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Par informacijas snieg§anu par izglitibas iestaZu macibu darba laika organizéSanu

Atbildot uz Jisu vestuli, VSIA “Bérnu kliniska universitates slimnica nosiita atbildes uz
jautajumiem:

1. Ludzu sniedziet visparigu informaciju par miega ietekmi uz bérna veselibu.

Miegs ir izdzivosanai vitals process. Tas ir tikpat svarigs, ka, pieméram, pilnvertigs uzturs
vai elpoSana. Nav nevienas organu sistémas vai funkcijas, ko tiesi vai netieSi nelabvéligi
neietekmétu nepietieckams vai nekvalitativs miegs (jebkura vecuma).

Lai izzinatu, kad€l miegs ir nepiecieSams, sakuma jasaprot miega uzbiive un funkcijas.
Miegs nav vienmeérigs process — to iedala REM (rapid eye movement jeb atro acu kustibu) un
NREM (non rapid eye movement jeb ne — atro acu kustibu miegs), kam ir tris apakSsadalas —
NREMI1, NREM2, NREM3. Nakts laika §is fazes cikliski mainas — t.i., iemiegot nokliistam
NREMI fazg, kas ir sekls miegs un kalpo ka pareja starp nomodu un miegu. Péc dazam
miniitém — jau NREM2 fazg, kas ir videéjs miegs, kura laika apkartn€ notikuSais vairs nespgj tik
viegli uzmodinat. Péc tam — NREM3 fazg, kas jau ir dzilais miegs, no ka ir griiti pamosties, un
pécak - REM faze, péc kuras nereti cilvéks Tslaicigi pamostas. PieauguSajam miega cikla
garums ir 90 — 110 mintites, bet bérniem péc 3 — 4 ménesu vecuma — 30 — 40 minttes. Bérnam
augot, Sie miega cikli pagarinas.

Vissvarigaka dzila miega funkcija — taja izdalas augSanas hormons, kas nepiecieSams
attistibai, Stinu salaboSanai un augSanai, ka ari no smadzené&m tiek izvaditi kaitigie vielu mainas
galaprodukti. Dzilais miegs ir nozimigs arT imunas sist€émas pilnvertigai funkciongéSanai. REM
miegam ir liela nozime atminu veidoSana, emociju apstradé un smadzenu attistiba.
Nepietiekams vai nekvalitativs miegs var ietekmét gan bé&rna psihoemocionalo, gan fizisko un
socialo veselibu, ka arT atstat negativu ietekmi uz akadémiskajam sp&jam un panakumiem. Dazi
pieméri, ka nepietiekams un/vai nekvalitativs miegs (kopuma, ne tikai diendusu laika) var
ietekmét gan bérna, gan gimenes veselibu:

- bérnam novérojamas uzvedibas problémas (viegla aizkaitinamiba, gritibas
kontrolét impulsus un emocijas), ka art uzmanibas deficitam un hiperaktivitates sindromam
l1dzigi simptomi, [1,2]

- iespejams palielinats svars nakotné [1],

- paaugstinats kardiovaskularo (sirds — asinsvadu slimibas) risks nakotné
palielinata svara, diab&ta vai paaugstinata asinsspiediena dé] [3],

- biezak sastopams alergisks rinits, [4],

- gimenes kopgja labsajita arT var tikt negativi ietekméta (biezaka depresija,
augstaks stress vecakiem/bérna kopgjiem) [1],

- Pieradits, ka labaks miegs maza b&rna vecuma ir viens no ietekmé&joSajiem
faktoriem, lai skolas laika butu labakas kognitivas spgjas [5],
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2. Diendusas nozime pirmskolas (Itidz 7 gadu vecumam) vecuma berniem.

Bérni pirmajos dzives gados strauji aug un attistas. Bérni $aja vecuma jaunu informaciju
uznem vairak neka pieaugusie, to ir nepiecieSams apstradat, turklat smadzenes turpina attistities
11dz 25 gadu vecumam, tad€l nepiecieSamas “pauzes” diendusu formata, kuru laika var atjaunot
energiju un parstradat informaciju/emocijas.

2.1. Lidz kuram vecumam vidéji bérna veselibai atbilstosi biitu gulét diendusu?

Apméram piecu gadu vecuma lidz 97% bérnu vairs nav nepiecieSama diendusa. [6] Ja,
uzsakot skolu, bérnam gribas gulét diendusu, tad iesp&jams, ka nakt1 ir parak maz miega vai ar1
tam ir slikta kvalitate. Diendusu guléSana péc 7 gadu vecuma var noradit arT uz citam veselibas
problémam — pieméram, hipotireozi (pazeminats vairogdziedzeru hormonu trilkums) vai kadu
no centralajam hipersomnolencém (hroniskas neirologiskas slimibas, kuru rezultata cilvékam
raksturiga pastiprinata miegainiba).

2.2. Kadi ir veselibas vai cita veida riski (psiho-emocionalie, uzvedibas vai cita veida
traucéjumi), pirmsskolas vecuma bérniem, ja vini negul diendusu? Vai pastav
ilgtermina riski?

Ja b&rni ir nogurusi un nedabii atpusties, tas ietekmé gan attistibu, gan uzvedibu. Pretgji
piecaugusajam, kas jutisies miegaini, bérni — tiesi otradak — klis viegli aizkaitinami, dusmigi un
griiti nomierinami. Tam ir Tslaiciga ietekme (piem&ram, uzvedibas traucgjumi, griitibas iejusties
vide, pasliktinatas gimenes attiecibas), gan ari ilglaicigaka ietekme — t.i., jebkas, ko varétu
sagaidit gadijuma, ja b&rns ir parguris un nesp&j mijiedarboties ar vidi, apgiit informaciju vai
ar1 bt pietiekami aktivs/spéléties (skat. 1. jautajumu).

2.3. Vai pirmsskolas vecuma bérniem (Iidz 7 gadu vecumam) visos gadijumos ir

nepiecieSams gulét diendusu?

Vecums, kad bérnam vairs nav nepiecieSama diendusa, atSkiras bérnam no bérna. To var
ietekmét  dazadi  faktori —  dzimums,  attisttba, b&ma loma  gimené
(vienigais/vecakais/jaunakais/vid€jais bérns), naktsmiera kvalitate un kvantitate, vai vecaks
strada/studeé vai atrodas majas, vides faktori. [7] Divu gadu vecuma diendusu negul 1% - 6%
bérnu, tris gadu vecuma — 23% - 44%, bet piecu gadu vecuma — 90% - 97%. [6] Ja, uzsakot
skolu, bérnam gribas gulét diendusu, tad iesp&jams, ka naktt ir parak maz miega vai ari tam ir
slikta kvalitate.

2.4. Vai pastav veselibas vai cita veida riski (psiho-emocionalie, uzvedibas vai cita
veida traucéjumi), ja bérnam liek gulét diendusu pirmsskolas izglitibas iestade
ar1 gadijumos, kad vins to nevélas/ vinam tas nav nepiecieSams?

Bérni nereti pretojas diendusam. Tam var bt vairaki iemesli. Iesp&jams, bérns vienkarsi
nevelas gulét (lai gan diendusa vél joprojam nepiecieSama), jo Skiet, ka kaut ko nokavés un
palikt nomoda ir interesantak. Sadi bérni, negulot diendusu, biis nogurusi, dusmigi un kaskigi.

Tomeér ir ar1 bérni, kam tas vairs nav nepiecieSams (neskatoties, ka vienaudzi vél joprojam
gu] diendusu). Tos, kuriem diendusa nav nepiecieSama un pat kait€, var atSkirt ar to, ka, ja vini
gu] dienas laika, vakara viniem ir griti iemigt, bet, ja diendusas nav, tad vakara gulétieSana
nesagada problémas, turklat dienas laika bérns jiitas labi.

Liekot bérnam gulét diendusas tad, kad tas vairs nav nepiecieSams, nelabvéligi tiek
ietekméts miega spiediens un “iek$g€jais pulkstenis”, kas regulé nomodu un miegu. Ja dienas
laika ir parak daudz guléts un vakara griiti iemigt (daZos gadijumos pat lidz pusnaktij vai vélak),
bet no rita ir jacelas uz darzinu, tad bérns no rita ir dusmigs, neapmierinats un noguris, jo nakti
nav pietickami daudz gulgjis. Tas traucé rotalaties, komunicét ar citiem un apgiit jaunas
prasmes, ka ar1 var izraisit vai pastiprinat uzvedibas deficita un hiperaktivitates sindroma
simptomus. Dienas laika atkal pagulot diendusu, nogurums mazinas, bet atkal [idz v&lai naktij
ir griiti aizmigt. [zveidojas “apburtais loks”.
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3.1. Kads ir videjais miega ilgums?, kas biitu nepiecieSams bérniem vecuma no:

*7-10 gadiem (1.-3.klase) — videji 9 — 11 stundas (atseviSkos gadijumos var biit ar1 7 —
8 stundas vai 12 stundas),

* 11 - 13 gadiem (4.-6.klase) — vidgji 9 — 11 stundas (atseviskos gadijumos var biit ar1 7
— 8 stundas vai 12 stundas),

* 14 — 16 gadiem (7.-9.klase) — vidgji 8§ — 10 stundas (atseviSkos gadijumos var biit art 7
stundas vai 1 — 11 stundas),

* 17-18 gadiem (10-12.klase) — 17 gadu vecuma vidgji 8 — 10 stundas (atseviSkos
gadijumos var biit arT 7 stundas vai 11 stundas), 18 gadu vecuma vidgji 7 — 9 stundas
(atseviskos gadijumos var biit ar1 6 stundas vai arT 10 — 11 stundas). [8]

“Vidgjas vertibas” (attéla — tumsi zila krasa) atbilst vairakumam bérnu/jauniesu, bet ir
iesp&jamas ar1 pielaujamas novirzes (att€la — ar gaisi zilu). Janem veéra, ka tie ir salidzinosi
retaki gadijumi. Tas 1pasi attiecas uz mazaku stundu skaitu — ja berns/jaunietis darba dienas gul
“pielaujamo” stundu daudzumu, bet brivdienas gul vairak, tas nozimé, ka ikdiena miega nav
pietiekami.

SLEEP DURATION RECOMMENDATIONS

OF SLEEP

HOURS

@ 1 2 3 4 5 6 7 8& 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

wdtiftt#'t

NEWBORN INFANT TODDLER PRESSCHOOL  SCHOOL AGE TEEN YOUNG ADULT ADULT ULDER ADULT
0-3 months 4-11 months 1-2 years §-5 years 6-13 years 14-17 years 18-35 years 26-64 years
- Recommended May be Appropriate Not Recommended

SLEEPFOUNDATION.ORG | SLEEP.ORG

Hirghkowitz M, The National Sleep Foundation’s sleep time duration recommendations: methodology and results summary, Sleep Health (2015),
http://dx.doi.org/10.1016/].5leh.2014.12.010

3.2. Kadi ir veselibas vai cita veida riski (psiho-emocionalie, uzvedibas vai cita veida
traucejumi), kas var attistities skolas vecuma berniem, ja miega ilgums netiek nodrosinats
atbilstosi vinu vecumam? Kadas varétu but ilgtermina sekas?

PusaudZu vecuma smadzenu darbiba notiek dazadas izmainas — pieméram, smadzenu
dalas, kas atbild par emociju reguléSanu un nepiecieSamibu pec “atalgojuma sajlitas” pastiprina
savu darbibu. Palielinas dopamina (hormons, kas atbild arT par motivaciju, baudu un
apmierinajumu) izdale, kas var novest pie emociju regulacijas problémam un psihologisko un
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psihiatrisko slimibu attistibas. Saja vecuma aizkav&jas arT melatonina (hormons, kas cilvékam
liek justies miegainam) izdale, tad€l jaunietim miegainibas sajita ir dabigi vélak, neka
pieaugusajam. Sis izmainas smadzenés kopa ar vides un psihosocialajiem faktoriem (pieméram,
augstakas prasibas akademiskaja zina, vecaku ietekmes mazinasanas, socializ€Sanas un
viediericu lietoSana vakaros) var izraisit dazadus miega trauc€jumus, pieméram, bezmiegu
(grutibas iemigt, parak agra mosanas vai miega noturibas trauc€jumi) vai aizkaveto miega —
nomoda fazes sindromu (gan aizmigSana, gan celSanas ir attiecigi nobiditas), ka arT miega
deprivaciju (miega trikums). Nepietickams miega daudzums var nelabvéligi ietekmét
smadzenu funkciongSanu, pasliktinot emociju regulacijas problémas, kas vél vairak var
padzilinat miega problémas. Tas savukart var veicinat psihologiskas vai psihiatriskas
problémas, kas vél vairak pasliktina miegu. [9]

Pusaudzu vecuma saistiba starp miegu, smadzenu attistibu un darbibu, psihoemocionalo
un fizisko veselibu ir viens apburtais loks aiz otra apburta loka.

Neirobiologiskie

Psihosocidlie un vides faktori
faktori

S/ PN
Iéhakts ritma izmainas
Pastiprinita smadzenu dalu darbiba, (aizkavéjas melatonina Psihologiskie un vides faktori (viedieriu
kas atbild par emocionilo reakeiju un izdale) lietoiana, komunikacija vakara)
"atalgojuma" meklésanu l

Miega trauc&jumi

Gritibas regulét
emocionilo g
L]

Psihologiskas problémas
Psihiatriskas slimibas
Garastavokla
trauc&jumi Trauksme
Atkaribu Painavnieciskas

izraisodas vielas d vai riciba

£ 3

-

Uz risku vérsta

Pagkaitéjums
uzvediba

Tas parada, ka pusaudzu vecuma ir daudz faktoru, kas nosaka velaku gulétieSanas un
cel$anas laiku. Sie faktori ir ciesi saistiti ar smadzenu attistibu un biologiju (protams, arf vidi).
Nemot véra miisdienu sabiedribas prasibas, lielakajai dalai jaunieSu agrie riti ir nesavienojami
ar vinu funkciongSanu. Jaunie$i, no rita pieceloties, nereti ir nogurusi un nespé€j sekot lidzi
macibu vielai. Atnakot majas, vini médz pagulét diendusu, kas samazina miega spiedienu, bet
lidz vakaram tas nepasp€j atkal “uzkapt” pietiekami augsta Iimeni, lai naktu miegs. Milziga
nozime ir arT sabiedribas ($aja gadijuma — gan jaunieSu, gan arT vecaku) salidzino$i zemajai
izpratnei par miegu, miega funkcionéSanu un reZimiem. PusaudZzu vecuma ir krietni zemakas
paskontroles spgjas (smadzenu dalas, kas atbild par motivaciju un [émumiem/darbibam, kas
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nav tieSi saistitas ar uzreiz€ju labsajiitu), tade] liela nozime ir arT vecaku atbalstam un
lidzdalibai. T.i. — ne tikai “noliec telefonu un ej gulét”, bet gan mérktiecigai un atbalstoSai
miegam draudzigu paradumu ievieSanai un miegu trauc&josu faktoru noveérsanai.

Miega trilkuma sekas jaunieSiem (gan stermina, gan ilgtermina) [10]

1. Tetekme uz uzvedibu, passajiitu, garastavokli

nevélama uzvediba: nosliece uz riska uzvedibu (pieméram, vielu lietosana),
paaugstinats pasnavibas risks.

slikts garastavoklis, uzvediba, viegla aizkaitinamiba, atra, asa reakcija,

nogurums, nervozitate, visparéja vajuma sajiita no ritiem,

slaiciga (biezi vien no arpuses nepamanama) islaiciga aizmigSana (mikromiegs),
kas 1pasi svariga ir gadijumos, ja tiek vadits kads transportlidzeklis (piemé&ram,
skrejriteni),

biezaki konflikti ar vecakiem, gimeni,

biezaki negadijumi

2. letekme uz kognitivajam (intelekta) sp&jam

griitibas argumentgti, racionali domat, apsvért problémas dazadus aspektus, pirms
pienem [émumu; impulsivaka lémumu pienemsana,

griitibas no ritiem pamosties,

sliktaka reakcijas spgja,

pasliktinatas kognitivas (intelekta) sp€jas — planoSana, problému Sketinasana,
risinajumu mekléSana. Tas 1pasi attiecas uz situacijam, kuru risinasana
nepiecieSama nestandarta pieeja, vai ari gadijumos, kad nav pietickami daudz
informacijas. Tas ietekmé ilgtermina merku veidoSanu un rezultata — darbosanos,
lai sasniegtu Sos ilgtermina mérkus,

griitibas pienemt [@mumus, nepareizi l@mumi.

3. letekme uz mentalo veselibu

lielaks depresijas, trauksmes risks, ka arT simptomu atkartoSanas, ja sakuma terapija
ir bijusi veiksmiga (kas savukart negativi ietekme miegu — veidojas apburtais loks).

4. letekme uz fizisko veselibu

paaugstinas iekaisuma procesi organisma, 1pasi metabolo (vielu mainas) slimibu un
kardiovaskularo (sirds - asinsvadu) slimibu konteksta (ipasi ilgtermina),

liela svara risks pieaug lidz pat 80%,

palielinats risks dazadu vézu attistibai (ilgtermina),

lielaks risks cukura diabéta attistibai (ilgtermina),

bieZakas migrénas, galvassapes,

zemakas sp€jas veikt uzdevumus, turklat nesp€j savu veikumu kritiski novertét (t.i.,
Skiet, ka uzdevumus pilda labak)

tiek nelabveéligi ietekmé&ta imiina sist€ma — samazinas sp&jas pretoties infekciju
slimibam,

tiek negativi ietekméta smadzenu attistiba,

sirds — asinsvadu sist€éma: augstaks arterialas hipertensijas, infarkta risks
(ilgtermina).

Izprotot miega triikuma kaitigo ietekmi uz veselibu, var vilkt paral€les gan ar jaunieSa un
visas gimenes labsajlitu, ka arT zemakiem akadémiskajiem sniegumiem, pastiprinatu risku
mentalajam slimibam un jo 1pasi ilgtermina — fiziskajam slimibam.

Petijumu, kas pierada vélaka skolas laika labvéligo ietekmi ir mazak (tos ir griitak veikt),
bet liela meta analizg, kura ieklauti 29 pétijumi par skolas sakuma laiku un sekam uz jaunieSu
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veselibu, secinats, ka velaks skolas sakums ir cieSi saistits ar labakiem attistibas raditajiem,
ilgaku miegu, mazak garastavokla problémam, ka ari vidusskolas vecuma - mazaku
miegainibu. Ziemelamerikas skolas vélaks skolas sakuma laiks pat nozimé&ja atraku
gulétieSanas laiku. [11] Kada pétijjuma Amerikas savienotajas valstis, kura piedalijas vairak
neka 9000 skoleénu no astonam skolam, tika noskaidrots, ka skolas sakuma atlikSana uz plkst.
8:30 vai velak atstaja labveligu ietekmi uz miegu (vairak neka 60% jaunieSu gul&ja vismaz 8
stundas nakt1), bet paréjiem jaunieSiem, kuri gul&ja mazak bija izteiktaki depresijas simptomi,
vini lietoja vairak kofeinu saturoSus produktus, ka ar1 bija lielaks risks, ka $ie jauniesi saks lietot
atkaribu raisoSas vielas. Skolas saksanas 8:35 vai vélak atstaja pozitivas sekas uz sekmém, ka
ar1 Siem skoléniem bija augstaki panakumi $tata un nacionala limena parbaudes darbos, labaks
skolas apmekl&jums, mazak kav&jumu. Skolas, kuras pirmas stundas sakums tika atlikts no
plkst. 7:35 uz 8:55, par 70% samazinajas jauniesu izraisiti celu satiksmes negadijumi. (Latvijas
gadijumd tie buitu skrejriteni vai ari vecako klasu skoléni, kas varétu pasi braukt ar auto) [12]
Ar1 britu pieredze rada, ka veélaks skolas sakums (plkst. 10:00) rezultgjas labakas sekmés un
mazak kavéjumos slimoSanas dé] [13].

3.3. Nemot vera, ka pusaudZu vecuma melatonina izdale dabigi aizkavejas, kads

biitu optimals laiks/rekomendacija pusaudzim doties pie miera?

Amerikas Pediatru asociacija (American Academy of pediatrics) un Slimibu kontroles un
profilakses centri (Centers for Disease Control and Prevention) pusaudziem skolas sakumu
rekomendé ne agraku par 8:30. [14, 15]

Tomeér ir ar1 dati, ka tads skolas sakums ir parak agrs. Kada Anglijas skola stundu sakumu
parcéla no plkst. 8:50 (kas jau ta ir velak, neka lielakaja dala skolu) uz plkst. 10:00. Sis skolas
skolénu raditaji (sekmes un kavéjumi slimibas dgl) bija sliktaki, neka kopuma Anglija. Pirmaja
gada péc stundu sakuma mainas uzlabojas vid€jas sekmes un mazinajas kavéjumi. Nakamaja
gada pozitiva dinamika turpinajas — skola jau pacélas virs vidéja Anglijas limena. Pedgja gada
skolas sakumu atkal parcéla uz plkst. 8:50, un raditaji kluva sliktaki: sekmes pazeminajas, bet
kaveéjumi slimibas del — pieauga. [12] Pilnigi saprotams, ka, nemot véra dazadus faktorus, diez
vai sanaktu skolas sakumu organizét uz plkst. 10:00, bet kaut vai plkst. 9:00 (vidusskolas
vecuma skoléniem) biitu liels solis jaunieSu veselibas nodroSinaSana. Janem veéra, ka ir jauniesi,
kam uz skolu javeic ilgs/gar$ cels, tadel, ja skola saktos plkst. 8:30, tam nebiitu tik labvéligas
ietekmes uz So pusaudzu veselibu.

3.4. Vai Beérnu slimnicas Epilepsijas un miega medicinas centram, balstoties uz
praktisko pieredzi arstéjot bérnus un jaunieSus, kuriem ir konstateti miega traucejumi,
ir viedoklis par to, kada veida bérna veselibu ietekmé parak agrs macibu stundu laiks
(pieméram, ja skolas sakums paredzéts plkst. 7.00-8.00.)?

Balstoties uz pieredzi un zinatniskajiem pieradijumiem, Epilepsijas un miega medicinas
centra miega specialisti stingri atbalsta vélaku skolas sakumu pusaudziem.

Ikdiena, stradajot ar pacientiem, verojam, ka lielakajai dalai jaunieSu ir griitibas
pielagoties sociali pienemtajam reZimam. Lielaka probléma ir vakaros aiziet pietickami laicigi
gulét, lai varétu pielagoties agrajiem skolas ritiem. Tas neizbégami atstaj sekas uz
akadémiskajam sp&jam (ar1 tad, ja tas nav spilgti pamanams), garastavokli, passajiitu un
mentalo veselibu. Atnakot majas, jaunieS§i médz bit pargurusi. DaZi pagul diendusu, dazi
atptiSas tapat. Nereti viniem triikst speéka vai motivacijas laicigi pildit majasdarbus. Citiem vél
ir vakara pulcini vai nodarbibas. Majasdarbi nereti tiek pilditi Iidz vélam vakaram, bet péc tam
jaunieSi vélas nedaudz laika sev (kas ir pilnigi saprotams). Dzivojot pastaviga noguruma,
specigi tiek ietekmétas akadeémiskas sp&jas, ka ar1 garastavoklis, ztid motivacija un daudz
vieglak veidojas garastavokla trauc&jumi, kas miega problému padzilina vél vairak (skat.
ieprieks§€jos jautajumus par miega trikuma sekam).

Epilepsijas un miega medicinas centra veiktaja petijuma, kura piedalijas ap 1000 skolénu
(7. Iidz 12. klase), tika noskaidrots, ka vairak neka treSdala jaunieSu ikdiena izjiit nopietnu
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miegainibu (merits ar diagnostiskajam skalam). Meitenes jlitas miegainas biezak neka zéni
(40% pret 27%), vecako klasu skoléni — vairak neka jaunako klasu skoléni (43% pret 29%).
Vairak neka puse (55%) jaunieSu uzskata, ka gul par maz.

Jau iepriek$ runajot par So jautajumu, vienmer bijis arkartigi daudz “pretargumentu”
(pieméram, vecaku darba laiks, sabiedriskais transports, “lai vini vienkar$i atrak iet gulet”)
veélakiem skolas ritiem, bet tie visi balstiti pieauguso ertiba/neertiba, nevis tik tieSam domajot
par jaunieSu fizisko un mentilo veselibu. PusaudZi nav vienkarsi “mazaki pieaugusie”. Saja
vecuma notiek arkartigi daudz izmainu. Lai gan vini izskatas un m&dz uzvesties ka pieaugusie,
Saja vecuma cilveks turpina augt un attistities, un ir pilnigi neadekvati viniem prasit kaut ko
tadu, kas ir pret€ji organisma attistibas Iimenim. Sabiedriba pienem un respekté zidainu un
mazu bérnu atSkiribas un nepiecieSamibas (pieméram, diendusas), bet jaunieSiem Sada
privilégija netiek dota.

Prakse arkartigi biezi saskaramies gan ar vecaku, gan sabiedribas nosodijumu gadijumos,
ja jaunietim ir aizkavets gul@tieSanas/celSanas cikls. Biezak sastopama attieksme ir “lai vini
vienkarsi iet atrak gulét un tad nebiis nekadu problému” vai ar1 lai vienkarsi noliek telefonu
un viss bis kartiba”. Sie “argumenti’/ieteikumi saknojas dzila neizpratné par jaunie$a vecuma
notiekoSajam izmainam un to, ka palidzet. Liels uzsvars tiek likts uz viediericu kaitigo
iedarbibu (kas, protams, ir viens no miega problému veicinosajiem faktoriem), bet p&tijums,
kas sakts septindesmitajos gados, pierada, ka jau tad jaunieSu guléSanas paradumi ir tiesi tadi
pasi — skolas nedg€las laika vecaki pusaudzi iet gulét v€lu, celas agri un gul parak maz, bet
ned€las nogal€ vini mégina atgit “miega paradu”. [16]

Milziga nozime ir arl sabiedribas (Saja gadijuma — gan jaunieSu, gan ari vecaku)
salidzino8i zemajai izpratnei par miegu, miega funkcionéSanu un rezimiem. Pusaudzu vecuma
ir krietni zemakas paSkontroles sp€jas (smadzenu dalas, kas atbild par motivaciju un
lémumiem/darbibam, kas nav tie$i saistitas ar uzreiz&ju labsajutu), tade] liela nozime ir ari
vecaku atbalstam un lidzdalibai. T.i. — ne tikai “noliec telefonu un ej gulét”, bet gan aktivai,
meérktiecigai un atbalstoSai miegam draudzigu paradumu ievieSanai un miegu trauc€josu
faktoru noversanai.

Skolas sakuma noteikSana valstiska ltment biitu milzigs solis Latvijas jaunieSu veselibas
uzlaboSanai. Ka Latvijas Miega medicinas biedribas valdes priek§seédétaja parstavu Latviju
European Sleep Research Society Assembly of National Sleep Society (lielaka, nozimigaka
miega pétniecibas un attistibas biedriba Eiropa, kas apvieno Eiropas valstu nacionalas miega
biedribas) sédes; par So problému tiek runats loti daudz. Ar citu Eiropas valstu parstavji uzsver
§1 jautajuma nozimi, bet diemzZel lielakoties izmainas (ja tadas ir) tiek veiktas lokali — dazu
skolu ietvaros (un bieZi vien pétijuma ietvaros). Ja valstiska limeni tiktu pienemts noteikts
(velaks) skolas sakums, tad biitu iesp&jams izmerit dazadus parametrus pirms un péc izmainu
veik§anas — pieméram, kav&jumu daudzumu, slimoSanas dienas, sekmes un jaunieSu
psihoemocionalo veselibu (Epilepsijas un miega medicinas centrs noteikti biitu gatavs
iesaistities petijuma).

Atbildi sagatavoja Marta Celmina, miega specialiste — pediatre (Epilepsijas un miega
medicinas centrs, Bérnu kliniska universitates slimnica), Latvijas Miega medicinas biedribas
valdes prieksseédéetaja

marta.celmina@bkus.lv

tel. nr. 28329900
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