Miego Higiena

Kaip pagerinti miegg menopauzés metu?

Miego higienos rekomendacijos gali padéti geriau
iSsimiegoti, taciau vien jy daznai nepakanka

létinei nemigai gydyti. Menopauzés metu miega
. gali trikdyti karS¢io bangos, naktinis ‘
prakaitavimas, nemiga, miego apnéja, neramiy

kojy sindromas, skausmas, nuotaikos svyravimai
ar kiti sveikatos sutrikimai.

Tinkama miego aplinka

e Tamsa ir tyla: Miegamasis turéty buti tamsus ir tylus. Jei trikdo aplinkos
garsai ar Sviesa, butinai pasirUpinkite uzuolaidomis, kurios nepraleidzia jokios
Sviesos, kitu atveju yra naudinga jsigyti akiy kauke bei ausy kamstukus. Taip
pat gali padéti baltasis, rozinis triuksmas arba gamtos garsai (lietus, jaros
bangos, véjas). Jei partneris knarkia, apsvarstykite miegojima atskirai.

e Temperatira: Ideali temperatira kambaryje yra apie 16-19 °C. Menopauzés
metu, norint sumazinti kars€io bangy sukeliama diskomfortg ir padeti klinui
greiCiau atvesti, gali padéti ventiliatorius arba oro kondicionierius.

Patalyné ir apranga

o Naturalios medziagos. Rinkités lengva, kvépuojancia, naturalig ir drégme
gerai garinancCig patalyne, antklodes ir naktinius. Venkite medziagy ir story
antklodziy, dél kuriy jums tampa per karsta. Jei Salta, galima miegoti su
kojinémis.

o Sluoksniavimas. Naudokite lengvai nuimamus patalynés sluoksnius. Jei
turite partnerj, miegokite po atskiromis antklodémis.

PasiruosSimas nakc¢iai

o Stikliné vandens.
o Atsarginiai naktiniai drabuZziai greitam persirengimui.
o PaSalinkite i§ miegamojo laikrodzius.
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e Alkoholis gali padéti greiciau uzmigti, taciau sutrikdo
natdralig miego strukturag ir daznina prabudimus antroje
nakties puséje.

e Nikotinas veikia kaip stimuliantas.

e Abu, alkoholis ir nikotinas, gali sustiprinti kar§Cio bangas ir
naktinj prakaitavima.

Rytiné rutina

e Reguliarumas: Kelkités kasdien tuo pac€iu metu, net ir savaitgaliais.

e Rytiné Sviesa: Per pirmagja valandg po pabudimo pabukite naturalioje dienos
Sviesoje (iseikite j lauka ar balkong). Jei rytas tamsus, kaip alternatyva galima
naudoti ryskig terapine lempa.

e Aktyvumas: Dieng pradékite judéjimu — pasivaikscCiokite, atlikite tempimo
pratimus arba pasportuokite.

Dienos ir vakaro jprociai

e Kofeinas: Venkite kofeino likus bent 6 valandoms iki miego. Jei kamuoja
nemiga, kofeino rekomenduojama atsisakyti jau po 11:00 val. ryto. Kofeinas
prastina miego kokybe, net jei uzmigti pavyksta lengvai.

e Mityba ir skysciai:

o Venkite sunkios vakarienés likus maziau nei 2—3 val. iki miego. Jei norisi
valgyti, rinkités mazg uzkandj (iki 200 kcal).
o Prie§ miega sumazinkite geriamy skysciy kiekj, kad nereikéty keltis naktj.

e Pasiruosimas miegui (likus 1valandai): Venkite jus suaktyvinancios veiklos —
jtraukiancio ekrany turinio, naujieny skaitymo ir el. pasto tikrinimo.

e Reguliarus fizinis aktyvumas padeda gerinti miego
kokybe.

e Jeiintensyvi vélyva treniruoté jus pernelyg suaktyvina,
uzbaikite jg anksCiau arba vakare rinkités lengvesneg veikla.
Lengva vakariné manksta daZniausiai miegui nekenkia.
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Vakariné rutina — atsipalaidavimasParuosé Gintaré Liutké — 2026

e Skirkite bent 30 minuciy pries miega atsipalaidavimui.
o skaitymas,

rami muzika,

meditacija,

dienora$c¢io raSymas,

o O O

o kita raminanti veikla.

e Likus 1-2 valandoms iki miego galite iSbandyti Siltg vonia. Po Siltos vonios
kino temperatura sumazéja, o tai gali padeti greiCiau uzmigti.

e Panasiai gali veikti ir pirtis. Po pirties nereikéety staigiai Saldytis ar nerti
Saltg vanden;. Jei j pirtj neinate reguliariai, prieS miega jos geriau vengti, nes
organizmui tai gali veikti kaip papildomas fiziologinis kravis.

KADA KREIPTIS | GYDYTOJA?
|
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Jei miego problemos tesiasi kelias savaites, daZznai kartojasi arba
reikSmingai veikia kasdienj gyvenimg, pasitarkite su gydytoju. Nedelskite
kreiptis, jei knarkiate, miegodama springstate arba dustate, pastebimos
kvépavimo pauzés arba dienag jaucCiate stipry mieguistumag ar nuovargj.
Esant létinei nemigai, pirmo pasirinkimo gydymas yra kognityviné elgesio
terapija nemigai (KET-N). Migdomujy vaisty poreikj, galima nauda ir rizika
reikéty aptarti su gydytoju.
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Lietuvos menopauzeés asociacija
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