Miegas ir sveikata

Medikai rekomenduoja suaugusiems zmonéms miegoti 8 valandas per parg, Vvisgi dauguma
nesilaiko miego higienos taisykliy ir miega kur kas maziau. Kovo 21-3ja, minint Tarptauting miego
dieng, yra siekiama atkreipti démesj j miego bei zmogaus biologinio laikrodzio reik§me ir svarbg
sveikatai.

Kodél Pasaulio sveikatos organizacija miegg priskiria prie svarbiausiy sveikos gyvensenos
komponenty?

Pasaulio sveikatos organizacija miegg priskiria prie svarbiausiy sveikos gyvensenos komponenty.
Miegas islieka vienu jdomiausiy moksliniy tyrimy objekty. Per pastaruosius deSimtmecius yra
iSaiSkinta ir sukaupta itin daug svarbios informacijos apic miego svarbg sveikatai. Per visa
evoliucijos istorija visos gyvos biitybés, tarp jy ir Zmogaus lastelés, turéjo prisitaikyti prie
egzistuojancio 24 valandy paros ritmo, kurj chronobiologijos disciplina labai paprastai paaiskino,
remdamasi astronomijos mokslu. Zemé, per 24 valandas viena Karta apsisukdama apie savo agj,
patenka j tamsyjj ir Sviesyjj laiko periodus — dieng ir naktj.

Kokia yra saulés Sviesos reik§mé miego ir budrumo rezimui?

Mokslininkai nustaté, kad lemiamg jtakag miego ir budrumo rezimui daro dienos S$viesa
(uzfiksuojama akies tinklainés). Svarbu pazyméti tai, kad dienos metu saulés Sviesa skatina
hormono serotonino gamybg (i$ amino rtgsties triptofano), i kurio tamsiuoju paros metu Zmogaus
smegeny kankoréziné liauka gamina miego hormona melatoning. Tuomet prasideda paros ritmas
bei ima tikséti vidinis 24 valandy biologinis laikrodis, kuris yra vadinamas bioritmais. Tokie
bioritmai, kai organizmo funkcijy svyravimas désningai kartojasi per para, vadinami cirkadiniais
(lot. ,circa“ — mazdaug, ,dies” — diena, para). Cirkadinius ritmus regulivoja vir§kryzminis
pagumburio branduolys.

UZ paros ritma (biologinj laikrodj) reguliuojanciy geny atradimg — Nobelio premija

2017 mety medicinos ir fiziologijos Nobelio premija buvo jteikta cirkadiniy ritmy tyrinétojams
amerikie¢iams Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash ir Michael W. Young. Siems mokslininkams
pavyko isskirti genus PER (nuo anglisko zodzio period), TIM (angl. timeless) ir DBT (angl.
doubletime), reguliuojancius kiekvieno Zmogaus kiing sudaranciy lgsteliy 24 valandy paros ritmg
(biologinj laikrodj). Melatonino gamyba prasideda apie 20 val., pika pasiekia apie 24 val. nakties ir
pradeda mazéti apie 4 val. ryto. Todél pats fiziologiskiausias uzmigimo laikas, atitinkantis zmogaus
bioritmus, yra nuo 21 iki 23 val. Tai yra genetinis-biologinis uzmigimo laikotarpis, kurio metu
smegenyse prasideda kiekvienai miego fazei reikalingy medziagy gamyba.

Nuo ko priklauso Zmogaus cirkadinis ritmas?

Mokslininkai nustaté, kad zmoguje ritmingai keiciasi labai daug fiziologiniy funkcijy: arterinis
kraujospiidis, pulsas, Zmogaus kiino temperatira, skrandzio sulciy gamyba, lasteliy dauginimasis ir
kt. Taip pat nustatyta, kad zmoniy cirkadinis ritmas priklauso ne tik nuo geny, bet ir nuo iSoriniy
aplinkos salygy (aplinkos temperatiros, maisto, fizinio aktyvumo, streso) ir kity veiksniy.
Cirkadinio ritmo sutrikimai dazniausiai pasireiskia dirbantiems pamaininj darba, keliaujantiems per
kelias laiko juostas Zzmonéms, nesilaikantiems miego higienos taisykliy, turintiems psichikos
sutrikimy, patiriantiems nuolatinj stresg bei sergantiems jvairiomis 1étinémis ligomis.

Kokios gali biiti pasekmés iSsibalansavus Zmogaus vidiniam biologiniam laikrodZiui?
ISsibalansavus vidiniam biologiniam laikrodziui atsiranda pasekmiy, kurios neapsiriboja vien

nemaloniais emociniais pojiciais — daznai nukencia ir zmogaus sveikata. Mokslininkai nustaté, kad
tai gali biiti pagrindiniu antsvorio, diabeto ir net vézio rizikos veiksniu.



Kokia yra miego reikSmeé sveikatai?

Stai 10 priezaséiy, jrodanéiy, kad miegas yra svarbus jisy sveikatai, apraSomy interneto svetain¢je
healthline.com:

1. D¢l prasto bei nepakankamo miego net 89 proc. suaugusiyjy ir 59 proc. vaiky turi padidéjusj
svor] bei didesne nutukimo rizika.

2. Miego triitkumas isbalansuoja apetito pojt;:

— padidéja ,,alkio hormono* ghrelino (skatinancio apetitg) gamyba;

— sumazéja apetita slopinancio ,,s0tumo hormono* leptino gamyba.

3. Prastas miegas sutrikdo normalig smegeny funkcijg, blogina koncentracijg, atmintj beli
kognityvinius gebé&jimus. Geras miegas pagerina vaiky ir suaugusiyjy atminties efektyvuma.

4. Geras miego rezimas gali maksimaliai padidinti fizinj aktyvuma bei sportinj nasuma. Tyrimu
nustatyta, kad tinkamas miego rezimas pagerino krepsSininky greitj, tiksluma, reakcijos laikg ir
psiching bikle. Vyresnio amziaus motery nepakankama miego trukmé buvo siejama su
sumazéjusiu fiziniu aktyvumu. Tyrimo, kuriame dalyvavo daugiau nei 2800 motery, metu nustatyta,
kad prastas miegas sumazino jy darbinguma, tapo sunkiau atlikti jvairig fizing veikla.

5. Prastas ir nepakankamas miegas (maziau kaip 7-8 valandos) didina $irdies ligy ir insulto rizika.
6. Miego sutrikimas paveikia gliukozés metabolizmg ir turi jtakos antrojo tipo diabeto atsiradimo
rizikai. Eksperimentais buvo jrodyta, kad miego trikumas veikia cukraus kiekj kraujyje ir
sumazina jautrumg insulinui. Atliekant tyrimus su sveikais jaunais vyrais, kurie miegojo iki 4
valandy per nakt] 6 naktis i§ eilés, po kurio laiko tiriamiesiems buvo nustatyti prediabetiniai
simptomai. Sie simptomai i§nyko po vienos savaités normalios miego trukmés.

7. Prastas miegas yra siejamas su psichikos sveikatos problemomis (depresija) bei padidéjusia
savizudybés rizika. Nustatyta, kad 90 proc. zmoniy, serganciy depresija, skundziasi nemiga bei
obstrukcine miego apnéja.

8. Tinkamas miego rezimas pagerina imuniteta bei sumazina virusiniy perSalimo ligy rizika. Buvo
nustatyta, kad miegantieji maziau kaip 7 valandas persalimo ligomis sirgo 3 kartus dazniau uz tuos,
kurie miegojo 8 valandas bei valgé ¢esnaka.

9. Prastas miegas yra susijes su uzdegiminémis zarnyno ligomis ir gali padidinti $iy ligy
pasikartojimo rizikg (pvz., Krono liga).

10. Miego trikumas gali sumazinti socialinius jgudzius, paveikti emocijas bei pakenkti
bendravimui. Mokslininkai nustaté, kad prastas miegas daro neigiamg jtaka gebéjimui atpazinti
svarbius socialinius reigkinius, trukdo apdoroti emocine informacija. Zmonés, kurie miegojo
nepakankamai, pras¢iau atpazino pyktj ir laime.

Kodél pradéti darba nuo 9 val. Oksfordo universiteto profesorius P. Kelley pavadino
labiausiai paplitusia kankinimo forma?

Labai jdomius ir susimastyti ver¢iancius klinikiniy tyrimy duomenis apie neigiamg miego trakumo
poveikj sveikatai pateiké Didziosios Britanijos Oksfordo universiteto Miego ir paros bioritmy
instituto profesorius P. Kelley. Jis teigé, kad evoliucijos eigoje Zmogaus kiinas pasgmonéje
prisitaiké gyventi pagal saulés ritma, kurj reguliuoja pagumburis (hipotalamas, lot. hypothalamus),
ir mes negalime priversti organy (kepeny, Sirdies ir kt.) pakeisti $iy bioritmy, perstumdami laikg 2—
3 valandomis. Jis sukritikavo bitinybe kasdien anksti keltis ir dirbti bei mokytis nuo 9 val.,
pavadindamas tai rimta visuomenés problema, mat smegenys yra ver¢iamos dirbti tuomet, kai jos
dar miega.

Dar daugiau, miego trilkuma Siuolaikingje visuomengje jis pavadino labiausiai paplitusia kankinimo
forma ir pasitilé pakeisti socialinj darbo bei mokslo grafika, pradedant jj nuo 10 val. ryto. Pasak P.
Kelley, dél anksti prasidedanéiy pamoky kiekvieng savait¢ Didziosios Britanijos moksleiviai patiria
po 10 valandy miego trikuma, 0 tai neigiamai veikia jy psichine sveikata, emocine biiseng bei
darbo nasumg. Bitent miego trikumas amziaus grupéje nuo 11 iki 24 mety nurodomas kaip net 70
proc. psichikos sutrikimy priezastis. Vokiec¢iy miego tyrinétojas Hansas Giinteros Weessas teigia,
kad, jausdami miego trikumg, po kurio laiko tapsime nuolat neiSsimiegancia bei pervargusia
visuomene.



Todél, ne vien minédami Tarptauting miego diena, bet ir kasdien prisiminkite, kad ne tik sveikatai

palanki mityba, fizinis aktyvumas, bet ir sveikas miegas yra sveikos gyvensenos pagrindas bei
sveikatos ir ilgaamziskumo garantas.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos specialisté¢ Liucija
Urboniené



