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e NEMIGA

Nemiga yra miego sutrikimas dél kurio kyla sunkumas uZmigti nakties pradZioje, negebéjimas pratesti miego
nubudus ar ankstesnis nei planuota pabudimas ryte.

Mazdaug 1 iS 3 Zmoniy bent kartg gyvenime yra patyre imine nemigga. Galbut tai buvo

sukeéles jvykis.
Létiné nemiga yra sunkesnis sutrikimas, kuris gali
stipriai paveikti misy gyvenima.
Létiné nemiga diagnozuojama, kai:

o neuzmiegama ilgiau kaip per 30 min.,
o miegama trumpiau nei 6 val.,

o atsiranda poilsio stoka ryte po miego
o visi Sie simptomai stebimi ilgiau kaip Sie simptomai kartojasi bent 3

3 ménesius, 3 kartus per savaite.

kartus per savaite ir néra sukelti kito
miego sutrikimo ar nulemti blogy
miego salygy, kai skiriama

nepakankamai laiko miegui.

Nemigos simptomals

Sunkumas uzmigti

Nuovargis

Ankstyvas nubudimas ryte

Démesio koncentracijos ar atminties

pablogéjimas

Socialinés, akademinés, Seiminés

veiklos ir darbingumo pablogéjimas

v Nuotaikos sutrikimai, padidéjes
dirglumas

v' Padidéjes mieguistumas dieng

v’ Elgesio sutrikimai (hiperaktyvumas,

impulsyvumas, agresija) vaikams

Sumazéjusi motyvacija, iniciatyva

DaZnesnés klaidos, nelaimingi

atsitikimai

v" Nerimas, nepasitenkinimas savo
miegu

v" Daini prabudimai naktj
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Mﬁ@@ Sﬂﬂﬁi[ﬁﬁkﬁm&ﬂ @]WM@S gali priklausyti nuo jy tipo ir atsiradimo

priezasties, tac¢iau dazniausiai yra gydoma vaistais, psichoterapija ir keic¢iant gyvenimo blda.

Standartiné létinés nemigos diagnozavimo eiga:

pirmiausia surenkami duomenys apie ligos pradzig, eiga, paplitimg Seimoje, taip pat tikslinga jvertinti

paciento ir kito Seimos nario nuomone apie miegg. Pagrindinés tyrimo priemonés yra klausimynai apie

vaistus, ligas, miego higieng bei miego dienyno, vedamo kelias savaites, jvertinimas.

Mieguistumo jvertinimas yra bitinas ir padeda skirti nemigos kilme.
Jtariant kvépavimo ligas (pvz., miego apnéjq), neramiy kojy su
periodiniais galiiniy judesiais miego metu sindromgq, naktines
epilepsijos formas ar parasomnijas bei narkolepsijqg, atliekamas visos

nakties poligrafinis tyrimas.

Pirminis gydymas

Esant létinei nemigai, pirmiausia rekomenduojama kognityviné elgesio terapija nemigai (KET-N). Ja

siekiama atsisakyti nemigg palaikancio elgesio.

Geram miegui ir miego sutrikimy prevencijai blitina miego higiena:

reguliarumas, kofeino ir nikotino, alkoholio, persivalgymo
vengimas prieS miegg. Stenkités nesinaudoti ekranais bent 2 val.

iki miego, sukurti tamsig ir ramig aplinkg, o prabudus nakt;j

nezvilgcioti j laikrodj. Butina rupintis miego aplinkos Svara,

nepamirsti reguliariai védinti patalpas.

pa%albd

Daugiau informacijos apie emocine sveikaty: www.pagalbasau.lt EMOCINES SVEIKATOS LINK

Parengé A. Serkinaité, visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiirg mokykloje,
Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, Varpo g. 9, Siauliai
aiste.serksnaite @sveikatos-biuras.|t
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