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KAS IR MIEGS?

W,

Cilvéeka pamatvajadziba,
butiska cilveka veselibas
sastavdala, dzivibas
nepiecieSamiba.

On‘l f@
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Treso dalu muza mes
pavadam miega - stavokli,
kas ir izSkiross fiziskas un

emocionalas labsajutas
nodrosinasana.

(World Health Organization, 2004)

Miegs shiedz
organismam un
smadzeném laiku
atguties no dienas laika
piedzivotas spriedzes.
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Miega kvalitate

« Kvalitativs miegs ir svarigs labai cilveku veselibal, ka arT labsajutai.

« Miega kvalitati nosaka vairaki faktori, pieméram, genétiskie, uzvedibas
un vides faktori, tapéc katram cilveékam miega kvalitate var atskirties.

» Par sliktu miega kvalitati cilvekam var liecinat dazada veida pazimes,
pieméram, atkartota pamosanas nakts laika, ka ari noguruma sajuta pat
péc 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 péec Tiek gulets visu nakti, Ja pamostaties, tad
iekapsanas gulta (15-30 nepamostoties vairak par nomoda esat mazak
minusu laika vai mazak) vienu reizi par 20 minutém

Varat guléet jusu vecuma Modrums un labsajuta diena.
grupai optimalo stundu Nav vajadzibas péc parmerigas
skaitu diendusas vai stimulantiem

(pieméram, kofeina)

Sleep Foundation. (2025), How To Determine Poor Sleep Quality. Sleep Foundation. leguts no
https;//www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene/how-to-determine-poor-quality-sleep
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MIEGA TRAUCEJUMI 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 IEVEROSANAS JAUTAJUMUS.
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Homeostatiskais
faktors

Nosaka miega
nepiecieSamibu un miega
kvalitati atkariba no
iepriekseja nomoda laika.

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

Cirkadianais
faktors

letekmé miega un
nomoda ciklu, saistits ar
organisma 24 stundu
biologisko pulksteni.

Hronotipi - cirkadiana
ritma izpausme un
letekmé miega-nomoda
cikla laiku.

Miega
higiena

letekmé, ka viegli iemigt
un cik kvalitativs ir miegs,
pieméram, regulars miega
rezims, elektronisko iericu
lietoSanas ierobezosana
pirms gulétiesanas,
fiziskas aktivitates.
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MIEGA HIGIENA

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

Pieversot uzmanibu savai
miega higiénai un ievéerojot
noteiktas rekomendacijas,
butiski var uzlabot savu
miega kvalitati un veselibu
kopuma.

(Hauri, 1991)

Miega higiéna ietver
dazadu pasakumu
kopumu, pieméram,
cel§anas un gulétieSanas
laika regularitati,
gulésanas vietas apstaklu
uzlabosanu un citus
faktorus, kas var uziabot
miega kvalitati.




-_"
PASAKUMU KOP
VEICINAT UN SAGLAW\ ‘

MIEGA K




Cel$anas un gulétieSanas
laika regularitate

Doties guléet viena un taja Celties katru dienu noteikta
pasa* laika, ieskaitot ari laika, ieskaitot ari nedelas
nedelas nogales! nogales!
Regulars miega rezims Pat dazu stundu nobide var
palidz uzturet stabilu izjaukt organisma ieksejo
cirkadiano ritmu. pulksteni.

*Optimali: ne vairak ka +30 mindtes katru dienu
Pienemami: [idz +1 stundai — tas veél butiski neietekmé miega kvalitati lielakajai dalai cilveku

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 kvalitgtes raksturojosiem
Indikatoriem. Nemot véeraq, ka katram cilvekam var but savas individudlas
patnibas, prasibas miega ilgumam var atskirties.

« Miegam nepieciesamais laiks var but atkarigs ne tikai no
geneéetiskajam cilveka 1patnibam, bet ari no, pieméram, vecuma,
fizisko, ka ari garigo traucejumu esamibas, izteiktibas,

 Miega ilgums mazaks par 7 stundam pieaugusiem cilvekiem ir
saistits ar dazadu veselibas traucéjumu, pieméram, augsta
asinsspiediena, aptaukosanas, insulta, diabéeta un psihisko
veselibas traucejumu risku. ‘

\
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MIEGA ILGUMS

Vecuma grupas

Jaundzimumsais
Zidainis
Mazs berns
Pirmsskolas vecuma bérns
Skolas vecuma bérns
Pusaudzis

Jauns pieaugusais

Pieaugusais

Vecaks pieaugusais

Vecuma grupas

0-3 menesu vecs

4-11 menesus vecs
1-2 gadus vecs
3-5 gadus vecs
6-13 gadus vecs

14-17 gadus vecs
18-25 gadus vecs

26-64 gadus vecs

65 vai vairak gadus vecs

Rekomendétais
miega ilgums

14-17 stundas

12-15 stundas
11-14 stundas
10-13 stundas
9-11 stundas
8-10 stundas
7-9 stundas
7-9 stundas

7-8 stundas

How Much Sleep Do We Really Need? Sleep Health Foundation, 2024.
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Vai miega trukums ir bistams?

Q Palielinats negadijumu risks — samazinata koncentrésanas
C? (Yazdaniraad et al., 2017).

% Slikts miegs val miega trikums palielina depresijas un citu
W& psihisko traucejumu risku (Breslau et al., 19906).

Iss miega ilgums saistits ar trauksmi, depresiju, aptaukosanos,
diabétu, sirds un asinsvadu slimibam, infekcijam, demenci, vézi un
palielinatu mirstibu.

%

Kecklund and Axelsson, BMJ 2016
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Elektroniskas ierices

Neizmanto elektroniskas ierices 30
minutes pirms guléesanas

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)
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GULAMISTABA

Erta gaisa temperatura
(18-20 °C)

R -
Klusa Tumsa

Griefahn, B., Brode, P., Marks, A., et. al. Autonomic arousals related to traffic noise during sleep. Sleep, 2008, N 31, p. 569-577
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DIENDUSAS

(S~ -
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Neparsniegt 30 Isas diendusas, kas Piemeérotakais laiks
minates, jo tad var ilgst 10-20 minudtem, diendusai ir agra
rasties pretéejs paaugstina modribas peécpusdiena.
efekts - lielaks sajutu, ka ari darba
nogurums. izpildes efektivitati.

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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Regularas fiziskas
aktivitates uzlabo
MIEPER AL
(Alnawwar et al., 2023)

Labakas sekas, ja
vingrosana notiek
vismaz 3-4 stundas
pirms gulétieSsanas

Samazina stresu un
uzlabo garastavokli,
kas veicina labaku

Parak intensiva fiziska
slodze tiesi pirms
guletiesanas var

traucet iemigsanu

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

Mieriga slodze, pieméram,
pastaigas svaiga gaisa ari
ir vértigas miega
uzlabosanai
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Uzturs

Pirms gulétiesanas izvairities no lielam edienreizeém.
@ leteicams ést vismaz 2—3 stundas pirms gulétiedanas.
@ Veseligs uzturs ir saistits ar labaku miega kvalitati.

Qo Samazinat $kidruma daudzuma uznemsanu pirms gulétie3anas.

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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KOFEINS

Kofelns ir stimulants — kave Sastopams ne tikai Var palielinat
melatonina izdalisanos un kafija, bet ari teja, iemigsanas laiku un
miega iestasanos. sokolade, energijas saisinat kopejo

dzerienos, kola utt. miega ilgumu.

letekme var ilgt 6-8 leteicams nelietot kofeinu péc
stundas pec plkst. 14:00 (dienas darbs)
lietosanas.

Khazale, H., Sadeghi, K., Chehrli, 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 - Palielina nakts Var izraisit svisanu
mazak sapnu un‘mazaka pamosanas iespéjamibu un nemieru nakti.
atminas nostiprinasana. un trauce dzilo miegu.

leteicams atteikties no leteicams nelietot alkoholu
alkohola pilniba vai vismaz 3-4 stundas pirms
izvairities lietot pirms guletiesanas.

guletiesanas.

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

Nikotins ir stimulants — tas aktivizé nervu
sistemu.

Var apgratinat iemigsanu un samazinat
miega kvalitati.

Smekétaji biezak mostas naktl 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

Péetijumi liecina, ka
pamatprincipu ieverosana
miega higiéna var butiski
uzlabot miega kvalitati un
palidzet uzlabot un arstet

tadus veselibas traucéjumus
ka hronisks stress un
trauksme (Roja et al., 2014).

Cilvekiem ar
sliktaku miega
higienu ir
augstaks
trauksmes un
depresijas risks

Harma, M. I., Poppius, E., et. al. Job stress and sleep disorders: Findings from the Helsinki Heart Study. Stress and Health, 2000, N 15, p. 65-75
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Sliktas miega higieénas
rezultata cilvékiem var Izjutot miegainibu
samazinaties iekséjie darba laika, darbinieki
resursi, lai pilnvertigi vairak iesaistas citas
un efektivi spétu pildit nodarbés neka darba
savus darba pienakumu veiksana,

uzdevumus, ka ari piemeéram, lieto
pietiekami socialos tiklus.

Pievérsot uzmanibu
darbinieku miega
higiénai, var veicinat gan
darbinieku labsajutu,
veselibu un darbspejas,
gah organizaciju
veiksmigu darbibu un
attistibu (Herscher et al,,

2021).
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NELAIMES GADIJUMI DARBA

nolo

Nelaimes gadijumi darba vieta
samazina darbspéjas un
produktivitati.

A ?%
Parmeériga miegainiba darba vieta

butiski palielina darba notikusu
nelaimes gadijumu iespejamibu.

Uehli et al., 2014
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NELAIMES GADIJUMI DARBA

Pétijuma apkopoti dati no 27 novéerojuma
pétijumiem (kopa 268 332 dalibnieki).

Dalibnieki ieklautajos pétijumos bija 16 lidz 70
gadus veci darbspéjigi pieaugusSie virieSi un
sievietes.

Nemti verd miega traucejumi neatkarigi no to
lguma vai biezuma, ka ari darba traumas
jebkadas smaguma pakapes.

Secinats, ka darbiniekiem ar miega
traucéjumiem bija par 62% augstaks nelaimes
gadijumu darba risks.

Aptuveni 13% darba traumu varétu bit saistitas
ar miega traucejumiem.

Uehli et al., 2014
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Nakts darbs

 Nakts darbs ir ikviens darbs, ko veic nakts laika vairak neka divas
stundas.

* Ar nakts laiku saprotams laikposms no pulksten 22 lidz 6.

 Nakts darbinieks Ir darbinieks, kurs parasti veic nakts darbu
saskana ar mainu grafiku vai vismaz 50 dienas kalendara gada.

Darba likums. https://likumi.lv/ta/id/26019
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* Nakts darbiniekam ir tiesibas veikt veselibas parbaudi, pirms vins tiek nodarbinats nakts darba, ka ari
tiesibas veikt turpmakas regularas veselibas parbaudes ne retak ka reizi divos gados, bet darbiniekam, kurs
sasniedzis 50 gadu vecumu, — ne retak ka reizi gada. Izmaksas, kas saistitas ar sadam veselibas

parbaudem, sedz darba devejs.

« Darba devejam japarcel nakts darbinieks piemeérota darba, kas veicams dienas laika, ja ir arsta atzinums, ka

nakts darbs negativi ietekmé vina veselibu.

« Aizliegts nodarbinat nakts laika personas, kuras ir jaunakas par 18 gadiem, grutnieces un sievietes

pécdzemdibu perioda lidz vienam gadam, bet, |a sieviete baro bérnu ar krati, — visa barosanas laika, ja ir

arsta atzinums, ka attieciga darba veiksana rada draudus sievietes vai vinas bérna drosibai un veselibai.

« Darbinieku, kuram ir bérns lidz triju gadu vecumam, nodarbinat nakts laika atlauts tikai ar vina piekrisSanu.

Darba likums. https://likumi.lv/ta/id/26019



Nakts darba ietekme uz veselibu

 Nakts mainas izjauc dabisko cirkadiano ritmu, apgruatinot aizmigsanu un
samazinot miega kvalitati (Cho et al., 2026; Wang et al., 2026)

* Pleaug iespéjamiba miega traucéjumiem (Cho et al., 2026; Wang et al., 2026)

 Regulars nakts darbs palielina sirds slimibu, diabéta un aptaukosanas risku
(Wang et al., 2025; Cho et al., 2026)

* Nakts un mainu darbs ir saistits ar zemaku kognitivo sniegumu — var
pasliktinaties uzmaniba, darba atmina, informacijas apstrades atrums un
kognitiva kontrole (Vlasak et al., 2022).



Nakts darbs

» Dienas miegs péc nakts mainam reti parsniedz 5 stundas (Korsiak
et al., 2018)

* Miegs pirms agram mainam (sakums pirms plkst. 6:00) biezi ilgst
5—95,5 stundas (Kecklund & Axelsson, 2016)

» Miegs starp 1sam atputam starp mainam (<11 stundas) biezi ir 5—
5,5 stundas (Vedaa et al., 2016)

* Miegs pirms agram mainam nav atjaunojoss, pamosties ir gruti
(Kecklund et al., 1997)
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NELAIMES GADIJUMI DARBA

« Katru gadu valsti vidéji 8% no visiem DARBA AIZSARDZIBAI JAPIEVERS
. . _ . - UZMANIBA, ARI STRADAJOT NAKTIS!
nelaimes gadijumiem darba notiek nakt.

 Nelaimes gadijumi darba notikusi kritot un o NO 22:00
pakritot, iespiezot dazadas kermena dalas 1 7 6 GADA NAKTIS K0, SR
. — = 60 NOTIEK
iekartas. o
@ Apstrades ripnieciba P - /
_ . _ . . ] ® Veselibas un socialas apripes nozare _~ 8 o
« Tapat traumas ir gutas fiziskas spriedzes ® Transporta un uzglabasans nozare
. \ . . - . v < . 49 @ Vairumtirdzniecibas un mazumtirdzniecibas nozare NO VISIEM
reZUItata - nevelkll pangeZOt, IzmeZgOt kaJaS_ @ Valts parvaldes un aizsardzibas nozare NELAIMES
GADIJUMIEM

20

22 21
15
IIIl :

Avots: Valsts darba inspekcija, 2025.
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NELAIMES GADIJUMI DARBA
Ko rada pétijjumi?

Nakts mainas nelaimes gadijumu risks ir par 36% augstaks neka rita mainas.

Secigas nakts mainas palielina risku — 4. nakts maina péc kartas nelaimes gadijumu risks
ir par 36% augstaks neka pirmaja nakts maina.

Péc 9. darba stundas nelaimes gadijumu risks sak batiski pieaugt.

Mainas, kas ilgakas par 12 stundam, traumu risks bija par 34% augstaks.

Fischer, D., Lombardi, D. A, Folkard, S., Willetts, J., & Christiani, D. C. (2017). Updating the “Risk Index”: A systematic review and meta-
analysis of occupational injuries and work schedule characteristics. Chronobiology International, 34(10), 1423-1438
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NELAIMES GADIJUMI DARBA
Ko rada pétijjumi?

2025. gada sistematiskais parskats: vairuma petijjumu nakts mainas bija saistitas ar
paaugstinatu nelaimes gadijumu risku (Moen et al., 2025).

Veselibas aprupe: nakts mainas un 1ss atpuatas laiks starp mainam (<11 h) saistits ar
biezaku miegainibu darba un paaugstinatu incidentu risku gan darbiniekiem, gan pacientiem
(Vedaa et al., 2019).

Apstrades rupnieciba nakts mainas stradajosajiem var but butiski augstaks nelaimes
gadijumu risks (Shabani et al., 2024).

Biroja darba nakts darbs biezak izpauzas ka miega traucéjumi, nogurums un izsikums, kas
var ietekmét uzmanibu un darba sniegumu (Consiglio et al., 2016).



Nakts darbs un miega higiéna

 Nakts darba veicgjiem miega probleémas ir biezak sastopamas neka dienas darbiniekiem,
tostarp 1ss miega ilgums un grutibas aizmigt (Luckhaupt et al., 2017).

* Miegs péc nakts mainas parasti ir isaks un mazak atjaunojoss, jo tas notiek laika, kad
organisma cirkadianais ritms veicina nomodu (Akerstedt & Wright, 2009; Kecklund &
Axelsson, 2016)

* Nakts darba gadijuma 1pasi nozimiga ir miega vides pielagosana dienas miegam — gaismas
un trokSna ierobezosana palidz radit apstaklus, kas vairak lidzinas nakts miegam. (Shriane et
al., 2023)

* Nakts darbiniekiem nepiecieSamas tiesi vinu darba rezimam pielagotas miega higienas
rekomendacijas (Shriane et al., 2023)
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NAKTS MAINAS: MIEGA HIGIENA

Rekomendacijas darba devéjam

Japievérs uzmaniba Izglitosana par Nodrosinat regularus
s ] : higie .
apgaismojumam } m'?gjcl |_9|9an un ) partraukumus
darba laik3 tas ieverosana
Nodrosinat diendusu Nodrosinat veseligas |
telpas > partikas iespéejas ari } SR =organizacija,
nakti N

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

Lai samazinatu nelaimes gadijumu risku,
nakts mainu grafika butu jabut:

* ne vairak ka 3 secigas nakts mainas,;

* partraukumi starp mainam vismaz 11
stundas;

* mainas ilgums ne vairak ka 9 stundas.

* izmantot uz priekSu rotéjosu mainu
grafiku: diena — vakars — nakts.

Garde et al. Scand J Work Environ Health 2020;46(6):557-569
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SRR G Veselibas veicinosi pasakumi, lai
uzlabotu darbinieku miega higienu

|zglitot darbiniekus par miega higiénu, rikojot dazada veida apmacibas un seminarus.

» Darba vieta izvietot informaciju par miega higiénu, miega veselibas specialistiem .

* Veidot apmacibas ar meérki apmacit darba devejus un dazadu limenu vaditajus par miega
traucejumu paziméem.

« Darbavietas nodrosinat iespéju darbiniekiem gulét diendusas. Izglitot, ka diendusai nevajadzétu
blt ilgakai par 30 minttem, jo tad var rasties tieSi pretéjs efekts — darbinieki var justies vairak

nogurusi un miegaini. lerikot klusu, tumsu, értu, diendusam paredzétu vietu.

* Piedavat darbiniekiem aprékinat savu miega higiénas indeksu, lai katrs varétu novertet savu miega
higienu.

* leteikt darbiniekiem veidot savu miega dienasgramatu, lai darbinieki varetu objektivi novertet savus

ar miegu saistitos paradumus.

Garbarino, S., Tripepi, G., Magnavita, N. Sleep Health Promotion in the Workplace. J. Environ. Res. Public Health, 2020, N 17, vol. 21, p. 7952.



SUNSTAR® GROUP

MIEGS - PRATAM, GARAM
UN KERMENIM

Miega laika organisms atpasas, atjaunojas un uzkraj $inas energijas rezerves, lidz ar to
uzlabojas veseliba. Nakts miegam vajadzétu bat 7-8 stundu ilgam.

IETEIKUMI VESELIGAM MIEGAM

u Gultu izmanto tikai N Diendusa: ne ilgaka
miegam. “” ka 30 min.

Dienas laika atrodi
mirkli, kad pardomat
Sodien notikuso un to,
kas jadara rit.

e

N
]

Nelieto elektroniskas
ierices 30-60min.
pirms gulétie3anas .

Izveido rezimu - ej
gulét un celies viena
un taja pasa laika.

Regularas fiziskas
aktivitates ne vélak ka
3h pirms gulétieSanas.

E

£ Ediens - neliela uzkoda,

lai nemoka izsalkums.

Kofeins - nelieto 4h
pirms gulétieSanas.

o)

Alkohols/smékésana un
citas vielas - samazina
miega kvalitati.

Skidrums - lieto dienas
laika, nedzer daudz
pirms naktsmiera.

B ¢ ©

@9 |

Veseligs miegs uzlabo darba spéjas un pagarina dzivildzi, samazina stresu, ka ari samazina
hronisku saslimsanu attistibu.

SUNSTAR® OPTIV
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MIEGA HIGIENA PIRMS NAKTS MAINAS

Rekomendadacijas darbiniekiem

Kofelnu atst3aj
laikam, kad tas
nepiecieSams
modribai

i ""

Prioritizet pietiekamu

kopéejo miega ilgumu,

levero miega higienu
ikdiena

Centies uz nakts mainu

lerasties izgulejies

A L1 5 W T\

Paéd pilnvertigu
maltiti un sagatavo
vieglas uzkodas un

udeni

Sagatavo majas Pirms mainas apsver
vidi dienas miegam 15-20 min isu
jau ieprieks diendusu

-
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MIEGA HIGIENA NAKTS MAINAS LAIKA

Rekomendacijas darbiniekiem

Kofeinu lieto strategiski
mainas pirmaja dala,
nevis isi pirms planota

Uzturies pietiekami
} Regulari izmanto

apgaismota vide

. partraukumus
miega.
p . B ————
Kusties el [sa 15-20 mi
- sa 15-20 min
o = uzianion diendusa var uzlabot
Ipasi monotona vai miegainibas pazimém | y
RS modribu un darba

shiegumu

-
T T —— 47

ReSe "-.:.'-.\"::-',*" xS 7. arer, 4
“w‘ cJ 'J Work Environ Health 2020;46(6):557-569

>

gadijuma.
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' MIEGA HIGIENA PEC NAKTS MAINAS

Rekomendacijas darbiniekiem

] ' - o lzvairities no
Gaisma ietekme melatonina

ol ' S 0 ’ lzveidot klusu un vésu *} kofeina, ekraniem
veidoSanos — tumsa vide ! .» 2 .
vidi dienas miegam un smagas
palidz sagatavoties miegam maltites pirms
’ =k
A\
o lespeju robezas . L A Ja ir miega traucéjumi-
= : Prioritizet pietiekamu | _ @ _
saglabat vienotu - _ . | versties pec
: . u kopéejo miega ilgumu R
miega grafiku, ari profesionalas
brivdienas palidzibas

Garde et al. Scand J Work Environ Health 2020,46(6).557-569
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Ko rada pétijjumi?

* Rudpniecibas uzneémuma tika ieviesta 5 ménesu miega higienas un miega pratibas programma nakts
darba veicgjiem.

« Sakotngji tika izvértéts 471 pastavigais nakts darbinieks. 45 darbiniekiem, kuriem konstatéja
paaugstinatu nogurumu un miegainibu, tika piedavata daliba programma.

« Programmas laika notika 3 grupu nodarbibas par miegu, miega higienu un veseligiem miega
paradumiem, ka art individuala konsultacija, kura darbiniekam sagatavoja personalizétu planu.

 Péc 5 ménesiem btiski samazinajas nogurums — vidéjais raditajs no 6,67 lidz 4,78 (p<0,001).
« Butiski samazinajas art miegainiba — no 15,49 lidz 11,8 (p<0,001).

* Nemot vera rezultatus, programma tika ieklauta uznémuma turpmakajos arodveselibas pasakumos.

A P Amaral, L T Camara, L S Nunes, A A Gomes, Fatigue and sleepiness in night workers: preliminary results of an educational program, European Journal of Public
Health, Volume 30, Issue Supplement_5, September 2020, ckaa166.356
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Niderlandes piemeérs

« Peétijums: 210 nakts mainas stradajosi veselibas apripes darbinieki 12 Niderlandes universitates slimnicas nodalas.

« Tika Tstenota veselibas veicinosanprogramma nakts darbiniekiem, kas tika 1stenota 3 ménesus, rezultatus veértgjot
ari péc 3 un 6 ménesiem.

Ko ieviesa?

E-apmacibu par miegu un veselibu nakts darba laika

Individualas miega konsultacijas darbiniekiem ar miega problémam un izteiktu nogurumu
Snaudas istabu 1sam snaudam nakts mainas laika

Veseligas partikas pieejamibu nakts mainas

Apmacibu par veseligaku mainu grafiku veidosanu

Nodalas iesaistija ari darbiniekus—véstnesus, kuri palidzéja programmu ieviest ikdienas darba.

Kas uzlabojas?
« Ar nakts darbu saistita bezmiega izplatiba samazinajas par 11 % péc 3 ménesiem un par 13% vélaka mérijuma.
« Péc 6 ménesiem bitiski samazinajas nogurums — augsta noguruma ipatsvars samazinajas no 57% lidz 39%.

Galvena atzina
 Kompleksa pieeja, apvienojot darbinieku izglitosanu ar izmainadm darba vidé un darba organizacija, var mazinat ar
nakts darbu saistitu bezmiegu un nogurumu

van de Ven et al., 2024. International Journal of Nursing Studies, 160, 104881.
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Nakts mainas izjauc dabisko cirkadiano ritmu, apgrutinot aizmigsanu un samazinot miega
kvalitati (Cho et al., 2026; Wang et al., 2026)

Nakts darba veicgjiem miega problémas ir biezak sastopamas neka dienas darbiniekiem,
tostarp 1ss miega ilgums un gratibas aizmigt (Luckhaupt et al., 2017).

Nakts mainas ir saistitas ar paaugstinatu nelaimes gadijumu risku (Moen et al., 2025).
levérojot labu miega higiénu, iespéjams butiski uzlabot miega kvalitati (Chehri et al., 2023).

Ir batiski izglitot nakts darba veicejus un vinu gimenes par veseligiem miega paradumiem,
veicinot darbinieku veselibu un drosibu darba (Amaral et al., 2020).

Visefektivaka ir kompleksa pieeja — darbinieka v ' adumi
istenotiem darba vides un organizacijas uzlabojumiem Ziné

letekmi (van de Ven et al., 2024).

KOpa ar darba deveja

P SRR AR O
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PALDIES!

SIMONA BALTE

simona.balte@sunstar.group
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