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Miega definicija

Nervu sistemas diennakts ritma izraisits organisma

stavoklis, kuram raksturigi kavesanas procesi plasos
galvas smadzenu garozas apvidos un kura intensivi

atjaunojas un uzkrajas audu energétiskas un
funkcionalas rezerves

Dabisks un atgriezenisks stavoklis ar samazinatu
reakciju uz arejiem stimuliem un relativu bezaktivitati,

KO pavada samanas zudums
World Health Organization, 2004
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Kas ir miegs?

Cilveka pamatvajadziba, butiska cilveka veselibas sastavdala,
dzivibas nepieciesamiba

Treso dalu miza més pavadam miega, stavokli, kas ir izskiross
fiziskas un emocionalas labsajutas hodrosinasana

Miegs shiedz organismam un smadzenem laiku atguties no
dienas laika piedzivotas spriedzes

(World Health Organization, 2004).
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Nosaka miega nepieciesamibu un miega kvalitati
atkariba no iepriekseja nomoda laika.

Nosaka miega vajadzibu, kas palielinas, jo ilgak
esam nomoda.

letekmeé miega un nomoda ciklu, saistits ar
organisma 24 stundu biologisko pulksteni
Hronotipi - cirkadiana ritma izpausme un ietekme

miega-nomoda cikla laiku.

letekme, ka viegli iemigt un cik kvalitativs ir miegs,
MIEGA piemeram, regulars miega rezims, elektronisko
HIGIENA iericu lietosanas ierobezosana pirms gulétieSanas,
fiziskas aktivitates

HOMEOSTATISKAIS
FAKTORS

CIRKADIANAIS
FAKTORS
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Miega kvalitate

« Kvalitativs miegs ir svarigs labai cilveku veselibai, ka ari labsajutai

* Miega kvalitati nosaka vairaki faktori, pieméram, genétiskie, uzvedibas
un vides faktori, tapéc katram cilvekam miega kvalitate var atskirties

* Par sliktu miega kvalitati cilvekam var liecinat dazada veida pazimes,
pieméeram, atkartota pamosanas nakts laika, ka ari noguruma sajtta pat
péec skietami pietiekami ilgas gulésanas

Sleep Foundation. 2025), How To Determine Poor Sleep Quality. Sleep Foundation. leguts no https://www.sleepfoundation.org/sleep-
nhygiene/how-to-determine-poor-guality-sleep
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Kas ir kvalitativs miegs?

 Var aizmigt driz péc iekapsanas gulta (15-30 minasu laika vai mazak)

* Tiek gulets visu nakti, nepamostoties vairak par vienu reizi

* Ja pamostaties, tad nomoda esat mazak par 20 minatem

» Varat guléet jiasu vecuma grupai optimalo stundu skaitu

« Modrums un labsajuta diena. Nav vajadzibas péc parmerigas diendusas
vai stimulantiem (pieméram, kofeina)

Sleep Foundation. 2025), How To Determine Poor Sleep Quality. Sleep Foundation. leguts no https://www.sleepfoundation.org/sleep-
nhygiene/how-to-determine-poor-guality-sleep
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Miega traucejumi

éﬁ‘ﬁ Biezi sastopami un var skart jebkura vecuma cilvekus
(V) letekmé miega ilgumu, kvalitati vai ritmu
cﬁé;a Var bt islaicigi (pieméram, stresa dél) vai hroniski

@'Q letekmeé koncentrésanas spéjas, garastavokli un veselibu

Hauri P. The sleep disorders. Kalamazoo, Michigan: Upjohn
Publishing; 1977
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RAUCEJUMI IR NOPIETNS IEMESLS, LAI DOTOS PIE ARSTA UZ VIZITI.
RUPIGI IZMEKLEJOT PACIENTU, VIZITES LAIKA ARSTS VAR

NOSKAIDROT MIEGA TRAUCEJUMUS, TO RASANAS IEMESLUS,
NOTEIKT PAPILDUS IZMEKLEJUMUS, KA ARI VAR IETEIKT
EFEKTIVAKO ARSTESANU UN IZSKAIDROT LABAS MIEGA HIGIENAS
I IEVEROSANAS JAUTAJUMUS.
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Miega higiéna

Miega higiénas aizsakums mekléjams 1977. gada, kad
pirmo reizi tika izstradatas ar miega higiénu saistitas

Pievérsot uzmanibu savai miega higiénai un ieverojot
noteiktas rekomendacijas, batiski var uzlabot savu
miega kvalitati un veselibu kopuma

ietver dazadu pasakumu kopumu,
piemeéram, celSanas un gulétieSanas laika regularitati,
gulesanas vietas apstaklu uzlabosSanuun citus
faktorus, kas

(Hauri, 1991).



PASAKUMU KOPUMS
VEICINAT UN SAGLABAT L
MIEGA KVALITATI' r




CelSanas un gulétiesanas
laika regularitate

Doties gulét viena un taja Celties katru dienu noteikta
pasa® laika, ieskaitot ari laika, ieskaitot ari nedeéelas
nedelas nogales! nogales!
Regulars miega rezims palidz Pat dazu stundu nobide var
uzturet stabilu cirkadiano izjaukt organisma iek$éjo
ritmu. pulksteni.

*Optimali: ne vairak ka +30 minates katru dienu
Pienemami: lidz £1 stundai — tas vél bitiski neietekmé miega kvalitati lielakajai dalai cilvéku

Tips for Better Sleep. Centers for Disease Control and Promotion, 2016. Pieejams: https://www.cdc.gov
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Miega ilgums

* Miega ilgums ir viens no vairakiem miega kvalitates raksturojosiem
indikatoriem

* Nemot véra, ka katram cilvekam var but savas individualas ipatnibas,
prasibas miega ilgumam var atskirties

 Miegam nepiecieSamais laiks var buat atkarigs ne tikai no genétiskajam
cilvéeka ipatnibam, bet ari no, pieméram, vecuma, fizisko, ka ari garigo
traucejumu esamibas, izteiktibas, tomeér miega ilgums mazaks par 7/
stundam pieaugusiem cilvekiem ir saistits ar dazadu veselibas traucejumu,
piemeram, augsta asinsspiediena, aptaukosanas, insulta, diabéeta un psihisko

veselibas traucejumu risku
(Liu et al, 2016).
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Vecuma grupas Vecuma grupas Rekome_ndétais miega
ilgums

Jaundzimus$ais 0-3 ménesus vecs 14-17 stundas

Zidainis 4-11 ménesSus vecs 12-15 stundas

Mazs berns 1-2 gadus vecs 11-14 stundas

Pirmsskolas vecuma bérns 3-5 gadus vecs 10-13 stundas
Skolas vecuma bérns 6-13 gadus vecs 9-11 stundas
Pusaudzis 14-17 gadus vecs 8-10 stundas
Jauns pieaugusais 18-25 gadus vecs 7-9 stundas
Pieaugusais 26-64 gadus vecs 7-9 stundas
Vecaks pieaugusais 65 vai vairak gadus vecs /-8 stundas

How Much Sleep Do We Really Need? Sleep Health Foundation, 2024.



SUNSTAR"® GROUP

Elektroniskas ierices

Neizmanto elektroniskas ierices 30
minutes pirms gulésanas

Ekranu skatiSanas pirms miega var radit
mentalas parslodzes sajutu un grutibas
“atslegties”

Palasi gramatu vai klausies mierigu
muziku

Gulamistaba neizvietot dazadas
elektroniskas ierices (miega zaglus),
piemeéram, televizoru, datoru, telefonu

(Khazale, et al, 2015)



Gulamistaba

Tumsa
Klusa

Griefahn, B, Brode, P, Marks, A, et.al. Autonomic arousals related to traffic noise during

sleep. Sleep, 2008, N 31, p. b69-5/7/
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Diendusas

Isas diendusas, kas ilgst no
10-20 minatem, paaugstina
modribas sajitu, ka ari darba

izpildes efektivitati

Neparsniegt 30 mindtes, jo
tad var rasties pretéjs efekts -
lielaks nogurums

Piemeérotakais laiks
diendusai ir agra
pécpusdiena

Campbell, S. S., Murphy, P. J,, Stauble, T. N. Effects of a nap on nighttime sleep and waking function in older
subjects. J Am Geriatr Soc,. 2005, N 53, p. 48-53.
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FIZISKAS AKTIVITATES

* Regularas fiziskas aktivitates uzlabo miega kvalitati (Alnawwar et al., 2023)

 Samazina stresu un uzlabo garastavokli, kas veicina labaku miegu

« Palidz atrak iemigt un samazina miega traucéjumu risku (Baron, Reid, & Zee,
2013)

» | abakas sekas, ja vingrosana notiek vismaz 3-4 stundas pirms gulétiesanas

» Parak intensiva fiziska slodze tiesi pirms gulétiesanas var traucet iemigsanul.

* Mieriga slodze, piemeéram, pastaigas svaiga gaisa ari ir vertigas miega
uzlabosanai

Youngstedt, S.D. Effects of exercise on sleep. Clin Sports Med., 2005, N 24, p. 355-365.
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Pirms guléetiesanas izvairities no lielam edienreizéem
@ leteicams ést vismaz 2-3 stundas pirms gulétiesanas

@ Veseligs uzturs ir saistits ar labaku miega kvalitati

OO@ Samazinat skidruma daudzuma uznemsanu pirms gulétiesanas

Khazale, H., Sadeghi, K., Chehri, A, et. al. Sleep Hygiene Pattern and Behaviors and Related Factors
among General Population in West Of Iran. Global Journal of Health Science, 2015, N 8, vol. 8, p. 114.
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Kofelns

Kofeins ir stimulants - kavé melatonina
izdalisanos un miega iestasanos
Sastopams ne tikai kafija, bet ari teja,
Sokoladé, energijas dzérienos, kola

Var palielinat iemigsanas laiku un saisinat
kopejo miega ilgumu

letekme var ilgt 6-8 stundas péec
lietosanas

leteicams nelietot kofeinu péc plkst. 14:00

Khazale, H., Sadeghi, K, Chehri, A, et. al. Sleep Hygiene Pattern and Behaviors and Related Factors
among General Population in West Of Iran. Global Journal of Health Science, 2015, N 8, vol. 8, p. 114.
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Alkohols

Samazina REM miegu - mazak sapnu un
Mmazaka atminas nostiprinasana

Palielina nakts pamosanas iesp&jamibu un
trauce dzilo miegu

Var izraisit svisanu un nemieru nakti
Rekomendacijas miega higiénas
uzlabosanai ietver ieteikumus par pilnigu
atteiksanos no alkohola vai iesaka
izvairities to lietot tiesi pirms gulétiesanas
leteicams nelietot alkoholu vismaz 3-4
stundas pirms gulétiesanas

Ebrahim, 1O, Shapiro, C. M., Williams, A.J, et. al. Alcohol and sleep [: effects on normal sleep. Alcohol
Clin Exp Res, 2013, N 37/, p. 539-549.
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Nikotins

Nikotins ir stimulants - tas aktivize nervu
sistemu

Var apgrutinat iemigsanu un samazinat
miega kvalitati

Smeketaji biezak mostas nakti un jltas
mazak atputusies

Nepieciesams izvairities no nikotina
lietosanas, lai veicinatu labaku miega
higiénu

Jaehne, A, Loessl|, B, Barkai, Z., et. al. Effects of nicotine on sleep during consumption, withdrawal and
replacement therapy. Sleep Med Rev, 2009, N 13, p. 363-3/7/
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Psihoemocionala slodze

 Miega kvalitate ir ciesi saistita ar mentalo veselibu — slikta miega kvalitate var pasliktinat
mentalo stavokli un otradi

« Cilvékiem ar sliktaku miega higiénu ir augstaks trauksmes un depresijas risks

e Pétijumi liecina, ka pamatprincipu ieverosana miega higieéna var butiski uzlabot miega
kvalitati un palidzet uzlabot un arstet tadus veselibas traucejumus ka hronisks stress un
trauksme (Roja et al., 2014).

Harma, M. |, Poppius, E, et. al. Job stress and sleep disorders: Findings from the Helsinki Heart
Study. Stress and Health, 2000, N 15, p. 65-/5.
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Darbspeéjas

» Sliktas miega higiénas rezultata cilvéekiem var
samazinaties ieksegjie resursi, lai pilnvertigi un
efektivi spétu pildit savus darba uzdevumus, ka
ar1 pietiekami koncentretos.

* |zjatot miegainibu darba laika, darbinieki vairak
lesaistas citas nodarbeés neka darba pienakumu
veiksana, piemeéeram, lieto socialos tiklus.

* Pievérsot uzmanibu darbinieku miega higienai,
var veicinat gan darbinieku labsajutu, veselibu un
darbspejas, gan organizaciju veiksmigu darbibu
un attistibu (Herscher et al., 2021).

Ishibashi, Y, Shimura, A. Association between work productivity and sleep health:A cross-sectional
study in Japan. Sleep Health, 2010, N 6, vol. 3, p. 2/0-276.




e NELAIMES GADIJUMI
*  DARBA

Nelaimes gadijumi darba vieta samazina
darbspéjas un produktivitati.

Parmeriga miegainiba darba vieta butiski
palielina nelaimes gadijumu darba iespe&jamibu




NAKTS MAINAS

* Nakts mainas izjauc dabisko cirkadiano ritmu, apgrutinot aizmigsanu un samazinot
miega kvalitati
* Dienas miegs péc nakts mainam reti parsniedz 5 stundas (Korsiak et al., 2018)

Miega higiéna:
e Japievers uzmanibu apgaismojumam darba laika
e |zglitosana par miega higiénu un tas ieverosana
* (Gaisma ietekmeé melatonina veidosanos - tumsa vide palidz sagatavoties miegam
* |zvairities no kofeilna, ekraniem un smagas maltites pirms miega
* |zveidot tumsu, klusu un vesu vidi dienas miegam
* |espéju robezas saglabat vienotu miega grafiku, ari brivdienas

Garde et al. Scand J Work Environ Health 2020:46(6):557-569



Miegs - pratam,
garam un kermenim!

M eca 13 ka arganisms afpiisas, ajaunojas
un 17k 3Aj S1ras ensrqijas rezerves,

U7 annjas veselina. Nakts miegam vajacdzatn.
auty 7 - 8 st ndas ilgam.

Veseligs miegs uzlabo darba spéjas un pagarina dzivildzi,
samazina stresu, ka arl samazina hronisku sashimsanu attistibu.
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PA S PAR UZMANIBU!
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