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KAS IR MIEGA
TRAUCEJUMI?

sadarbojoties ar sertificétu arsti — psihiatri



MIEGA TRAUCEJUMI

Katram ir gadijies, ka vakara ir gruti iemigt vai

bijis trausls vai iss nakts miegs. Tacu, ja miega
problemas ilgstoSi atkartojas un nepariet, ja paradas
izteikta miegainiba dienas laika, iespéjams, cilveku
piemeklejusi kliniski nozimigi miega traucejumi.
Miega traucéjumi var negativi ietekmet visparejo

veselibu, garastavokli un kopéjo psihisko veselibu.

1. Cik ilgs nakts miegs cilvekam

| nepieciesams?

Pieaugusam cilvékam miegam gritak koncentréties, ir lielaka apetite,
nepieciesamais laiks ir individuals, nepieciesami vairaki psihostimuléjosi
tomér miega ilgumam vajadzétu bit dzérieni (kafija, téja, energijas dzérieni),
7 -9 stundam. Bérniem un pusaudziem lai darbotos, iespéjams, iepriekséja

var bat nepiecieSamas garakas nakts nakti guléts par maz.

miegs stundas. Katram individuali Miegam nepieciesamais laiks atkarigs
nepieciesamo miega stundu skaitu ne tikai no genétiskajam Tpatnibam,
var saprast, izpétot savu passajutu bet ari no vecuma, fizisko un psihisko
un funkcionésanu nakamaja diena. traucéjumu esamibas un izteiktibas.

Ja nakama diena vairak nak miegs,
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MIEGA TRAUCEJUMI

2. Kadi ir miega traucejumu

| celoni?

Bezmiega iemesli var bat parlieku
liels stress un trauksme ikdiena,
pastiprinata kofeina, alkohola un
nikotina lietosana, parésanas pirms
gulétie3anas, miega higiénas (érta
gulta, vésa, tumsa, klusa telpa,
izvairisanas no kofeina, nikotina

un satigam maltitém pirms
gulétieanas, neaizmigt pie ieslégta
TV, mazinat stresu pirms gulétiesanas)
neievérosana. Tacu bezmiegs var bat
ari depresijas vai kadu citu psihisku
traucéjumu (pieméram, depresijas,
péc traumas stresa sindroma, bipolaru
afektivu traucéjumu) simptoms vai
fizisku saslimsanu (pieméram, sapju
sindroms, nemierigo kaju sindroms)
blakusparadiba. Miega traucéjumus
var izraisit art dazu medikamentu
regulara lietosana. Atseviskos

gadijumos bezmiega iemesls var

bt specifiski miega traucéjumi,
pieméram, diennakts ritma izmainu
raditi miega traucéjumi (Skérsojot
vairakas laika zonas vai stradajot
nakts mainu darbu), skietams
bezmiegs (neizgulésanas sajlta, kaut
gan objektivi miega izmekléjumu
dati uzrada pilnvértigu miegu),
narkolepsija (izteikta miegainiba un
neparvarama tieksme iemigt dienas
laika, virspuséjs miegs, epizodisks

un péksns muskulu tonusa zudums,
biedéjosas halucinacijas pamosanas
brid1), miega apnoja (islaiciga
elposanas apstasanas miega laika).
Sievietém miega traucéjumus novero
bieZak fiziologisku iemeslu dé| -
gratniecibas laika, premenstrualaja
perioda vai menopauzé karstuma vilnu

Qﬁ\\\ r\ \I\MV\\AP’\ \M

dél. Vecaka gadagajuma cilvékiem
izmainas miega struktura un diennakts
ritms, tadé| vecaki cilvéki biezi iemieg
jau agri vakara un mostas |oti agri péc
8 stundu miega.

Sada diennakts ritma nobide
nav uzskatama par saslimsanu,
un to jakorigé vien gadijumos,
kad pacientiem tas rada batisku
diskomfortu ikdiena.

3. Kadas ir ilgstoSa bezmiega sekas?
L

llgstosa neizgulésanas var izraisit
pastiprinatu nogurumu dienas laika,
galvassapes, koncentrésanas un
uzmanibas noturésanas gritibas,
garastavokla svarstibas, pastiprinatu

kairinamibu, agresivitati, atminas un
kustibu koordinacijas traucéjumus,
veicinat traumatismu, pat provocét
uztveres traucéjumus halucinaciju
veida.

4. Ka nosaka miega traucejumus?

Miega traucéjumu veidu nosaka rapigi
izjautajot pacientu. Reizém pacientam
|Gdz veidot miega dienasgramatu,

lai varétu objektivak noverot miega
paradumus. Nepieciesamibas gadijuma
tiek noziméti papildu izmekléjumi, lai
atklatu iespéjamas saslimsanas, kas

veicina bezmiegu. Ja ir aizdomas par
specifiskiem miega traucéjumiem,

tiek noziméts ipass izmekl&jums —
polisomnografija, ko veic speciali
aprikota miega kabineta.tiek noziméts
Tpass izmekléjums — polisomnografija, ko

veic speciali aprikota miega kabineta.
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5. Ka arste miega traucejumus?

L

Bezmiegs nav simptoms, ar kuru stavoklim, izskaidros miega higiénas
butu jasamierinas. Miega traucéjumi jautajumus. Bezmiega arstésana

ir nopietns pamats vizitei pie arsta efektigas ir ari bihevioralas jeb
(§imenes arsta vai psihiatra). Arsts uzvedibas terapijas metodes —
noskaidros miega traucéjumu isto relaksacija, stimulu kontrole, gulta
iemeslu, nozimeés piemérotako pavadita laika ierobezosana un citi
medikamentu vai ieteiks arstésanu panémieni.

miega traucéjumu izraisoSam
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Izdevejs: Veselibas ministrija

Veselibas ministrija
Brivibas iela 72, Riga, LV-1011
Talrunis: 67876000 E-pasts: vm@vm.gov.lv
Timekla vietne: www.vm.gov.lv

Talrunis: 60001574
Es par E-pasts: esfveicinasana@vm.gov.lv

veselibu.lv Timekla vietne: www.esparveselibu.lv

Veselibas ministrija

Seko mums socialajos tiklos:
K] /VeselibasMinistrija
2 /veselibasmin
B3 Veselibasministrija

Slimibu profilakses un kontroles centrs
Duntes iela 22, k-5, Riga, LV-1005
Talrunis: 67501590 E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
Timekla vietne: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
1 /SPKCentrs
(2 /SPKCentrs
3 Slimibu profilakses un kontroles centrs
/sveiksunvesels

Papildus informacija: www.nenoversieslv | www.spkc.govlv

Informacijas parpublicésanas un citéSanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums

NACIONALAIS KR EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS * 5 Eiropas Socialais
PLANS 2020 * o X fonds

Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Materials drukats ESF projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi"
(Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros
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