VISKAS APIE VAIKO MIEGA

Manoma, kad suaugusiam Zzmogui reikia 7-9 valandy miego. Taciau vaiko ar paauglio organizmas reiklesnis ir
miego jam gali reikéti gerokai daugiau. Kodél auganéiam ir brestanéiam organizmui svarbus kokybiskas miegas ir
kaip jj uztikrinti sukurti kokybiSko poilsio ruting. Svarbu suprasti, kad vaiko raida — tai ne tik mokymasis ar fizinis

augimas. Itin svarbi raidos dalis vyksta tada, kai vaikas miega. Miego metu vaiko smegenys apdoroja dienos

jspldZius, stipréja atmintis, ugdomi emociniai gebéjimai.

Kiek miego reikia vaikams?

Vaiky miego poreikis kinta priklausomai nuo jy amziaus. Kuo vaikas jaunesnis, tuo ilgiau jis turéty miegoti.
Maziausiems vaikams miegas yra ypac svarbus smegeny, emocijy ir fizinei raidai. Paauglystés laikotarpiu
miego poreikis artéja prie suaugusiyjy normos — apie 7-8 valandas per para. Vis délto, svarbiausias rodiklis
néra tik valandy skaicius — vaikas turi nataraliai atsibusti ryte, jaustis Zvalus ir pailséj¢s. Tai ir yra geriausias
sveiko miego pozymis.

Kodél vaikams taip svarbus miegas, ir ar tikrai jie miegodami auga?

Miegas yra aktyvus biologinis procesas, ypac¢ svarbus vaikams ankstyvojo vystymosi metu. Tam tikromis miego
fazémis sintetinamas augimo hormonas, miego hormonas melatoninas ir kiti svarbtis organizmo hormonai, o dienos
metu jgyta informacija patenka j ilgalaik¢ atmintj.Kadangi batent miego metu iSsiskiria augimo hormonas,
galimapatvirtinti — taip, vaikai auga miegodami.

Vaiko miegas sutrinka, kai prasideda kokios nors ligos — pilvo diegliai, alergija maistui, mazakraujysté,

dideli adenoidai, tonzilés ir kitos LOR ligos, inksty, endokrinologinés, Sirdies ligos, esant nutukimui. Kartais liga
gludi giliai, dar nepasireiské, 0 miegas jau sutriko. Tai budinga ypa¢ sunkioms nervy ligoms. Miega trikdo ne tik
ligos, bet ir vaiko psichologiniai iSgyvenimai, ypa¢ ankstyvas issiskyrimas su mama (vaika paliko auklei). Todél
vaikutis naktj pradeda prabudinéti, prasosi j tévy lova, nes taip nori kompensuoti prarastag démesj diena.
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Kodé¢l dél miego sutrikimu kaltinami iSmanieji telefonai?

Atlikti tyrimai negailestingi — atéjus 1T amZiui, kai Zmonés prie kompiuteriy, planseéiy ir mobiliyjy telefony
praleidZia marias laiko, prasidéjo tikra miego sutrikimy epidemija. Tai paaiSkinama paprastai — atsiradus galimybei
daugybe darby nuveikti kompiuteriu (ir ne tik dirbti, bet ir bendrauti bei pramogauti), zmonés ta veikla ,,nutempia® i
naktj. Kadangi ekranai $vie¢ia, smegenys negauna signalo gaminti miego hormong melatoning, kuris organizmui
batinas. Nors kompiuteriy ir mobiliyjy telefony ekranai, regis, Svyti silpnai, bet tos Sviesos visiSkai pakanka
sutrikdyti cirkadiniam ritmui. IStirta, kad melatoninas nesigamina net esant menkai 10 liuksy Sviesai. Beje, naktinés
lemputés, kurias tévai palieka vaikams jjungtas, kad nebijoty miegoti vieni, turi skleisti silpnesne nei 10 liuksy
Sviesg.

Tévai turéty Zinoti, kad piety miegas ar ilgas rytinis miegojimas (iki piety savaitgaliais) niekada neatstos nakties
pradzios miego, kurio metu gaminasi svarbis vaikui hormonai. Dienos miego metu vaikas tik pailsi, 0 nakt; jis i$
tikryjy auga, bresta, apdoroja smegenys diena gautg informacijg. Net ir laikrodziy perstimimas valanda pirmyn ar
atgal labai sutrikdo cirkadinj ritma, tai kg kalbéti apie naktinéjimus prie kompiuterio.

Vaikuy miegas ir nutukimas: glaudus ry$ys

Vis daugiau tyrimy rodo, kad miegas ir kano svoris — glaudziai susije. Miego trukmé ir kokybé turi
reikSminga poveikj vaiky sveikatai, ypac¢ nutukimo rizikai. Nutukimas yra baklé, kuri turi jtakos daugeliui
organizmo sistemy: Sirdies ir kraujagysliy bei nervy sistemai, sgnariams ir raumenims. Jei sutrinka viena
sistema, ima trikti ir kitos. Nutukimas yra liga, kuri susijusi su viso kaino funkcionavimu.

Miego stoka ar prasta jo kokybé lemia didesnj nuovargj, kuris mazina fizinj aktyvuma. Be energijos sunku
dalyvauti aktyvioje veikloje, o tai palaiko sédimg gyvenimo badg. Tokia basena gali skatinti ir daznesnj
uzkandziavima ar potraukj kaloringam maistui.

Vaikai, kurie maziau miega, daZzniau renkasi greitag maistg ir saldZius gérimus. Miego stoka aiSkiai yra susijusi
su potraukiu valgyti mazesnés mitybinés vertés, daugiau apdorota, aukstesnio glikeminio indekso maista.
Trumpas miegas taip pat veikia masy hormonine sistema. PavyzdZiui, pasikeicia leptino (hormono, kuris
mazina apetita) ir grelino (skatinancio alkj) pusiausvyra — vaikai dazniau jauciasi alkani net ir tada, kai
kalorijy suvartojo pakankamai. Net dalinis miego trikumas gali paveikti vaiky hormony pusiausvyra, taciau
gera Zinia ta, kad pakankamas miegas Siuos poky¢ius normalizuoja.

Kaip sukurti kokybifko poilsio ruting?

Vaiko teisiy gynéjai tévams rekomenduoja sukurti ramy vakaro rituala — skaityti knygas, klausytis Svelnios
muzikos ar pasaky, kalbétis apie diena. Sie jpro¢iai padeda vaikui nusiraminti ir pasiruosti miegui. Ne maziau
svarbu — riboti ekrany naudojima prie$ miega. Sviesa i$ telefony, planseciy ar televizoriy trikdo melatonino —
miego hormong skatinan¢ios medziagos — gamyba, todél vaikui sunkiau uzmigti.

Svarbu ir tai, kad vaiko miegamoji aplinka biity kuo ramesné ir jaukesné — kambarys turéty bti vésokas,
tamsus ir tylus. Net ir savaitgaliais rekomenduojama laikytis panasaus miego grafiko, kad organizmas
iSlaikyty pastovy ritma.

Galiausiai, vaiko teisiy gynéjai pabréZia, kad vaikai mokosi stebédami suaugusiuosius: ,,Jeigu suaugusieji
rapinasi savo miego kokybe, nenaktinéja, laiku keliasi, tai ir vaikui lengviau suprasti, kad kokybiskas miegas
— batinas gerai savijautai.”
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Kad vaikas iSmokty kokybiskai ilsétis, svarbu diegti gerus miego higienos jpro¢ius:

+ nuolatiné rutina: vaikas turéty eiti miegoti ir keltis tuo paciu metu kasdien, net ir savaitgaliais, nes
reguliarus miego ritmas padeda organizmui pasiruosti poilsiui;

+ dienotvarkés laikymasis: miegas turi tapti prioritetu, nes jo trukmé neturéty bati trumpinama dél
uzklasiniy veikly, ekrany ar vélyvy vakarieniy;

+ piety miego ribojimas: nuo 5-7 mety amzZiaus rekomenduojama vengti piety miego, nes jis gali
trumpinti pagrindinj — naktinj — miega, kuris yra svarbiausias;

+ tinkama aplinka: miegamasis turéty buti tylus, vésus (apie 18 laipsniy), tamsus, o jei vaikas bijo tamsos,
rekomenduojama naudoti silpng gintarinés, oranZinés ar rausvos spalvos Sviesa — ji maZiausiai trikdo
melatonino (miego hormono) gamyba;

+ asmeniné erdvé: masy kultaroje jprasta, kad kiekvienas Seimos narys miega atskiroje lovoje, taciau tai —
diskutuotinas klausimas, nes yra svarbu, kad vaiko miegas buty kuo ramesnis ir netrikdomas;

+ be gyviiny lovoje: rekomenduojama, kad su vaiku vienoje lovoje nemiegoty augintiniai, nes jie gali

trukdyti miegg — dél judéjimo, garsy ar net alergijuy.
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