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Miegs ir |oti svariga musu dzives dala.
Aptuveni 8 stundas miega ir vidéja
norma pieaugusam cilvékam, taCu var
bat individualas atSkiribas. Dazi no
mums vieglak tiek gala ar miega
trukumu, citiem tas izraisa loti lielu
diskomfortu. Neizgul€jies cilveks biezZi
klust nomakts un atri aizkaitinams.
Miega trukums palielina atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanas riskus,
palielina traumu riskus.

* Neizgulesanas palielina kludu biezumu darba vai skol3, jo
samazinas uzmanibas koncentréSanas un noturibas spéjas.
Dazu pétijumu rezultati norada ka masas, kuras strada 12
stundu mainu pielauj 3 reizes vairak kludu darba, neka tas,
kuras strada 8 stundas.

* Hronisks miega deficits negativi ietekmé musu veselibu - ka
fizisko, ta psihisko. Tas var negativi ietekmét muasu attiecibas
gan ar gimeni un partneri, gan ari darba. Tas negativi ietekmé
musu darba spéjas.
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Cilvekiem, kuri strada mainu darbu
(stradajot ari naktis) ir lielaki riski miega
traucéjumu attistibai. Tos sauc par mainu
darba miega traucéjumiem. Mainu darbs
ir pretruna ar lielako dalu cilveku
biologisko cirkadianas ritmu.

KA SEV PALIDZET?

Prioritizé miegu!

Gatavojies miegam, ievéro ritualus (ieej
silta dusa, izdzer siltu téju, medite,
neizmanto datoru, telefonu un citas
ierices, kas var aktivizet smadzenu
darbibu).

Atsledz skanu un vibracijas zvanu
telefona, 1pasi, ja guli péc dezlras pa
dienu. Pabridini gimenes locek]us, lai
netraucé. Vari lietot auss aizbaznus

Ja guli pa dienu, samazini gaismu jau
vismaz 30 minutes pirms doties gulét.
Vari lietot acu masku, lai vel vairak
slapétu gaismas ietekmi.
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Ja strada mainu darbu, centies nemt péc

iespéjas  lielakus  intervalus  starp
dezuram. Centies atpuUsties pirms un péc
dezuras.

Brivdienas centies izguléties, ievero
diendusu. (Ja ir kadi miega traucéjumi un
vakaros grutibas aizmigt — tad gan no
snaudam dienas vidu jaizvairas!)

lzverté savu nogurumu pec mainas, ja
juties noguris, nesédies pie stures.
Pardoma alternativu veidu ka tikt majas
vai kur var atpusties pirms cela.

Samazini kofeina un citu stimulatoru
lietoSanu, dod priekSroku miegam ka
energijas resursam.

Samazini alkohola lietosanu. Alkohola
lietoSana samazina miega kvalitati lidz
pat 40%.
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Brivaja laika ieklauj fiziskas aktivitates. 75

minutes augstas intensitates vai 150 \ '
minutes meérenas intensitates fiziskas ©
aktivitates nedéla samazina miegainibu

dienas laika un uzlabo koncentrésanas

Spéjas ari hoguruma.

Ja miegs ir traucets, konsultéjies ar miega
specialistu vai psihiatru, pat tad, ja pats
esi arsts!

Mes nevaram piespiest sevi
aizmigt atrak, tapat ka
nevaram piespiest atrak
sagremot édienu. Bet, meés
varam izveidot tadus ieksejus
un arl arejus nosacijumus,
kuri palidzés mums atrak
iemigt un labak izguléties.
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