Gu�amistab� neturi pulksteni, ja tie rada trauksmi, tos v�rojot.

2.

Miega re��ms
Ej gul�t un celies vien� un taj� paš� 
laik� katru dienu, ieskaitot br�vdienas
(± 1h).

Ej gul�t tikai tad, kad jau n�k miegs, 
izvairoties no zviln�šanas gult�.

Ja nevari aizmigt ilg�k par 20 min., 
piecelies un nodarbojies ar kaut ko 
mier�gu, l�dz j�ties miegains.

1.

Miega dienasgr�mata
Ja miegs nav pilnv�rt�gs (piem�ram: bie�a mošan�s 
nakt�, no r�ta saj�ta, ka neesi izgul�jies, nav bijis ciešs 
miegs) ievies miega dienasgr�matu.

Miega kvalit�tes nov�rt�šanai, lieto jau 
sagatavotu miega dienasgr�matu.

Miega dienasgr�matu izmanto, lai p�rrun�tu s�dz�bas 
ar vesel�bas apr�pes speci�listu, t�d�j�di nodrošinot 
pal�dz�bu miega kvalit�tes uzlabošanai un trauc�jumu 
nov�ršanai. 

7.

Ja nakts miegs nesniedz pilnv�rt�gu atjaunošanos, ieteicams 

v�rsties pie sava �imenes �rsta, lai kop�gi mekl�tu risin�jumu.

Materi�ls tapis sadarb�b� ar B�rnu slimn�cas Epilepsijas un miega medic�nas centra 

miega speci�listi-pediatri Martu Celmi�u.


