Paaugliu miegas: velesne pamoku
pradzia siejama su geresniais
mokymosi rezultatais

Vilniaus universiteto ligoninés (VUL) Santaros kliniku vaiku neurologai,
tyrinedami vaiku ir paaugliu miega, kviecia atkreipti demesi i
sutrumpejusi paaugliu miega: brendimo metu paaugliu biologinis
laikrodis naturaliai ,pasislenka” veliau, lytiniu hormonu pokyciai
papildomai nulemia padidinta mieguistuma diena ir paaugliai nepelnytai
pakliuva i spastus: kencia ju fizine ir psichikos sveikata, rasoma VUL
Santaros kliniku pranesime ziniasklaidai.

Mokslo rekomendacijos aiskios: 13-18 mety paaugliams reikia ne maziau 8-10
valandy miego per para.

,Pakankamos trukmés miegas paauglystéje - ne prabanga, o butinybe. Kai miego
per mazai, didéja démesio ir elgesio problemu, prastéja emocineé savijauta“, - sako
Santaros kliniky Pediatrijos centro Vaikuy neurologijos skyriaus vedéja gydytoja
vaiky neurologe dr. Ruta Praninskiene.

Kodél paaugliai neiSsimiega?
Specialistai jvardija dazniausias priezastis:

= vélyvas uzmigimas (biologinis ,vélyvesnis” ritmas brendimo metu);

= ankstyvas kélimasis (pamoku pradzia);

= ilgi vakarai su ekranais (bendravimas su draugais, jaudinantis turinys);
meélynoji Sviesa pries miega ilgina uzmigima;

» nereguliari dienotvarke.
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,Musuy tyrimai atskleidé, kad ekrany naudojimasis vakare siejamas su ilgesniu
uzmigimu ir trumpesniu miegu paauglystéje”, - teigia dr. R. Praninskiené.

5 praktiski zingsniai, kurie padeda lengviau uzmigti:
1. Aiski dienotvarke.

2. Ta pati miego pradzia: siekti kuo mazesnio skirtumo net ir savaitgaliais, kai
nereikia eiti j mokykla.

3. Ekranu vengimas bent 60 min. iki miego pradzios - ne tik dél Sviesos, bet ir dél
turinio.

4. Kofeinas - iki pietu: energetiniai gérimai ir kava po piety prailgina uzmigimo
laikotarpi.

5. Naturali Sviesa iS ryto ir judéjimas visa dieng. Tai padeda reguliuoti biologinj
laikrodj.

Kaip gali padeti tevai, mokykla ar savivaldybe?

Ankstyva pamokuy pradzia prisideda prie trumpesnio miego paauglystéje: ,Vis
daugiau tyrimu atskleidzia, kad vélesné pamokuy pradzia paaugliams siejama su
ilgesne miego trukme ir geresniais mokymosi rezultatais, fizinés ir psichikos
sveikatos rodikliais“, - sako dr. R. Praninskiene.

Kovo 13 d. minima Pasauliné miego diena - proga Seimoms ir mokykloms atkreipti
démesj j paaugliy miega. Siekti pagrindinio Siy mety miego dienos tikslo -
,1Ssimiegok - gyvenk geriau”.
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»,Tinkamas miegas - butina dienotvarkes dalis, kad paauglio kunas galety
tinkamai funkcionuoti - atlikti visa, kas reikalinga jo amziaus zmogui: kasdienius
darbus namuose, mokykloje, uzklasinéje veikloje. Kai miegas nekokybiskas, Sios
veiklos sutrinka. TacCiau nereikéty pamirsti, kad paauglys, kuris nuolat
neiSsimiega, néra tinginys - jam tiesiog pristinga jégu viska atlikti“, - sako
gydytoja dr. R. Praninskiene.

Miego trukumas paauglysteje - ne tik nuovargis

»Mes, vaikuy neurologai, esame sunerime, kad paaugliy miego trukme yra per
trumpa. Del to blogéja demesio koncentracija, atsiranda mokymosi sunkumu,
vargina galvos skausmai, stipréja nerimas, gali pasireiksti depresijos simptomai.
Taip pat dideja sergamumas, silpnéja imunitetas, auga persivalgymo rizika ir
dazniau vartojami energetiniai gérimai”“, - miego stokos zala vardija gydytoja.

Paauglyste yra laikotarpis, kai smegenys intensyviai vystosi - formuojasi emocijuy
kontrolé, sprendimy priémimas ir socialiniai jgudziai.

»,Miego metu smegenys ,sutvarko” dienos informacija ir jtvirtina atmintj. IS esmes
paauglys mokosi ne tik mokykloje - jis mokosi ir miegodamas. Po intensyvios
mokslo dienos pakankamos trukmeés pirmos nakties pusés miegas yra ne



prabanga, o butinybé“, - nakties miego svarba pabrézia gydytoja vaiky neurologé
dr. R. Praninskiene.



