Vaiky miego problemos — kg daryti?

Miegas yra svarbi sveiko vaiky ir paaugliy augimo bei vystymosi dalis. TaCiau vaiky miego
sunkumai yra dazni. Remiantis tarptautinio tyrimo, Lietuvos higienos instituto ir visuomenés
sveikatos stebésenos ataskaity duomenis, 1 iS 4 Lietuvos vaiky patiria bent epizodiniy miego
sunkumy, o 1i$ 5 paaugliy turi daznesniy ar kliniskai reikSmingy problemuy.

Vaiky miego problemomis laikomi jvairts miego sunkumai — uzmigimo, iSmiegojimo, miego trukmes
ar kokybés sutrikimai — kurie neatitinka vaiko amziaus normy ir kartojasi pakankamai daznai, kad
turéty neigiamy pasekmiy vaiko raidai, elgesiui ar Seimos gerovei. Ikimokyklinio amziaus vaikai gali
ieSkoti jvairiy priezasCiy atidéti miegg, pavyzdziui:. sakyti, kad nori j tualetg, atsigerti vandens ar
pazaisti. Jie dazniau nei kitos amziaus grupés priesinasi éjimui miegoti, patiria naktinius prabudimus
su verksmu, naktinius siaubus, su miegu susijusj atsiskyrimo nerimg, kai sunku uzmigti be tévy
pagalbos ar prabudus naktj savarankiskai vél uzmigti. Vyresni vaikai ir paaugliai dazniau susiduria su
tokiomis miego problemomis kaip nemiga, per trumpa miego trukme, miego apnéja ar koSmarai.

Kiekvienam vaikui reikia skirtingo miego kiekio, kuris kinta jam augant. Remiantis Pasaulio sveikatos
organizacijos ir Amerikos miego medicinos akademijos duomenis, apytikslés vaiky miego trukmés
rekomendacijos yra tokios:

e 1-2 mety vaikams reikia 11-14 valandy miego per parg,

e 3-5mety vaikams reikia 10—13 valandy miego per parg,

® 6-12 mety vaikams reikia 9-11 valandy miego per parg,

e 13-18 mety paaugliams reikia 810 valandy miego per para.
Vaiky miego problemy prietastys:

Vaiky miego problemy priezastys yra jvairios. MaZesni vaikai dazniau patiria miego sunkumy dél su
atsiskyrimu nuo tévy susijusiy baimiy, bendro nesaugumo jausmo ar streso darielyje bei
artimiausioje aplinkoje. Tuo tarpu vyresni vaikai ir paaugliai gali ilgai nemiegoti ar prastai miegoti dél
patiriamo streso mokykloje, issukiy santykiuose su bendraamziais, padidéjusio nerimo.

Fizinés vaiky miego sunkumy priezastys apima kiino diskomfortg kaip alkis, troskulys, ligy pasekmés,
danty dygimas, egzemos. Vaikai, kurie jautrls garsams ar prisilietimui, gali sunkiai uzmigti arba
daZnai pabusti nakties metu. Vaiky rutinos pokyciai kaip Sventés, kelionés ar net paprasti kasdienés



rutinos nukrypimai, pvz:. éjimas veéliau miegoti, gali sutrikdyti miegg. Telefono, plansetés ar
televizoriaus Sviesa ir turinys gali vélinti uzmigima ir sumazinti miego kokybe, stimuliuoti smegenis.
Ekrany Sviesa gali sulétinti melatonino, hormono, reguliuojan¢io miego ir pabudimo ritmus —
iSsiskyrima. Galiausiai miego aplinkos trukdziai, kaip triukSmas, Sviesa, per didelis miegamos erdvés
Sildymas gali trukdyti kokybiSkam miegui.

Rekomendacijos geresniam vaiky miegui:

Tévy vaidmuo tampa itin svarbus: rodydami pavyzdj ir kalbédami apie miegg kaip apie poilsj,
energijos atgavimg ir pasiripinimg savimi, jie padeda vaikui suprasti miego reikSme gerai
savijautai. Reguliarus rezimas padeda stabilizuoti vaiko biologinj laikrodj, todél uZzmigti vakare ir
atsikelti ryte tampa lengviau, mazéja rytinis nuovargis ir dirglumas. Palaikoma pastovi ir nuspéjama
vakariné miego rutina padeda vaikui jaustis saugiai ir siuncia signalg organizmui, kad artéja poilsio
metas. Taip pat, rami, tamsi, vési ir tyli vaiko miego erdvé, patogus Ciuzinys, tinkama patalyné,
minimalus triukSmas ir pritemdyta Sviesa padeda organizmui greiciau atsipalaiduoti ir palaikyti
kokybiska miega.

Informacijg paruoseé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZitirg ugdymo
jstaigose, Audra Bertasiené



