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) MIEGS -
MUSU DZIVES SASTAVDALA

= —

Miegs — joprojam lidz galam neizpétita, bet Joti svariga misu
dzives sastavdala. TreSo dalu dzives més pavadam miega.

Miegs ir nomoda un apzinas polaritates paris, proti, bez miega
nav nomoda, tapat ka bez tumsas nav gaismas. Bez miega cilveks
nevar dzivot, - tas ir pieradits ari pétijumos, — un bez kvalitativa
miega nevar kvalitativi dzivot.

Ko meés uzskatam par kvalitativu miegu? Un kas vispar ir

miegs?

Miegs ir fiziologisks organisma miera stavoklis, ko raksturo:

tipiska poza;

cilvéki atrodas gulus stavokli ar aizvértam acim; atseviski
dzivnieki gul stavus un vala acim, pieméram, zirgi; dazi—
ar galvu uz leju, pieméram, siksparni;

relativi minimals kustigums, jo, pieméram, zivis un delfini
peld miega, bet albatrosi var lidot gulot;

samazinata reakcija uz kairindjumiem; bet ta tomeér ir
saglabata;

atgriezeniskums;

sugai raksturigs miega ilgums un ari diennakts periods,
kas atvéléts miegam, pieméram, cilveki gul tumsa, bet
piices, grauzgji, siksparni — gaisma; miega ilgums cilve-
kam vidégji ir 8 stundas diennakti, mazajam siksparnim —
20 stundas diennakiti.




MIEGA STRUKTURA
JEB ARHITEKTURA

——

Pasreizéjie priekSstati par miegu, kas balstas uz plasiem zinat-
niskiem pétijumiem, ir izkristalizéjusies pedéjos 50 gados.

Miegam ir divas fazes (stadijas):

. miegs bez atrajam acu kustibam,

. miegs ar atrajam acu kustibam.

Sajas stadijas ir atSkiriga smadzenu darbibas intensitate, acu
kustibu intensitate un muskulu saspringums, dazada ir iespéja
cilveku pamodinat, proti — dazadi pamosanas slieksni, dazadi
acu kustibas atrumi. Sapnus cilveks redz miega ar atrajam acu
kustibam, bet svarigakais ir tas, ka nepiecieSsama pareiza So acu
kustibu abu faZzu maina, lai miegs biitu kvalitativs.

Miegs ir vitali svarigs cilveka organisma stavoklis. Kad orga-
nismam nepiecieSams miegs, ta iestaSanas ir neizbégama. Miegs
ir aktivi reguléta un organizéta biologiska funkcija.

Miegu regulé tris procesi:

. homeostatiskais process — So miegu nosaka iepriekseja
miega un nomoda daudzums,

. cirkadianais process — regulé miega un nomoda mainu
24 stundu laika,

. process, kas regulé divu miega faZu mainu miega laika.

Cilvekam videji nepiecieSams 8 stundas ilgs miegs, lai gan
katram individuali var biit genétiski noteikts miega ilgums. Ir
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pieradita miega nepartrauktibas nozime. Ja cilvéks vidéji gul ma-
zak par 8 stundam vai miegs ir bijis partraukts (diennakts darbs,
jaunie vecaki), kaut kopuma diennakt1 guléts varbit pat vairak
par 8 stundam, — tas neparprotami ietekmé daudzus notikumus
nakamaja diena: samazinas uzmaniba, rodas iegaumeésanas un
domasanas griitibas, kas savukart mazina darbspéjas, macibu kva-
litati un paaugstina, pieméram, satiksmes negadijumu risku.

Lai aizmiegot nebutu jaskaita aitas

Miega specialisti joprojam nezina skaidru atbildi, kapéc cilveki
gul, tacu ikviens zina, ka tas arkartigi ietekmé cilvéka labsajtitu
un darbspéjas. Miegs ir pasivs process. Aizmigt vajadzétu, atsla-
binot kermeni un nemanami iegrimstot miega, nevis ar piepili
cen3oties sevi iemidzinat. Ja ilgstosi moka bezmiegs vai art miegs
ir nemierigs un sapni — murgaini, ja biezi nakas uztriikties no
miega, ieteicams konsultéties ar arstu. Ja probléma ir parejosa,
tad sev var palidzét ar vienkarSiem, bet dazreiz griiti izpildamiem
ieteikumiem, lai miegs biitu cieSs un atspirdzinoss.

1. Miegam janodrosina pietiekami ilgs laiks — pieaugusam
cilvekam vajadzigas septinas lidz astonas stundas miega
(janem vera, ka ir griiti aizmigt, japierékina ari tas laiks).
Bérniem un pusaudziem jagul ilgak.

2. Jacilvekam darbs ir mainas, nedélas nogalés un brivdienas
nevajag mainit savus guléSanas paradumus, bet, ja iespé-
jams, jacensas ieverot pierasto guléSanas rezimu.

3. Jasamazina kofeina patérins. Kafija, kolas un citi dzerieni
ar kofeina piedevu, ka ar1 Sokolade rada satraukumu,
nelauj atslabinaties. Kofeina iedarbiba var turpinaties no
sesam lidz astonam stundam. Ja ir problémas ar miegu, tad
produktus, kas satur kofeinu, nevajadzétu lietot vispar.

4. Nevajadzétu lietot alkoholu. To uzskata par nomierinosu
lidzekli, kas uzdzen miegainibu, tac¢u tas miegu padara
trauslu un nepieciesams ilgaks laiks péc alkohola lietosa-
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