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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Siauliu. miesto saviva.dybés VAIKU MIEGAS

visuomenés sveikatos biuras

Vienas i$ fiziologiniy zmogaus poreikiy yra miegas. Kelis deSimtmecius atliekant miego tyrimus
buvo nustatyta, kad pagrindiné miego funkcija yra smegeny veiklos sureguliavimas ir jos
atktirimas. Vaiko augimui ir vystymuisi miegas — labai svarbus. Jis susij¢s su biologiniais ritmais
ir turi individualiy pozymiy: vieni Zmonés mégsta anksti keltis ir nuo pat ankstyvo ryto biina
darbingi, kitiems — darbingas laikas yra vakaras. Per pastarajj Simtmetj zmogaus miego trukmé
pastebimai sutrumpejo, pablogéjo miego kokybé, vis daugiau jvairaus amziaus zmoniy skundziasi
miego sutrikimais. Mokslininkai tvirtina, kad vaikai, kuriems triiksta miego, patiria jvairiy
problemy: sutrinka jy sveikata, smegeny funkcijos, ypac susijusios su démesio koncentracija,
sumaz¢ja imunitetas.
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e e, Miego-fagés
RAUMENYS SULETEJA
s - Miego metu miisy organizme cikliskai vyksta
jvairiis  fiziologiniai  procesai.  Pavyzdziui,
keiCiasi akiy judesiai ir raumeny jsitempimo
lygis. Ilgai steb&je Siuos Zmoniy kiino pokycius
miego metu mokslininkai i8skyré keturias
e pagrindines miego stadijas — tris negreity akiy
. g judesiy, Zymimas trumpiniu NREM (angl. Non-
' Rapid Eye Movements) bei vieng greity akiy
eceny Y \ #7 | A judesiy fazg, Zinomg kaip REM (angl. Rapid Eye
e Y . Wsad  Movements). Kartu Sios fazés sudaro miego cikla,

: : trunkantj tarp 90 ir 120 minudiy bei pasikartojantj
3-5 kartus per naktj.

2 X SULETEJA
GREITAI KVEPAVIMAS
JUDA AKYS IR SIRDIES
¢ ) RITMAS

DIDELIS
SMEGENY
AKTYVUMAS,
SAPNUOJAME

15SKIRIAMI SULETEJA
IVAIRUS SMEGENY
HORMONAI AKTYVUMAS

KONAS VEL LIAUJASI
JGAUNA s e* JUDETI
ENERGIJ0S AKYS

ATSISTATO NUKRENTA
VIS| AUDINIAI VISISKAI KRAUJO
ATSIPALAIDUOJA SPAUDIMAS
RAUMENYS

Kiek laiko vaikas turéty miegoti?

Amzius Hioge

Pirmiausia, tai priklauso nuo amziaus — kuo mazesnis MLICEEE
vaikas, tuo daugiau. Naujagimiai miega 1618 val., o o ‘

o o of o 5 o0 4a 0 . g ‘i Naujagimis 0-3 mén. 14-17 val.
kartais ir ilgiau, atsibusdami tik pavalgyti, taciau jy
miegas yra trilkinéjantis. Nuo 6 mén. iki 1 mety vaikai ¥ Kadikis 4-11 men. 12-15 val.
miega 14,5-13,5val. (ne maziau kaip 2 kartus ir dienos b Vaikes o Tt el
metu), nuo 1,5 mety iki 3—5 mety — 13—-12 val. (dieng
bent 1 kartg). Nedidelé dalis vaiky, ypac ilgai " wimokykiinukas 3-5m. 10-13 val.
mieganciy naktj (11-11,5 val.), nuo 4 mety amZziaus X Mokykiinukss 613 m. —
dieng nebemiega visai. FiziSkai silpni, netvirtos
sveikatos, po ligy atsigaunantys mazyliai turi miegoti { Pasugys L AL
ilgiau negu sveiki jy bendraamziai, ypac jiems Y Eaamm uy
naudingas dienos miegas. Taip pat dienos miegas \
naudingas ir pradéjusiems lankyti mokykla, ypac¢ € suaugeszmogus  26-64m Z-8val
pirmokams. Vaikas turi miegoti tiek, kad jaustysi 4 \fyroshis Seriogiis > 65 m. 7-8 val.

zvalus, gerai pailséjes, normaliai vystytysi.




Kuo- naundingas piety miegas?

Pagrindiné miego funkcija — smegeny veiklos sureguliavimas. Léto (gilaus) miego metu iSsiskiria
augimo hormonas, vaikai auga miegodami. Pagrindinés organizmo funkcijos susijusios su paros
ritmais ir miegu, jo faziy kaita. Trikstant ar sutrikus miegui nukencia visas organizmas, sutrinka
imuning sistema, vadinasi, dazniau puls ligos. Miego ir budrumo sistema labai pazeidZiama daznai
kei¢iant miego rezimg ir laikg. Tad, rUpestingi tévai, visomis savaités dienomis, nepaisant to, ar
reikés anksti keltis ryte, ar ne, guldo vaikus vienu ir tuo paciu metu.

Kas trigdo-vaikn miega?

Kaip Zinoti, ar vaikui pakanka miego, ar mes jo neskriaudziame,
kai vieng kitg kartg atsisakius miegoti dieng, nebesistengiame jo
paguldyti? Jei vaikas prieSinasi guldomas miegoti dieng, dar
nereiSkia, kad jis nenori miego ar kad jam jo nereikia. Be to,
miego trilkuma gali rodyti daugelis kity pozymiy: ryte vaika reikia
zadinti, nezadinus jis dar miegoty, jam daZnai sapnuojasi
koSmarai, vaikas daZnai skundZiasi nuovargiu, darosi kaprizingas,
pernelyg aktyvus, nedrausmingas ar — prieSingai — pernelyg
suglebes, irzlus, greit supyksta, niekuo nesidomi ir t. t. Vaikui gali
trukti miego, jeigu jis trunka per trumpai arba yra nekokybiskas,
prastas.

Prasto miego, neiSsimiegojimo priezas¢iy yra daug — pradedant bloga dienotvarke, pasikeitusiais
iprociais, valgymo problemomis, baigiant jvairiais sveikatos sutrikimais ir ligomis. Ikimokyklinukg
kartais sunku uzmigdyti dél daugybés patirty ispiidziy, jtampos, isiaudrinimo; yra vaiky, ilgai
neuzmieganciy dél jvairiy baimiy: tamsos, griaustinio ir Kity, kurias sukuria laki jy vaizduoté. Miega
trikdyti gali ,,uzsikimsusi“ nosis, adenoidai, alergija, pakilusi kiino temperattira, dygstantys dantys
ir t.t. Nemaza reikSme turi ir aplinka: vaikai blogiau miega karStame, tvankiame, triukSmingame
kambaryje.

Kaip keisti miego-iprotius?

Vaiky galimybés patiems nusiraminti pereinant i$ budrumo j ramybe ir uzmigti — skiriasi. Vieniems
tai padaryti lengva, kitiems reikia tévy pagalbos. Kai kuriems reikia ramaus, ritminio supimo,
Kitiems- pabiti tévy glébyje, pajausti Siluma, sauguma. Gali padéti ir tylus dainavimas arba ramus
kalbéjimas.

Kiadikiams Sios pagalbos gali ypac prireikti situacijose, kurios sukelia stresg, pvz., po ligos ar
hospitalizacijos, skausmingy procediiry. Padidéjus vaiko dirglumui, net jprastiniai garsai, Sviesa, ar
lietimas gali jam biiti per stipriis. Jei tai trukdo susiformuoti jprastam miego-budrumo rezimui,
vaikas neiSmoksta uzmigti pats, reikalinga tévy pagalba.

Pradzioje sitiloma padéti vaikui palengva iSmokti uzmigti laiku su minéta tévy pagalba, veliau —
pradéti palengva mazinti savo asistavima, mokant uzmigti paciam. Uzmigti lengviau, jei kiidikis yra
sotus, dienos bégyje gaves adekvaty stimuly kiekj ir yra pavarges, norintis miego.
Rekomenduojama vaikg j lova guldyti dar nemiegantj. Be abejo, kuo vaikas mazesnis, tuo lengviau
formuoti teisingus miego iprocius.

Kai vaikas tampa vyresnis, jo miegas tampa geriau vaiko kontroliuojamas. Siuo laikotarpiu svarbu
iSlaikyti aiSkias miego rezimo taisykles. Tikslinga vengti jprociy, kuriuos véliau sunku pakeisti:
miegojimo kartu su tévais, uzmigimo valgant, geriant i§ buteliuko, uzmigimo ne savo lovoje pvz.-
zitrint televizoriy, ant mamos ranky ir panasiai.

Naudinga formuoti tam tikrus uzmigimo ritualus, kurie padeda nusiraminti, pereiti j ramybés biiseng
ir uzmigti paciam, kartojasi kiekvieng vakarg tuo pat metu, ta pacia seka atliekami veiksmai:
tualetas, prausimasis, danty valymas, rengimasis patogiais riibeliais, tas pats kambarys, paguldymas



1 lovele, apkamSymas, mégstamas Zaislas, pasédéjimas Salia, rami pasakélé ar nuolat dainuojama
lopsine.

Visa aplinka turi buiti rami. Aisku, ritualai jsitvirtina ne per vieng dieng ir net ne per savaite. Be to,
ne visi vaikai vienodai reaguoja ] triukSma miego metu. Jei vaikas namie yra jpratgs miegoti
visiskoje tyloje, jis ir darzelyje prabunda nuo menkiausio garso, todél mazylj geriau yra pratinti prie
nedidelio intensyvumo buitinio triuk§mo.

Kaip issaugoti kokybiska mieg3a?

Norint i§laikyti kokybiska miega ir ramy prota

stenkiteés: venkite:

tuo paciu metu nueiti miegoti ir tuo paciu metu keltis,

sekti negatyvy ir gasdinant] turinj pries
miega,

susikurti raminangéiy ritualy: maudytis vonioje,
skaityti knyga, medituoti ir pan.,

didelio ir intensyvaus apsvietimo miego
aplinkoje,

isvédinti ir pritemdyti miego aplinka, palaikyti ja
vesia,

naudoti iSmaniuosius jrenginius pries
miega,

rinktis lengvesnj maistg, turintj meltatonino: varske,
avizy kose, kalakutieng, avietes, bananus ir pan.,

angliavandeniy, kofeino, drusky, sunkiai skaidomy
riebaly turin€iy maisto produkty bei gérimy
vartojimo pries miegg,

palaikyti reguliaria dienotvarke: reguliariai maitintisy
palaikyti fizinj kravj ir pan.,

uzsiimti aktyviu sportu prie$ miega,

dienos metu lovoje nedirbti, nepramogauti,
nevalgyti.

prabude naktj, zvilgcioti j laikrodj ar
N telefona.

///‘

Daugelis miego problemuy anksc¢iau ar véliau iSsisprendzia savaime. Tacdiau kartais tévams
reikia kvalifikuotos pagalbos. Kartais tévai dél vaiko miego problemuy jauciasi prislégti ir
iSseke, nebezino ka toliau daryti. Nebijokite ieSkoti profesionalios pagalbos.

Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitira mokykloje Karolina Useviciené pagal
sveitimonaujienos.It, kaunoklinikos.It informacija. karolina.useviciene@sveikatos-biuras.|t, 867684778.
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