Miego trukumas

Miegas - svarbi vaiky raidos dalis. Per parg vaikas turéty iSmiegoti 40% jos
laiko. Jeigu vaikai miega nepakankamai, tuomet yra neigiamai veikiama tiek
fiziné, tiek emociné bei socialiné vystymosi dalys.

Nustatyta, kad miego kokybé siejasi su visaverciu vaiky funkcionavimu. Vaikams
ir paaugliams daznai atsiranda problemy susijusiy su atmintimi ir Ziniy
jsisavinimu. Nemaza dalis tyrimy jrodeé, kad butent Sios priezastys atsiranda dél
nepakankamo miego ir prastos jo kokybés.

Miego trukumas neigiamai atsiliepia ir imuninei sistemai. Vaikai tampa maziau
atsparus jvairioms ligoms ir infekcijoms. Didéja rizika ateityje susirgti Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, didéja galimybé atsirasti psichikos sutrikimams. Zvali vaiko
biisena per visa dieng atspindi, jog vaikas iSsimiegojo gerai ir iSmiegojo reikiamag
miego valandy skaiciy. Pasitaiko, jog dél miego trukumo mazi vaikai kartais gali
pasirodyti netgi hiperaktyviis, taciau vyresniems vaikams miego tritkumo
pozymius atskirsime i$ nepastovios ir blogos jy nuotaikos. Tyrimais yra jrodyta,
kad ilgai besitesiantis nuolatinis miego trukumas yra glaudziai susijes su Zzmoniy
nutukimu, tai pastebima ir vaiky bei jaunimo tarpe. Svarbu paminéti ir tai, kad
vis délto létinis miego trukumas vaiky ir paaugliy tarpe yra pasiekes epidemijos
lygi, ne tik Lietuvoje bet ir visame pasaulyje. Tyrimai rodo, kad vaikai ir
paaugliai nemiega tiek, kiek jiems rekomenduoja PSO. Jvairiy tyrimy rezultaty
duomenimis galime pastebéti, kad nepakankama miego trukmeé vaiky tarpe yra
itin didelé ir opi visuomeneés sveikatos problema. Labai svarbu islaikyti ir aiskias
miego rezimo taisykles: €jimas gulti reikiamu laiku ir jvairiy blogy jprociy
atsisakymas (pavyzdziui, uzmigimas lovoje beziurint televizoriy arba su
iSmaniuoju jrenginiu rankose) gelbés ateityje ir prisidés prie dabartines
sveikatos gerinimo.

Miego metu gaminasi augimo hormonas somatotropinas, kuris issiskiria iki dvyliktos
valandos vakaro, todel turéty buti tinkamai parinktas laikas vaikui eiti gulti miegoti.



Svarbu paminéti ir vaiky mityba. Ji siejama ne tik su sveikata, bet ir su vaiky augimu.
Labai svarbu ne vien tik tai, kg valgo vaikai, bet ir tai, kokj mitybos pavyzdj ir jprocius
jie gauna ir perima i$ tévy. Mitybos klausimai aktualls ir ugdymo jstaigoms. Vis
daugiau démesio skiriama vaiky mitybos klausimams, kuriami ar tobulinami nauji
valgiarasciai, vieSinama informacija tévams apie sveikos mitybos rekomendacijas
auginant vaikus.

Vertinant kiek tiriamieji vaikai (7 - 11 m.) miega valandy per parg ir ar atitinka PSO
nustatytas miego trukmés normas buvo nustatyta, kad didZioji dalis tiriamuyjy per
parg miega darbo dienomis daugiau nei 10-11 val. (9,9 proc.), savaitgaliais (58 proc.)
ir atitinka PSO rekomenduojamas miego trukmeés normas. Kita dalis tiriamyjy miega
9 valandy per para (18,3 proc.), savaitgaliais (17 proc.) ir didzZioji dalis 7-8 val.
(atitinkamai, 25,3 proc., 21,1 proc.), savaitgaliais (atitinkamai, 9,9 proc., 11,2 proc.)
bei 6 val. (14 proc.)- neatitinka rekomenduojamy miego trukmés normy. m.) miega
valandy per parg ir ar atitinka PSO nustatytas miego trukmés normas, buvo
nustatyta, kad didzioji dalis tiriamyjy per parg miega darbo dienomis daugiau nei 9
val. (19,3 proc.), savaitgaliais 9-12 val. (67,6 proc.) ir atitinka PSO rekomenduojamas
miego trukmés normas. Kita dalis tiriamuyjy miega 8 valandy per parg (37 proc.),
savaitgaliais(14,5 proc.) ir didZioji dalis darbo dienomis 6-7 val. (atitinkamai, 13 proc.,
19,4 proc.), savaitgaliais (8 proc.) neatitinka rekomenduojamy miego trukmeés
normy, bet net 11,2 proc. vaiky miega tik 3-4 val. per parg, savaitgaliais iSlieka beveik
9,6 proc. vaiky mieganciy 3-4 val. per parg.Daznai miego trukmeé yra trumpesné
nei rekomenduojama pagal tam tikrg vaiko amziy, o nevisavertis miegas ar
miego trukumas turi jtakos sveikatai. Yra pastebimi vaiky démesio sutrikimai,
nuotaiky svyravimai, daznai pasitaiko ir ilgesnis reakcijos laikas, kurybiskumo
stoka ar netgi jvairiy pojuciy iSkraipymai. Taigi, tinkami miego jprociai bei
fizinis aktyvumas yra neatsiejami sveikos gyvensenos komponentai, kurie labai
svarbus Zzmogui, o ypac vaikui, nes padeda palaikyti gera sveikatos bukle,
savijauta, islaikyti teigiama gyvenimo kokybe.

Atsizvelgiant ] mokslininky rekomendacijas, paaugliai turéty miegoti 9 - 10 val.
per para. Atlikto tyrimo metu yra pastebeta, jog Siy rekomendacijy darbo
dienomis laikosi tik mazuma tirty paaugliy, nes daugumos paaugliy miego
trukmeé per para darbo dienomis yra gerokai per trumpa, tg patj pastebi ir 7 - 11
m. vaiky amziaus tarpe. Pastebéta, kad miego trukuma darbo dienomis vaikai
siekia kompensuoti savaitgaliais, daugiau kaip pusé 67,6 proc. (12 - 16 m.) vaiky

savaitgaliais miega nuo 9 iki 12 val. per parg, o 7 - 11 m. (58 proc.).



Taigi dauguma vaiky nesilaiko tinkamo dienos rezimo, eina miegoti per vélai, ir jy
miego trukmeé per parg yra per trumpa. Kasdien tinkamo dienos rezimo laikosi kas
deSimtas vaikas. Dauguma vaiky ruosia pamokas nepailséje. Dauguma vaiky eina
miegoti per vélai - vidurnaktj (24 val.) ir véliau. Sveikatos ugdymas vaikystéje ir
paauglystéje yra labai svarbus veiksnys auganciam organizmui.

Paruosé: visuomeneés sveikatos priezitiros specialisté Audra BertaSiené (naudota
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