Sveikas miegas — svarbus vaiko sveikatos rodiklis

Miegas — tai aktyvus smegeny veiklos procesas, biitinas normaliai emocinei ir fizinei savijautai,
démesio koncentracijos ir atminties formavimuisi. Pasaulyje miego sutrikimai nustatomi 30—50 proc.
vaiky; literatliroje vis dazniau pabréziamas jy komorbidiskumas bei jtaka raidos ir psichikos
sutrikimames, jvairiy ligy eigai (epilepsijai, Tourette sindromui). Net 88 proc. vaiky su sutrikusia raida
nustatomi ir miego sutrikimai; prasta miego kokybé¢ yra blogesnés prognozés rodiklis. Miego
sutrikimai gali signalizuoti apie nediagnozuotas somatines ir / ar psichikos ligas, nesutarimus Seimoje,
konfliktus bendruomenéje, mokykloje. Jie neretai diagnozuojami paveluotai, gydomos tik pasekmes,
neieskant priezasciy.

Miego struktiira
e Léto miego (LM) stadija (NREM):
— I stadija: raumenys atpalaiduoti, lengva pazadinti;
— I stadija: Iétéja kvépavimas, Sirdies veikla, zeméja kraujo spaudimas, temperatiira,
miegas gil¢ja;
— III stadija: gilus miegas, sunku pazadinti.
e Paradoksinio miego (PM) stadija (REM — rapid-eye-movement):
— didelis smegeny Zievés aktyvumas, formuojasi ilgalaikeé atmintis, sapnuojama,
kvépavimas ir Sirdies darbas nereguliarus, stebimi akiy judesiai.

Miego sutrikimy Kklasifikacija

1) Nemigos — sunkumas ar nesugebé¢jimas uzmigti ir / ar palaikyti miega, dazni prabudimai naktj ar
prabudimas per anksti, nepakankamas nakties miegas ir prasta miego kokybé. Sie simptomai
pasireiskia nepaisant sudaryty visy tinkamy salygy geram miegui ir sukelia funkcionavimo sutrikimus
dienos metu.

2) Su miegu susijusiy kvépavimo sutrikimy (kiidikiy miego apnéja, igimtas centrinés
hipoventiliacijos sindromas, obstrukcinés miego apnéjos ir kt.) pagrindinis bruozas — plauciy
ventiliacijos sutrikimai miego metu.

3) Centrinés kilmés hipersomnijos (narkolepsija, Kleine-Levin sindromas ir kt.) — miego sutrikimai,
apibiidinami kaip mieguistumas dieng (negeb¢jimas islikti budriam dienos metu, salygojantis
netyCinius uzmigimo epizodus), kurio priezastis néra sutrikes nakties miegas ar iSsiderings cirkadinis
ritmas.

4) Cirkadinio (miego-biidravimo) ritmo sutrikimai apibréziami kaip nuolatinis arba pasikartojantis
nesutapimas tarp paciento miego modelio ir norimo ar laikomo visuomenés norma miego modelio.

5) Parasomnijos (vaiks$ciojimas miegant, naktinis siaubas, naktiniai koSmarai, enurez¢) — miego
sutrikimai, kuriy pagrindinis bruozas yra jvairlis miego metu atsirandantys nepageidaujami pojuciai,
judesiai, emocijos, sapnai, autonominés nervy sistemos aktyvinimo pozymiai.

6) Motorinio aktyvumo sutrikimai miego metu — stereotipiski miegui trukdantys kiino judesiai.

7) Kiti miego sutrikimai (priklausomi nuo organiniy sutrikimy, sukelti cheminiy medziagy).

Miego sutrikimy ypatybés pagal amZiaus grupes

e Kidikiy miego sutrikimai: kiidikiy apné¢ja, staigios mirties sindromas, uzmigimo sutrikimas (46
proc. 6—12 mén. amz.), gérybinés miego mioklonijos. Jtakos turi anatominés ypatybés, ilgesné PM
fazé, nervy sistemos nebrandumas, perinatalinio periodo komplikacijos, taip pat vaiko aplinka,
tévy jgudziai (rikymas, miegojimas kartu, netinkamas maitinimas).

e lkibrendiminiame periode miego sutrikimai tokie dazni, kad neretai klaidingai traktuojami kaip
,horma‘“. Miego deficitas pasireiskia hiperaktyvumu, neramumu, bloga démesio koncentracija,
impulsyvumu, agresyvumu, atsirad¢ mokymosi sunkumai, elgesio sutrikimai véliau salygoja
charakterio poky¢ius bei socialines problemas. Miego stoka taip pat sukelia apetito padidéjima,
imuniteto susilpnéjima, o tai lemia didesnj vaiko sergamuma. Dazniausi sutrikimai: obstrukciné
miego apnéja (iki 2 proc. 2—6m. amz.), parasomnijos (vaik§c¢iojimas, kalbéjimas, naktinés baimeés,
enurez¢), uzmigimo sutrikimai, naktiniai koSmarai (10-50 proc. 3—6m. amz.). Naktinés baimés iki




61 proc. atvejy susijusios su kvépavimo sutrikimu miegant (adenoidy hipertrofija). KoSmarai
daugiau susije su nerimo sutrikimais, epileptiforminiu aktyvumu, tod¢l reikalingas kruopstus
iStyrimas. Miego kokybé suprastéja, sergant GERL, atopiniu dermatitu, bronchine astma,
helmintozémis.

e Paauglystéje ilgéja LM stadija, keiciasi dienos rezimas. Siame amzZiuje neretos elgesio / emocijy
problemos dél ankstesniu laikotarpiu buvusiy ir negydyty uzsitesusiy miego sutrikimy. Dazniausi
sutrikimai yra insomnija (2,2—17 proc.), cirkadinio ritmo sutrikimai. Narkolepsija paauglystéje gali
pasireiksti tik mieguistumu dieng be katapleksijos ar kity simptomy, todé¢l daznai
nediagnozuojama, priskiriama vaiko tingumui ar psichikos sutrikimams. Retas Kleine-Levin
sindromas pasireiskia bitent Siame amziuje (vidurkis — 15 m.), dazniau vaikinams (25:5); galimos
priezastys — smegeny navikai (III skilvelio, pagumburio uzpakalinés dalies), infekcijos, taip pat
gali biiti ir psichinés kilmes.

Gydymo principai

Gydymas pradedamas nuo priezasciy iSaiskinimo ir atitinkamo koregavimo. Miego sutrikimai
beveik visada gali buti diagnozuojami ir gydomi remiantis detalia anamneze. UZsitgsusiy miego
sutrikimy atvejais rekomenduojamas akiy dugno jvertinimas; polisomnografija tatkoma nuo 2m.
amziaus.

Itin svarbu uztikrinti pakankamg miego trukme, kuri kiekvienam vaikui yra individuali.
Atkreiptinas tévy / globéjy démesys i labai didele iSoriniy ir psichologiniy veiksniy jtaka. Vaiko
nerimo, emocings jtampos gydymui rekomenduojami augaliniai sedaciniai preparatai, psichohigiena.
Jei fizinj aktyvuma riboja liga, gali praversti Sviesos terapija arba didesnis Sviesos kiekis ryte.
Sutrikusios raidos vaikams skiriami melatonino preparatai.

Profilaktiniai patarimai (miego higiena)
e Tévams:
— reguliarus miego laikas;
— netriukSminga aplinka: neturéty biiti jjungti TV, radijas ar muzika;
— ramus pasiruoSimas miegui — susikurkite malony miego ritualg, kuris nuraminty vaika;
— 1iSvédinta ir pritemdyta patalpa, komfortabili temperatira;
— paguldyti reikéty dar neuzmigusius, nepervargusius vaikus (nepatariama gultis kartu |
lova);
— vengti saldziy maisto produkty vakare ir pries pat miegg bei itin aktyviy zaidimuy;
— neduoti jokiy kofeino turin¢iy produkty 6 valandas iki miego.

e Paaugliams:
— darbo - poilsio rezimas;
— reguliarus fizinis kruvis ir buvimas lauke;
— pasiruoSimas miegui (nusiraminimas): bent 0,5—1 val. prie§ miegg nedirbti kompiuteriu,
iSmaniuoju telefonu, nezitiréti TV. Atsipalaidavimui tinka pasivaiks¢iojimas, Siltas dusas;
— nepriprasti lovoje mokytis, dirbti kompiuteriu ir panasiai;
— nenaudoti kofeino turin¢iy produkty, alkoholio, neriikyti.
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