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kodél mus kankina
nemiga?

Nemiga yra miego sutrikimas, dél kurio gali
atsirasti ir kitos ligos. Nemiga apima
negaléjima uzmigti, prasta miego kokybe,
dazna atsibudima nakties metu. Ji gali bati
trumpalaiké arba ilgalaiké (letiné). Létine
nemigg sukelia ligos, skausmas ir fiziniai
negalavimai, depresija, nerimas, o
trumpalaikei nemigai jtakg daro stresiniai
aplinkos veiksniai, laiko zony pasikeitimas,
sezoniskumas ir tinkamo miego rezimo
nesilaikymas.

Dazniausiai pasitaikancios nemigos
priezastys, kodél sutrinka miego ritmas ar
suprastéja miego kokybeé - besikeiciantys
mety laikai, darbe patiriamas stresas ir
jtampa bei amzius. Svarbu zinoti, kada keltis
ir eiti miegoti, kad atsibustume zvalds ir
energingi. Kaip atrasti pusiausvyrg tarp
darbo ir poilsio? Kodél kankina nemiga ir
kada ji gali sukelti rimty sveikatos problemy?
Skaitykite daugiau ir rasite atsakymus j Siuos
klausimus.

Nemiga: 10 efektyviy patarimy

kaip ja jveikti:

. Susitvarkykite miegamajj.

. Nevalgykite pries miega.

. Pasiklausykite... klasikinés muzikos.
. Laikykités rezimo.

. Rikymas. Kava. Alkoholis.

. Jokio piety miego!

. Atsipalaidavimo ritualai.

. Sportuokite.
. Arbata nuo nemigos.
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Nemigos priezastys:

. Rinkités patogia pagalve ir kokybiSka Ciuzinj.

Skausmag ir diskomfortg
sukeliancios ligos - neramiy
kojy sindromas, jtampos
galvos skausmas, létinis
raumeny ir sgnariy
skausmas, naktinis kosulys
atsirades dél refliukso visa
tai sukuria didele tikimybe
nemigai iSsivystyti. Tokiais
atvejais vaistininkai pataria
laiking problemos
sprendimo btdg -
migdomujy vaisty
vartojima.

Geriausiai nemigg spresti
yra ieSkant balanso, vienas
pagrindiniy bady gerinti
miego kokybe yra
subalansuoti darbo ir
poilsio rezimga. Polinkis
pervargti yra vienas
dazniausiy darbingo
amziaus Zmoniy keliy j
nemiga.

Taip pat labai daznai ...

... pasitaikancios nemigos
priezastys yra depresija,
nerimas ir neurozé. Apie
prasidedancius psichikos
sutrikimus iSduoda batent
nemiga. ] vaistine kartais
kreipiasi k3 tik vaikelio
susilaukusios mamos.
Vieng jy skundési dvi
savaites kankinancia
nemiga nors dienos metu ji
jauciasi normaliai. Moterj
nukreipéme pas gydytojus
ir po keliy dieny moteris,
po ja iStikusio nerimo
priepuolio buvo iSvezta |
ligonine. Siai jaunai mamai
buvo nustatyta
pogimdyviné depresija.
Nemiga, sukelta psichikos
veiksniy yra gydoma
mazomis antidepresanty
dozemis, antipsichozinais
vaistais, psichoterapija arba
kognityvines elgesio terapijos
metodais.




Nemiga - kas tai
ir kokios jos
pasekmeés?

Ar paprastai negalite uzmigti ilgiau nei

30 minuciy?

e Ar atsikeliate naktj ir jums sunku vel
uzZmigti?

e Arryte atsikeliate anksciau, nei jums
reikia?

e Ardieng jums pasireiSkia mieguistumas,

slogi nuotaika, pykinimas?

Ar miegate maziau nei 7 valandas?

Jei j Siuos klausimus atsakote teigiamai ir jei
tai tesiasi daugiau nei 3 ménesius, verta
susirdpinti - galimai sergate nemiga.
Kiekvienam i$ masy pasitaiko prastai
iSmiegota naktis. Dazniausiai tai vélyvo
uzmigimo, ar ankstyvo kélimosi pasekme.

Kaip atskirti, kada tai nemiga (liga), o kada
tiesiog per mazai miego? 30-35% Zmoniy
visame pasaulyje skundziasi turintys
nemigos sutrikimy.

Dazniausiai Sis sutrikimas pastebimas tarp
vyresniy suaugusiyjy, Zmoniy, patirianciy
stresg ir Zmoniy, serganciy fizine ar
psichine liga, ypatingai depresija.

Nemiga - tai daZniausias miego sutrikimas,
atsirandantis, kai Zmogus negali uzmigti,
atsikelia ir ilgai iSlieka budrus naktj, ryte
pabunda gerokai anksciau, nesijausdamas
pailséjes.

Nemiga gali sukelti psichinés ir fizinés
sveikatos problemos, zalingi miego jprociai,
tam tikri biologiniai faktoriai.

Pastaruoju metu, mokslininkai nemigg
daznai sieja su smegenimis - konkrediai, tai
ju negebéjimu nutraukti budruma.

Mano diena prasideda atgal...

Smegenys turi miego ir budrumo ciklus -

vieng keicia kitas. Nemiga gali bati bet kurio As atsibundu pavarges ireinu
Siy cikly sutrikimo priezastimi - per daug . .. oy )
budrumo arba per maZai miego. Nemigos mlegOtl VISISkCH pabUdQS... “

pasekmes gali tureti jtakos beveik
kiekvienam jasy gyvenimo aspektui.

Tyrimai parodeé, kad nemiga daro neigiamg
jtakg produktyvumui darbe, apsunkina
sprendimy priémima, gali reikSmingai
kenkti santykiams.

miego sutrikimus.



Vél atsikéléte pavarge? 10 patarimy
kokybiSkam miegui:

Kaip sau padéti, nesigriebiant

migdomuyjy?

Miego ritmg pakoreguoti gali
jprociai arba gyvenimo badas.
Kai kurie asmenys ilgai dirba
vakarais, o atsigule miegoti dar
ilgai galvoja apie praéjusios
dienos jvykius, apie kitos
dienos darbus, basimus
susitikimus, mintys nuolat
sukasi ir tas irgi trukdo uzmigti.
Todél labai svarbu, einant
miegoti, visas mintis palikti uz
miegamojo dury. Svarbu, kad
miegamajame nebdty
televizoriaus, nebaty ryskios
Sviesos, tinkama temperatdra,
dréegme, tenka pazymeti, kad
labai svarbu, ar patogi lova.
Ypac vyresniems asmenims
svarbu, kad nebtty per Salta
miegamajame.

Pastaruoju metu nemiga labiau
vargina ir jaunus asmenis, tad
daro jtakos didelis darbinis
kravis, daznai patiriamas...
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...stresas, kurj jau sunku jveikti.
Jeigu asmuo linkes j nemiga,
labai svarbu dienos - nakties
ritmas, svarbu laikytis rezimo,
laiku eiti miegoti.

Tokiems asmenims
rekomenduojama vakarais,
likus trims valandims iki miego,
vengti veiklos, kuri sukelia
nervine jtampa, mazinti ekrany
laikg (kompiuteriai, plansetés,
telefonai, TV), nevartoti
energiniy ar kity
stimuliuojanciy gérimuy, aktyviai
nesportuoti.

Pastebéta, kad jeigu asmuo ilgai
dirbo kompiuteriu prieS miega,
ji gali varginti ne vien nemiga,
tokie asmenys neuZmiega ilgiau
negu valandg, bet ir koSmariski
sapnai nakties metu, trumpeéja
miego trukmé.

1.Pasirapinkite tinkama miegojimo aplinka.

2. Svarbi CiuZinio, pagalvés bei patalynés kokybé.

3. Zalinga mélynoji viesa.

4. Eiti miegoti ir keltis vienodu laiku.

5. Atsisakykite pernelyg gausiy naktipieciu.

6.

7

8

9
10

Pokaicio miego eikite anksti - arba i$ viso neikite.

. Alkoholis ir nikotinas daro negatyvy poveikj.
. Paskaitykite knyga, atsigulkite j Siltg vonia.
. Lova - tik jasy poilsio vieta.

Neuzmigate, nesikankinkite i igailovoje nesvartykite
Nemiga - Siy
dieny
prakeiksmas

Turbat kiekvienam masy yra teke susidurti su
nemiga, kuri mazina darbinguma ir daznai
tampa prastos savijautos priezastimi.

Masy gyvenimo badas ir jprociai sukuria itin
palankias salygas miego sutrikimams, ypac
labiausiai paplitusiam i$ juy - nemigai.

Visg parg apsviestos gatves, be jokiy
pertrauky televizijos transliuojamos naujienos,
nenutrtkstanciu srautu pldstancios Zinutés
socialiniuose tinkluose sukurig iliuzija, kad
pasaulis niekada nemiega.

ISmaniyjy technologijy déka masy
miegamasis nebéra prieglobstis, kuriame
galime atsiriboti nuo darbo, reikaly, problemy.
Todél nieko nuostabaus, kad mazdaug 35
proc. Zzmoniy kankina nemiga.

Ne iSimtis ir vaikai.
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https://humanracesupport.mozellosite.com/temos/nemiga/

