Trecia pamoka: Miegas ir rutina.

Vaiky miego problemy sprendimai

Kode¢l daugelis vaiky turi sunkumy uzmigti? Vaiky smegenys yra jautrios iSoriniams
dirgikliams. Tai ypa¢ aktualu prie§ miega, kai vaiky galvose besisukancios mintys, tiksintys
laikrodziai, viliojantys ekranai ir netgi troskulys gali trukdyti vaikui uzmigti. Cia méginsime
apzvelgti, kaip padéti vaikui pasiruosti miegui.

rimty pasekmiy sveikatai.

Nacionalinio Amerikos miego fondo apklausa parodé, kad daugiau nei trec¢dalis tévy
pranesa, kad suplanuotos aktyvios vakarinés veiklos trukdo vaikui gerai iSsimiegoti. Taip pat,
vienas i§ keturiy tévy teigia, kad dél namy darby jy vaikui buvo sunkiau gerai iSsimiegoti bent
karta per praéjusias septynias dienas. Pridéjus nuolating dirbting kambario Sviesg ir
ziniasklaidos skleidziamg informacijos triukSma, prieinamg bet kuriuo paros metu, yra
nuostabu, kad yra gerai iSsimieganc¢iy zmoniy.

Tik viena blogo miego naktis gali apsunkinti vaiko démesingumg ir paskatinti vaika
labiau prieSintis suaugusiyjy pamokymams, tuo paciu sekant] vakarg pasunkindama
pasiruo$img miegui. Jeigu laiku nesusiémus, toks modelis gali kartotis be galo. Prastas miegas
gali neigiamai paveikti mokymasi ir atmintj. Realybé yra tokia, kad miego metu vaikai mokosi
tiek, kiek ir prabude. Miegas yra biitent ta mokymosi fazé, kada mokymasis yra jtvirtinamas.

Taigi miegas vaikams yra labai svarbus ir sunkiai jgyvendinamas veiksnys, mes visi tg
suprantame, taciau kg galime padaryti norédami padéti vaikams jveikti miego problemas?
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Ivertinkite miego ruting

Svarbu, kad miegas bty nustatytas tiek laiko, tiek erdvés ribose, kaip ypatingas
veiksmas, kurj svarbu jsisavinti vaikams. Tai reiskia, kad pasiruoSimg miegui reikia pradéti
pakankamai anksti, atsizvelgiant | vaiko amziy.

Mokyklinio amziaus vaikams siiloma pradéti miego ruting ne véliau kaip 19:30 val.,
kad vaikas gauty rekomenduojamas 10-12 valandy miego, kurio reikalauja jy kiinas.
Pasiruo$ima miegui galima pradéti laikantis tam tikros jprastos ir nuoseklios rutinos, kuri gali
pasibaigti kazkokiu pozityviu ritualu - knygos skaitymu, dainos dainavimu, maldy sakymu ar
kalb&jimu apie geriausig vaiko dienos dalj - tai suteiks teigiamas asociacijas su miegu.

ISjungti visus jrenginius

Prie$ miegg vaikai turéty vengti sunkiy valgiy ir energingy pratimy, taip pat valanda
prie§ miega neturéty naudoti ekrany. Tai reiSkia, kad nereikéty pries miegg siysti trumpyjy
zinuciy, zitréti filmuky, tikrinti Facebook'o ar zaisti videozaidimy. Tikiu, kad daugelis tévy
priestaringai vertina tokias rekomendacijas. Tiesa ta, kad Sviesa skleidziama i§ ekrany veikia
kankorézine liauka, ir sumazina melatonino, hormono, kuris reguliuoja miego ir pabudimo
ciklus, gamyba. Populiaris "Anti-Blue Light" kompiuterio akiniai filtruoja Sviesa, kas
sumazina ekrany poveikj hormono gamybai, taciau jie vis tick negali atsikratyti stimuliuojancio
informacijos poveikio smegenims. Taigi, net jeigu tokie akiniai ir gali i§spresti dalj problemos,
jie nepadeda kiinui ir smegenims atsipalaiduoti ir pasiruosti miego ciklui. Laikantis Sios -
valanda pries miega be ekrany strategijos - gali biiti vienas 1§ efektyviausiy budy padéti vaikui
iSsimiegoti. Labai svaru pabrézti, kad vaiko buvimas be telefono prie§ miega néra bausme, o
strategija padésianti vaikui suformuoti sveiko gyvenimo ir gero rytojaus jprocius.

Specialisto pagalba

Jei darbas su vaiku nepadeda i$spesti miego problemy, arba vaikas miega pakankamai,
taCiau atrodo mieguistas, galbiit laikas apsvarstyti specialisto konsultacijg. Tai gali rodyti
rimtesnj miego sutrikima, pavyzdziui miego apnéja (apnéja — graiky kalbos zodis, kuris reiskia
,hekvépuojantis". Miego apnéja - tai ne maziau kaip 10 sek. sustojes kvépavimas miegant.



Kartais kvépavimas sustoja 20-30 sek., retai 2-3 min. Miego apnéjos sindromu serga 1—4 proc.
gyventojy.) ar neramiy kojy sindromg (neramiy kojy sindromas (NKS) — tai 1étiné jutimineé —
motoriné liga, pasireiskianti intensyviu, nenugalimu noru judinti kojas ir nemaloniais ar
skausmingais pojtciais jose ramybés metu. Daznai jis pasireiskia miegant (miegant paprastai
neblina nemaloniy pojiciy). Apie 90 proc serganciyjy Sis sindromas sukelia ilgalaik¢ nemigg
nakt] ir nuolatinj mieguistumg dieng). Geros zinios yra tai, kad beveik visiems miego
sutrikimams yra veiksmingi gydymo biidai, padedantys vaikams gauti reikiamg poilsj.
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