Energija dienai sdkas ar miegu!
Kas ir miegs?

Miegs ir fiziologisks process, kura laikd organisms atpasas un atjaunojas. Ta laika tiek
reguléts Kimisko vielu un vielmainas lidzsvars, ka arf smadzenes attirds no nevajadzigiem
blakusproduktiem. Veseligs miegs ir batisks labas veselibas saglabasanai.

Pieaugusajiem nepiecieSamais
miega daudzums diennaktr:
7-9 stundas.

Ka var noteikt sev nepiecieSamo miega daudzumu? Viena no labdkajam pazimém, ka miega
ir pietiekami, ir fakts, ka cilvéks ik ritu (arf darba diends) mostas pats - bez modinatdja.

Kognitivo jeb domasanas
Sp€ju pazemindsands un garastavokla svarstibas
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Paaugstindts 2. tipa
diabéta risks

Vielmainas reguldcijas
traucgjumi

Veseliga miega ieguvumi

Labdka koncentrésands un atmina, e

pardomataka Iemumu pienemsana
- smadzenes efektivak apstrada
informaciju, veicinot reakcijas atrumu.
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Veseligdka sirds un asinsvadi yie: ]
) N\

- miegs palidz regulét {?J/
asinsspiedienu un sirds ritmu. <

Stabilaks garastavoklis — mazdk
stresa, aizkaitindmibas un
trauksmes.

Bezmiegs (insomnija) ’ \ Miega apnoja jeb
elposanas apstasands
miegad, skala krakSana

— gratibas iemigt, bieza
pamosanas naktt

Parasomnijas - tie ir neparasti
notikumi miegd, pieméram,
staigdSana vai rungsana

Emociju reguldcijas traucejumi

Sapju pastiprindsanads

Seksudlo funkciju
traucéjumi
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Augstaka darba produktivitate
- vairdk energijas, mazdk
kladu ikdienas pienakumos.

Veiksmigdka svara kontrole un atrdki
vielmainas procesi - tiek ldzsvaroti
apetiti reguléjoSie hormoni, efektivaka
energijas izmantosana organisma.

risks.

Diennakts ritma trauc&jumi
— izjaukts miega — nomoda
ritms (piem, mainu darbs)

Sirds un asinsvadu sistémas
darbibas pasliktindsands

Augstdks hronisko slimibu

Mazdks hronisku slimibu attistibas
risks — samazindts cukura diabéta
un citu veselibas problému attistibas

Nemierigo kaju sindroms
- nepatikamas sajatas
kajas, vélme tas kustinat

Psihiskds vesellbas
pasliktindSands

Imadnsistemas
pavajinadsands

Spécigdka imadnsistema -
organisms labdk aizsargdjas
pret slimibdam.

Labdka emociondld noturiba
un vairak energijas ikdiena —
viegldk tikt gala ar ikdienas
izaicin@jumiem.

Atraka organisma
atjaunosands péc
slodzes un slimibam.

Dienas miegainiba
(hipersomnija) jeb
parmériga miegainiba
dienas laika

KrakSana - var bat gan
atseviski, gan saistita ar
miega apnoju

Labdks miegs sakas ar pareiziem

Ne vien miega ilgumam, bet arT ta kvalitatei ir batiska nozime! Ja péc ieradumiem!

nakts miega nejaties atpaties vai novéro miega problémas, ieteicams

vérsties pie sava gimenes arsta, lai kopigi meklgtu risingjumu. Dl |elelivEl Em MIEEEm metdes siens @3

kodu vai atver saiti te.

Materidls tapis sadarbiba ar Bérnu slimnicas Epilepsijas un miega medicinas centra
miega arsti - pediatri Martu Celminu.

Bérnu kliniska
universitates
slimnica

Slimibu profilakses un
kontroles centrs



https://www.spkc.gov.lv/lv/media/25031/download?attachment

