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Pasaules miega diena 2017

Pasaules miega diena — kas tas ir?

Pasaules miega diena — tas ir ikgadgjs, visa pasaulé notiekoSs pasakums, kura mérkis ir aicinat pieverst
uzmanibu ar miegu saistitiem jautajumiem. Pasaules miega dienas ietvaros ar profesionalu komandas kop&jiem
spekiem tiek organizeti sabiedriski pasakumi, kuros iedzivotaji sanem informaciju par miega traucgumu
arst€Sanu un profilaksi.

2017.gada notiks 10-ta Pasaules miega diena! Sogad ir $adi jauninajumi:

® noziméti regionalie koordinatori, kuri palidz parstavjiem iztulkot materialus, ka ari sniedz visada
cita veida atbalstu

e tiek planota sadarbiba, lai piesaistitu lidzeklus arstu — somnologu sagatavoSanai

e tick planota sadarbiba ar Arianna Huffington no Thrive Global

Pasaules miega diena — vésture!

Pirmo reizi Pasaules miega diena notika 2001.gada 14.marta ar lozungu ,,Guli ciesi, dzivo modri”. No §1 briza
Pasaules miega dienu atzZimé katru gadu piektdiena pirms pavasara saulgrieziem.

e . Guli ciesi, dzivo modri” — 2008.gada 14.marta

e lzgulgjies pirms cela, aizbrauci 11dz galam bez problemam” — 2009.gada 20.marta
e Guli kartigi. Paliec vesels” —2010.gada 19.marta

e ,.Guli labi. Audz vesels” —2011.gada 18.marta

e . Elpo viegli, lai gulétu labi” — 2012.gada 16.marta

e . Labs miegs, veseliba vecuma” —2013.gada 15.marta
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e . Guli saldi, elpo viegli — sarga savu veselibu” — 2014.gada 14.marta

e Jamiegs ir ciess, tas atnes veselibas un laimes parpilnibu” (,, Turi verteé savu miegu, lai aizmirstu
par dakteriem. Kas cie$i gul — ir laimigs un vesels!”) — 2015.gada 13.marta

e Labs miegs — sasniedzams sapnis” — 2016.gada 18.marta

e Veseligs miegs — dzivibas avots” — 2017.gada 17.marta

Nakosa miega diena notiks 2018.gada 16.marta, drizuma ir japazino tas lozungs. P&c tam ta notiks2019.gada
15.marta un 2020.gada 14.marta.

Pasaules miega organizacija ir publicgjusi $adu pazinojumu saistiba ar Pasaules miega dienas organiz€Sanu:

PASAULES MIEGA DIENAS DEKLARACIJA:

Nemot véra, ka miegainiba un bezmiegs ir globalas epideémijas, kuras apdraud veselibu un dzives kvalitati,
Nemot vera, ka iespgjams daudz darit miegainibas un bezmiega profilakses un arst€Sanas jomas,
Nemot véra, ka profesionala un sabiedribas informétiba ir pirmie soli cela uz ricibu,

Ar $o més pazinojam, ka miega trauc€jumi noverSamas un izarst€jamas slimibas jebkura pasaules valstT.

PASAULES MIEGA DIENAS PARSTAVJI

2016.gada Pasaules miega dienas noris€ pavisam piedalijas 394 parstavji no 72 pasaules valstim. Pasaules
miega dienas ietvaros vini sadarbojas ar vietgjiem MSL, organizgja informativus pasakumus, konferences un
daudz veica daudz dazadas citas aktivitates.

LOZUNGS: ,,VESELIGS MIEGS — DZIVIBAS AVOTS”

e Veseligs miegs — kopa ar sabalans€tu di€tu un regularam fiziskam aktivitat€m ir viens no trim
labas veselibas pilariem.

e Pastav aptuveni 100 dazadu miega trauc&jumu, tomér lielais to vairums var tikt mainiti un
noversti, izmantojot miega jomas specialistu palidzibu.

e C(Cilvekiem ar veseligu nakts miegu bez pamosSanas noveérojami zemaki arteriala spiediena
radijumi, retak noveérojama cukura diabéta, aptaukoSanas un citu hronisku slimibu attistiba.



VISPAREJI FAKTI

Pasaules miega diena ir ikgadg€js pasakums, kas versts uz sabiedribas informé&tibas paaugstinaSanu par miega
traucgjumiem un to sekam. Pasaules miega diena 2017 notiks 2017.gada 17.marta.

Vairums miega trauc€jumu ir novérsami vai arstgjami, tomer tikai mazak neka viena tresa dala pacientu versas
péc profesionalas palidzibas®.

Ar miegu saistitas problémas ir globala epidémija, kas apdraud veselibu un dzives kvalitati l1idz pat 45% no
pasaules iedzivotaju®.

Labaka veseliga miega principu izpratne un pétijjumu skaita palielinaSana $aja joma var palidzet samazinat
sabiedriba miega traucgjumu gadijumu skaitu.

Tris laba miega sastavdalas:

llgums: transporta vaditajiem miega ilgumam ir jabut pietickamam, lai nodro$inatu nakosaja
diena pietickamu uzmanibas Itmeni.

Nepartrauktiba: miega periodiem jabiit secigiem, bez to fragmentacijas un partraukumiem.

Dzilums: miegam jabiit pietiekosi dzilam, lai sniegtu atjaunojosu iedarbibu.

TEZES (GALVENIE PUNKTI)

Galvenie fakti:

pétijumi parada, ka miegam més patér&jam lidz vienai treSajai dalai no miisu dzives. Miegs — ta
ir galvena cilvéka nepiecieSamiba ta pat ka baribas un tidens uznemsana, un tam ir noteico$a
loma miisu kop€jas veselibas un labklajibas nodroSinasana.

Miegs kopa ar fiziskam aktivitateém un baribu ir nepiecieSams bérnu metabolisma reguléSanai. Ir
pieradita saikne starp miega ilgumu un aptaukoSanos bérniba, kas ir vairak izteikta meiteném.
Miega ilguma ietekmi uz kermena svaru nosaka gulét ieSanas / celSanas laika novirzes /
svarstibas. 1%

Regularai elposanai miega laika ir noteicosa loma labklajibas un veselibas uzturéSanai.
Periodiski elpoSanas partraukumi miega laika tiek saukti par miega apnoju. Si slimiba, kas
sastopama visa pasaulg, tiek konstat&ta 4% viriesu un 2% sieviesu.??

Miega apnojas sekas ir ne tikai miegainibas un noguruma paradiSanas diena, bet art tadu slimibu
attistisanas, ka hipertonija, sirds i$émija, insults?’ un cukura diabéts.

Miega trikums vai slikta ta kvalitate, ka zinams, rada biitisku negativu ietekmi uz misu veselibu
gan Tstermina, gan ilgtermina perspektiva. Nekvalitativa miega sekas izpauzas uzmanibas
koncentracijas, atminas un macisanas spéju pazeminasanas.® Pasreiz vél tiek pétitas ilgtermina

sekas, tomér slikta miega kvalitate vai neizguléSanas saistita ar tadiem traucgjumiem, ka
————— 6,7.8

Ar miega trikumu / nepietickamibu saistiti daudzi psihopatologiski stavokli, tadi, ka depresija,
trauksme un psihoze.®*°
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Miega kvalitatei ir noteicosa loma veselibas un dzives kvalitates nodrosinasana.

Ciesa un veseliga miega nozime:

CieSam un veseligam miegam ir biitiska ietekmé ikdienas darba sp&jas. P&tijumi parada, ka tiesi
miega kvalitate, nevis ta kvantitate visvairak ietekmé& dzives kvalitati un darba sp&jas dienas
laika.!?

Bérniem veseligs miegs lauj uzlabot vinu kop&jo passajiitu un bérna attistibu. Pasaules miega

organizacija ir public€jusi 10 veseliga miega noteikumus b&rniem, kuri atrodami interneta vietné
www.worldsleepday.org.

Zema miega kvalitate atstaj specigaku negativo ietekmi uz veselibu, labklajibu un apmierinatibu
ar dzivi, neka miega ilgums.®

No miega kvalitates ir atkariga uzmaniba, darba sp€jas nakoSaja diena, ka ar1 cilvéka dzives
kvalitate.

Miega traucejumu sekas

Miega traucgjumi izraisa nopietnas personiskas un socialas problémas un tade] ir sabiedribas
veselibas aizsardzibai nopietni risinams uzdevums.

Obstruktiva miega apnoja miega laika butiski ietekme& veselibu un labklajiba. Skabekla
saturacijas samazinasanas, kas rodas elpoSanas apstasanas laika pie obstruktivas miega apnojas
sindroma palielina slodzi uz sirdi un var izraisit rindu nopietnu saslimsanu.

Miega trauc€jumi tieSa vai pastarpinata veida var negativi ietekmé&t gimenes dzivi un attiecibas
starp gimenes locekliem, ietekmgjot cilvéka garastavokli, vina sp&jas veikt ikdienas pienakumus
un komunicét ar cilvékiem.!3

Epidemijas merogi

35% cilveku uzskata, ka neizgulas un tas atstdj ietekmi uz vinu fizisko un psihisko veselibu.?

Obstruktiva apnoja miega laika (OMAS) ir sastopama 4% no pieaugusajiem iedzivotajiem.? Ja
slimiba netiek pienaciga veida kontrol€ta, tas var atstat bitisku ietekmi uz cilvéka veselibu un
labklajibu.

Nemierigo kaju sindroms ir izplatita slimiba un rodas 3-10% iedzivotaju, lai arT ta izplatiba un
smaguma pakape dazadas valstis atSkiras.

Cilvekiem ar OMA miega laika tick novéroti daudzkartgji elposanas partraukumi. OMA raSanos
nosaka augs€jo elpvadu nosprostosanas. ElpoSanas celu kolapss var biit saistits ar tadiem
faktoriem, ka liela méle, parlieka audu augSana vai atverta stavokli elpvadu noturoSo muskulu
tonusa samazinasanas.

Katra respiratora pauze var ilgt no 10 sekundém lidz miniitei un pat ilgak, to pavada skabekla
saturacijas samazinasanas un tas var notikt no 5 [idz 50 un vairak reizém stundas laika. Tas
palielina slodzi uz sirdi un var izraisit rindu nopietnu saslimsanu (ASV Veselibas un cilvéku
pakalpojumu departaments, NIH, 2009).


http://www.worldsleepday.org/

Sekas: daZi statistikas raditaji

ASV ikgadgjie izdevumi bezmiega arstgSanai ir 92,5 — 107,5 miljardi ASV dolaru.'’

Katru gadu 71000 cilvéku giist traumas celu satiksmes negadijuma (CSN), kuru c€lonis ir miega
traucgjumu sekas.®

1,550 cilveku CSN iet boja tadu problému dél, kuras rodas miega traucgjumu rezultata.®

46% cilveku no cilvekiem ar bieziem miega trauc§jumiem kavé darbu vai kadus
pasakumus/notikumus, pielauj darba kludas salidzinajuma ar 15% no cilvékiem, kuriem nav
stdzibu par miegu.

AtseviSki miega traucéjumu veidi:

Bezmiegs

Ar bezmiegu mokas 30-45% no pieaugusajiem iedzivotajiem.’

Primara insomnija (bezmiegs bez noteikta c€lona) tiek konstatéts 1-10% no kopgja iedzivotaju
skaita. Vecaka gadagajuma cilvékiem $is raditajs pieaug lidz 23%.°

Miega triitkums vai zema miega kvalitate palielina nelaimes gadijumu iesp&jamibu. Cilvekiem,
kuri cie§ no bezmiega, ir septinas reizes lielaka iesp€ja ieklit CSN ar fatalam sekam vai
nopietnam traumam, neka cilvékiem, kuriem ir veseligs miegs.'!

P&tfjumi parada, ka cilvéki ar bezmiegu biezak cie$ no depresijas un trauksmes sajitas, neka
cilveki, kuriem nav bezmiega.®

Bezmiegs negativi ietekmg iet visas cilvéka dzives jomas.

Bezmiegs var atstat iespaidu uz darba razibu, maina raksturu un veicina darba kvalitates
pazeminasanos. Ja slimiba netiek arsteta, ta var izraisit nodarbinatibas perspektivu
samazina$anos un atlaisanu.*®

Ar elpoSanas traucéjumiem miega laika saistitas problémas

Obstruktiva miega apnoja ir loti izplatita, bet maz konstatéta slimiba. Viskonsinas miega kohortas pétijums
paradija, ka ASV 17% virieSu un 9% sievieSu cie§ no OMAS. Indijas ziemelu dala obstruktivas miega apnojas
un obstruktiva miega sindroma izplatiba sastada 13,7%. OMAS ir neatkarigs riska faktors hipertonijas un citu
kardiovaskularo slimibu attistiba. B&rmiem miega apnoja var biit par neiropsihologisko trauc&umu iemeslu.
Bérniem miega apnojas iemesls biezak ir adenotonsilara hipertrofija.

Nearstéta miega apnoja var izraisit sirds un asinsvadu slimibas, insultu un vaskularo demenci. Aizdomu par
apnoju gadijuma gan pieaugusajiem, gan bérniem ir javeic izmekl&jumi miega centros, jo miega apnoja ir
arstéjama un potenciali novér§ama probléma, kurai nepiecieSams noteikt precizu diagnozi. %
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Miega apnoja tick diagnosticéta ar polisomnografijas palidzibu miega laboratorijas. Arsté$ana, izmantojot
pozitiva spiediena radiSanas elpvados metodi (pastavigs pozitivs spiedien elpvados jeb CPAP terapija), ka
likums, ir sekmiga. Apnojas vieglas formas gadijumos efektiva var biit ipaSu moralo ieri¢u izmantoSana.
Cilvékiem, kuri nepanes moralas ierices vai CPAP terapiju, un kuriem ir palielinatas mandeles vai palielinati
audu izaugumi mutes-rikles apvidd, var tikt piedavata kirurgiska iejaukSanas. Pieradits, ka veiksmigas miega
apnojas korekcija ar neinvazivu pozitiva spiediena elpvados pielietoSanu izraisa arteriala spiediena
samazina$anos un var samazinat miokarda infarkta un insulta rasanas risku. Ka likums, veiksmigas miega
apnojas arsteéSanas rezultata samazinas parlieka miegainiba dienas laika.

PIEEJAMIE VIDEO

Informativie un veésturiskie video parada ieverojamos atklajums miega medicinas joma. Apmeklgjiet vietni
www.worldsleepday.org, lai noskatitos video, taja skaita:

e Profesors Michel Billiard no Monpeljé (Francija) sniedz vésturisku parskatu par narkolepsijas
ka kliniskas formas attistibu (anglu valoda)

e Dr. Ernest Hartmann veltijis uzstasanos miega un sapnu pé&tisanas 50-gadei

e Dr. Karl Ekbom Jr. stasta, ka vina tevs procesors Karl-Axel Ekbom izstradaja musdienu
nemierigo kaju sindroma koncepciju.

e Dr. Christian Guileminault sniedz interviju par obstruktivas miega apnojas sindromu.


http://www.worldsleepday.org/

VESELIGA MIEGA NOTEIKUMI

Miega higiénas rekomendaciju ievérosana var noverst miega traucgjumus, kurus pavada miega kvalitates
pazeminasanas, miega ilguma samazinaSanas, miega fragmentacija un izteikta miega deprivacija
pieaugusajiem.

10 VESELIGA MIEGA NOTEIKUMI PIEAUGUSAJIEM

10.

Izveidojiet pieradumu iet gulét un celties viena un taja pasa laika (iekaitot brivdienas).

Ja Jums ir svarigi pagulét diena, pieturieties pie rezima, kuru ieverojot miega ilgums dienas laika
neparsniegs 45 minttes.

Izvairieties pirms gulés$anas lietot alkoholu un nepipgjiet (vismaz 4 stundas pirms gulétieSanas).

Izvairieties ne mazak ka 4-6 stundas pirms gulét ieSanas lietot kofetnu saturosus dz€rienus /
produktus, t&ju, gaz&tus dzerienus, ka ar1 Sokoladi.

Izvairieties vismaz 4 stundas pirms gulétieSanas no smagas, asas, saldas partkas lietoSanas. Taja
pasa laika viegla ietur€Sanas pirms gulétieSanas (piemeram, ne salds jogurts, neliela porcija
biezpiena ar zemu tauku saturu, augli) ir lietderiga.

Uzturiet aktivu dzives veidu un regulari veiciet fiziskus vingrinajumus, tomér izvairieties no
palielinatas fiziskas slodzes tiesi pirms gulétieSanas.

Izmantojiet ertus un patikamus gultas piederumus (gultas velu, spilvenus, matraci u.c.).

Uzstadiet individualu, Jums patikamu temperatiiras rezZimu gulamistaba un sekojiet, lai istaba
tiktu regulari izvédinata.

Izmantojiet visas iesp&jas, lai maksimali samazinatu skanu caurlaidibu un apgaismojumu
gulamistaba miega laika.

Izmantojiet gultu tikai guléSanai un intimai tuvibai, izvairieties no jebkadam citam aktivitatem
gulta (lasiSana, darbs ar datoru, televizora skatiSanas u.c.).
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VESELIGA MIEGA NOTEIKUMI BERNIEM (LIDZ 12 GADIEM, pielagots)

1. Izveido pieradumu iet gulét un celties viena un taja pasa laika, vélams lidz 21:00 (ieskaitot
brivdienas).

Lauj sev atpusties diena (ievero ,,kluso stundu” atbilstosi secuma normam).

Izveido regularu gul@t ieSanas kartibu un ieradumus.

Padari gulamistabu &rtu guléSanai — vésu, tumsu un klusu.

Centies patstavigi iet gulét (bez liekiem atgadinajumiem un pierunasanas no vecaku puses).
Izvairies no spilgta apgaismojuma gulét ieSanas laika un palielini apgaismojumu no rita.

Izvairies no smagas baribas un intensivam fiziskam slodzém pirms gulét ieSanas.

© N o g b~ 0D

Turi elektroierices (televizorus, datorus un plansSetdatorus, mobilos telefonus un citas) arpus
gulamistabas un ierobezo to lietosanu tiesi pirms gul&tieSanas.

9. Izvairies lietot kofeinu saturoSus dzerienus (ieskaitot gazetus dze€rienus liela daudzuma), kafiju
un t&ju (taja skaita aukstu t&ju).

10. Ievero regularu dienas reZimu, ka ar1 €d viena un taja pasa laika.
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Pielikums

Preses relize

2017.gada 1.janvari (Rocestera, Minesota) — dalibnieku registracija no vairak neka 72 pasaules valstim
globalam aicinajumam rikoties, lai izplatitu informaciju par miega nozimigumu. Piektdien, 2017.gada
17.marta notiks 10-ta Pasaules miega diena. Pasaules miega organizacijas nodibinata Pasaules miega diena ir
starptautiski atzits pasakums, kas apvieno miega jomas specialistus un pacientus svariga jautajuma — miega -
apsprieSanai.

Pasaules miega dienas galvenais uzdevums ir ar kopgjiem miega jomas profesionalu piiliniem pieverst visas
pasaules uzmanibu daudzajam ar miegu saistitajam problémam. Pasaules miega dienas ietvaros notiek publiski
pasakumi, kuru laika var iepazities ar dazadiem ricibas veidiem miega traucgumu profilaksei un arsteSanai.
2017.gada §is dienas lozungs ir ,,Veseligs miegs — dzivibas avots”. Sim lozungam ir plasi interpret&jama jéga,
taja skaita zina, ka dzives kvalitate cilvékiem ar miega traucgjumiem var tikt uzlabota, tomér pirmkart biitu
jaatzist miega nozimigums veselibai un labklajibai kopuma. Neskatoties uz to, ka miega traucgumus
iesp&jams noverst vai izarstet, mazak neka viena tresa dala slimnieku versas pie profesionaliem péc palidzibas.

Arianna Huffington no Haffington Post (,,Miega revolicija: Jasu dzives pardzimSanu no nakts uz nakti”
autore): ,,M&s dzivojam miega zinatnes zelta laikmeta — atklajot visus celus, kuros miegs un sapni sp€le bitisku
lomu to vai citu risinajumu pienemsSana, emocionalaja intelekta, kognitivajas funkcijas, produktivitaté un
radoSuma. Zinatne ir pieradijusi, ka miegs ir labakais Iidzeklis darba sp&u uzlaboSanai. Ta ka, , ja mes
vélamies uzplaukt, ,,- vina apgalvo, - ,,mums ir jasak ar miegu — vartiem, cauri kuriem miisu dzivé ienaks
labklajiba.” Tiesi tade]l Pasaules miega diena — svarigs notikums, kuram japievers sabiedribas uzmaniba miega
ietekmei uz veselibu.

Miega ietekme uz slimibam

Miegs labveligi ietekmé dabisko saslimstibu izplatibas samazinasanos. NotiekoSie petijumi parada, ka insults
ir visizplatitaka slimiba starp cilvékiem, kuri slimo ar obstukrivas miega apnojas sindromu (OMAS). Ta pat
§1s kategorijas pacientiem par 12-16% biezak sastopama sirds nepietickamiba. Izmantojot statistikas datus
Pasaules miega dienai jainforme pasaule par to, cik svarigi ir arstét pat nelielus miega trauc&jumus. Cilveki,
kuriem ir problémas ar nakts miega nepartrauktibu, cie§ no augsta arteriala spiediena, cukura diabéta,
aptaukoSanas un citam hroniskam saslim$anam.

Miega ietekme uz psihologiska rakstura traucgjumiem

Pettjumi parada, ka cilveki ar bezmiegu biezak cie§ no trauksmes stavokla un depresijas, neka cilveki, kuri
necie$ no bezmiega. R registréjot nazalo gaisa plismu, elpoSanas spéku, sirds ritmu, skabekla saturaciju un
kermena stavokli miega laika tika konstatéts, ka ar depresiviem trauc€jumiem slimiem cilvékiem ir daudz
zemaka miega kvalitate, neka cilvékiem bez depresijas. Paslaik notiek p&tijumi, lai labak izprastu sakaribas
starp miega kvalitati un psihisko veselibu.



Miega, energijas un apetites zudumi

Veseligs miegs — ta ir pamatfunkcija un viens no veselibas pilariem. Kad nav iesp&jams aizmigt, pasliktinas
veseliba, samazinas dzives kvalitate. Miegam un energétiskajam lidzsvaram ir liela nozime veselibas
nodro§inasana. Miega laika energija saglabajas pateicoties tas parvirziSanai no darbibas, kustibas un
sensorajam reakcijam uz olbaltumvielu atjaunosanu un papildinasanu un to darbibai Stnu struktras. Nomoda
laika dazadas energoietilpigas aktivitates veicina bada sajiitas veidoSanos. Ar vien lielaks skaits petijumu
parada saikni starp 1su miega laiku, miega traucgjumiem un miega diennakts ritma desinhronizaciju, un
nelabveéligam metaboliskam izmainam, no Ipasi aptaukoSanos un 2.tipa cukura diab&tu. Neiroendokrinas
sisteémas aktivitates izmainas, ieskaitot stresa kontroles mehanismus, ir galvenais faktors, kas izpauzas ka
metaboliska atbilde uz miega tritkumu palielinatas apetites un paaugstinatas / pastiprinatas reakcijas uz baribas
stimulatoriem veida. Talaka attistiba, izv€loties un lietojot nekvalitativus partikas produktus papildus
samazinas fiziskas aktivitates motivacija.

Daliba Pasaules miega dienas norisé

Ja Jums ir miega traucjumi, iepazistieties ar desmit detaliz€tam rekomendacijam veseliga, atjaunojosa miega
saglabasanai. Sis rekomendacijas ir izstradajusi Pasaules miega izp€tes organizacija, ar tam iesp&jams
iepazities vietne www.worldsleepday.org/toolkit/resources.

JUs varat arT piedalities Pasaules miega dienas norises, klistot par oficialu parstavi. Ieprieks Pasaules miega
dienas parstavji stradaja vietgja [imeni, izplatot informaciju par veseligu miegu ipaSos pasakumos, gatavoja
materialu tulkojumus, izplatija brosiiras un bukletus skolu pasakumos, preses konferences, ka arT nodrosinaja
§1s problémas atspogulosanu MSL visa pasaulé. Delegati sagatavoja arT saturu publisko lekciju un meistarklasu
veida, prieks uzstasanas televizijas un radio parraides, bukletu, brosiiru, reklamu un preses prelizu veida par
miega jautagjumiem. Tagad ir pieejama iesp&a planot miega dienas pasakumus, izmantojot vietni
www.worldsleepday/org/get-involved.

Pateicamies par ieguldijumu Latvijas sabiedribas veselibas uzlabosana!
Cerot uz veiksmigu sadarbibu,
LMASA Prezidents Doc. Juris Svaza
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