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NEMIGA

Del to, kad naktj sunku uzmigti arba prabundame, galime kaltinti
jvairias emocines, fiziologines ar iSorines priezastis. Jei taip at-
sitinka kartg ar du per savaite, tai normalu. Bet jeigu tokie sun-
kumaivargina daugiau nei kelias savaites, metas ieSkoti prieZas-
¢iy. Svarbiausia ieSkoti giluminés prasto miego priezasties, o jy
gali bati visai netikéty.

Perfekcionizmas ir nemiga

Dar mazai iStirta, ar perfekcionizmas susijes su nemiga, ta-
¢iau naujausi tyrimai rodo, kad tam tikri perfekcionizmo aspektai
susije su nemiga. I perfekcionizma linke asmenys neretai masto
ir prie§ miega patiria neigiamas emocijas (apgailestavimg, géda
ir kalte), kurios, jrodyta, pablogina miega. Baimeé suklysti, baimé
priimti neteisingus sprendimus ir polinkis j ,kontrafaktinj mas-
tyma” (kai priestaraujama faktams) yra su létine nemiga susije
bruoZai. Zmonéms, turintiems iy jsitikinimy, neretai i$sivysto
miego nerimas, tad svarbu sukurti miego kontrole ir §j nerima
sumazinti. Deja, kadangi miego negalime kontroliuoti, Sie bandy-
mai daZnai blna neproduktyvis ir dar labiau pablogina situaci-
ja. Dirbdama su klientémis, kurios yra perfekcionistés, dazniau-
siai pastebiu, kad daugelis jy priima miega kaip ,,sunky darbg®,
nori viska kontroliuoti ir nepasitiki gyvenimo tékme ir pokyciais.
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Sielvartas ir nemiga

Sielvartas ir gedulas gali labai paveikti miegg. Dél to sunku
uzmigti arba prabundama naktj. Dél netekties sukelty emociniy
ir fiziniy iSgyvenimy neretai atsiranda nemiga, kuri gali padidinti
iSsekimo jausma iremocine kancig. Prisiminimai, apgailestavimai
ar scenarijai ,,kas buty, jeigu buty” suaktyvina prota. Netekties
iSgyvenimas gali lemti nerima keliancius sapnus. Miegama per
daug, per mazai arba daznai prabundama. Dél sutrikusios die-
notvarkés sunkiau iSlaikyti sveikus miego jprocius. Sielvartas le-
mia galvos skausmus, raumeny jtampa ar virskinimo sutrikimus.

Santykiai ir nemiga

RySys tarp santykiy ir nemiego yra gilus. Mdsy emociniai
rySiai turi jtakos tam, kaip gerai ilsimés, o miego kokybé daro
jtakg musy santykiams. Sveiki santykiai gali skatinti gily atku-
riamajj miega, o konfliktai ar emociniai sutrikimai kelia nemiga
ar lemia neramias naktis.

Emocinis saugumas = geresnis miegas

Kai jauCiatés saugios ir mylimos, mazéja streso hormony
kiekis, o tai lemia atsipalaidavima ir gilesnj miega.

Konfliktai ir stresas = miego sutrikimai

Gincai, neiSspresta jtampa ar emocinis atstumas gali sukelti
nerima, dél kurio darosi sunku uzmigti ar gerai iSsimiegoti. Mie-
go grafiky skirtumai, knarkimas ar neramumas gali turéti jtakos
miego kokybei, jei poros miega vienoje lovoje.

Skurdus miegas = padidéjes dirglumas

Dél miego trikumo moterys tampa emociskai jautresnés,
todeél kyla nesusipratimy ir konflikty.



Geras miegas = geresnis bendravimas

Geras miegas pagerina emocine reguliacija, todeél lengviau
bendrauti kantriai ir empatiskai. Miego trikumas mazina inty-
muma. Nuovargis gali susilpninti emocinj ry§j, lytinj potraukj ir
gebéjima visapusiskai bti su partneriu.

Kdrybiskumas ir nemiga

Kdrybiskumas ir miegas yra glaudziai susije, taciau daugelis
Zmoniy to nepastebi. KirybiSkumas skatina motyvacija, energi-
ja, 0 miegas yra labai svarbus Sioms savybéms islaikyti ilgg lai-
ka. Kai esate labai uzsidegusios ko nors imtis, jlsy galvoje su-
kasi idejos, todel sunkiau nurimti. Jaudulys ar stresas gali lemti
nepastovy miega.

Savirealizacija ir nemiga

Kai moteris giliai asmeniskai tobuléja arba, atvirksciai, nere-
alizuoja saves, ji gali patirti miego sutrikimy deél vidiniy konflikty,
padidejusio saves suvokimo ar emocinio apdorojimo. Saves gi-
lesnis suvokimas taip pat gali suteikti vidine ramybe, sumazin-
ti stresa ir laikui bégant pagerinti miega. Giluminés tiesos apie
save pazadinimas lemia naktimis nepaliekancias mintis. Praei-
ties traumy apdorojimas arba susitaikymas su savo tikrgja sa-
vastimi gali suzadinti slopinamas emocijas ir apsunkinti miega.
Kai moterys atsikrato seny tapatybiy ir jsitikinimy, neapibréztu-
mo jausmas gali sukelti nerima. Tampa jautresnés energijos po-
kyCiams, emocijoms ar net sapnams, todél gali sutrikti miegas.
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Uzspaustos emocijos ir nemiga

Kai savo emocijas slopinate, o ne apdorojate, jos ne tik niekur
nedingsta, bet ir kaupiasi kine ir nervy sistemoje, daznai iSkyla
naktj. Dél to gali pasireikSti nemiga, neramus miegas, koSma-
rai ir prabudimai. Norint jveikti miego problemas, labai svarbu
suprasti §j rys;.

Bégancios mintys ir pernelyg aktyvus protas, neperdirbtos
emocijos sukuria psichikos kilpas, kurios palaiko smegeny bud-
ruma, todél sunku uzmigti. Sustipréjes streso hormony kiekis,
slopinamos emocijos palaiko aktyvig simpatine nervy sistema
(,kovok arba bék* rezimas), neleidZiancig atsipalaiduoti, bet rei-
kalinga giliam miegui.

KUNAS SAUGO EMOCIJAS, YPAC NERVU SISTEMA.
MIEGANT ORGANIZMAS TURI PERSIJUNGTI
| PARASIMPATINE NERVY SISTEMA
(POILSIO IR VIRSKINIMO REZIMA), TACIAU NUSLOPINTOS
EMOCIJOS ISLAIKO KUNA BUDRUMO BUSENOS.

Kalté, pyktis arba sielvartas — neiSsprestos emocijos — gali
pasireiksti kiino jtampa, dél kurios naktj jauc¢iamas diskomfortas
arba pabundama issekus.

Nemiga ir vangios kepenys

Galbdt jau kurj laikg kenciate nuo nemigos. Nors iSbandéte
daugybe jvairiy bady ir viskg darote teisingai, vis tiek negalite
gerai iSsimiegoti. Galiu laZintis, kad turite nuoseklig miego ruti-
na. GalbUt jums gerai sekasi valanda prie§ miega nebesinaudoti



telefonu ar kompiuteriu. Galbat vartojate magnio papildus. Me-
dituojate, bet dél kazkokiy priezasciy vis tiek negalite uzmigti...
Atskleisiu pagrindine slaptg nemiego paslaptj. Ar esate tam pa-
siruosusios? Tai vangios kepenys. Zinau, jums tikriausiai kyla
klausimas, ka, po velniy, mano kepenys turi bendro su prastu
miegu. Labai daug! Ketinu paaiskinti, kodel.

Kepeny funkcijos

1 funkcija. Salinti toksinus

Visi Zinome, kad viena pagrindiniy kepeny funkcijy — Salinti
iS organizmo toksinus. Nors tai neabejotinai yra pagrindinis ke-
peny darbas, jos turi daug daugiau pareigy nei tik detoksikacija.
Jei kepenys nesugeba atlikti visy savo pareigy, kencia miegas.
PavyzdZiui, kepenys yra atsakingos uz tulzies gamyba. BUtent tul-
Zis skaido riebalus i§ maisto, kad gamintysi cholesterolis. Cho-
lesterolis sintetinamas kepenyse. Cholesterolis toks svarbus, nes
yra pagrindiné steroidiniy hormony sudedamoji dalis. PavyzdZziui,
kortizolio, dehidroepiandrosterono (DHEA), testosterono, proges-
terono, estrogeno. IS esmés visy pagrindiniy hormony. Jei hor-
mony pusiausvyra organizme sutrikusi, gali kilti miego problemy.

2 funkcija. Gliukoze paversti glikogenu

Kitas svarbus kepeny vaidmuo — paimti gliukoze ir paversti
ja glikogenu. Jis saugo ir issiskiria, kai mums reikia Siek tiek pa-
didinti cukraus kiekj kraujyje, kai nevalgome. Paprastai tai vyksta
naktj. Taigi, jei Sis procesas sutrinka, kyla reakcija ,kovok arba
beék*, kuri lemia miego sutrikimus.

3 funkcija. Gaminti jvairias aminoriigstis

Misy kepenys taip pat gamina jvairias aminortgstis, jskai-
tant glicing. Glicinas yra svarbus neurotransmiteris, kai kalba-
ma apie miega, nes jis padeda reguliuoti kino temperatira.
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Kad bdty sintetinamas melatoninas, kino temperatura turi su-
mazéti dviem laipsniais.

4 funkcija. Detoksikacija

Negalime pamirsti detoksikacijos. Pagal kiny medicing
1.00-3.00 val. nakties kepenys aktyviausiai detoksikuoja orga-
nizma. Jei kepenys yravangios ir negali veiksmingai pasalinti tok-
siny, tuomet jos sukelia nedidelj uzdegima. Kai kyla uzdegimas,
organizmas isskiria kortizolj, kad jj sumazinty. Taigj, jei tai atsi-
tinka tarp 1.00 ir 3.00 val. nakties, pabusite. Kai turéjau miego
problemy, beveik kasnakt prabusdavau 3.00 val. Tai tik maza da-
lelé viso to, kg misy kepenys daro organizme. Apskaiciuota, kad
jos atlieka svarby vaidmenj daugiau nei 500 organizmo funkcijy.

Sekmadienio nemiga

Kita labai paplitusi nemiga yra sekmadieniné. Skamba pa-
Zjstamai? Sis reigkinys net turi pavadinima Sundays blues, arba
»sekmadienio baimés®. Atlikta ,,Linkedin“ apklausa parode, kad
80 proc. Zmoniy baiminasi sekmadienio. Si baimé gali pasireiksti
net fiziniais simptomais, tokiais kaip galvos ir skrandzio skausmai,
padaznéjes Sirdies plakimas, alergija, prakaitavimas ir prastas,
negilus miegas. Amerikos miego medicinos akademijos duome-
nimis, 79,5 proc. JAV gyventojy sekmadieniais sunku uzmigti, pa-
lyginti su kitomis savaités dienomis. Paprastai musy savaitgalis
yra laikas, kai galime atsipalaiduoti ir mégautis laisvalaikiu. Tad
mintis, kad pirmadienio ryta teks grjztij jtempta darbo ir mokyk-
los grafika, gali kelti stresg, nerima ir liddes;.



Kaip léta medziagy apykaita veikia misy miega?

Zinome, kad léta medZiagy apykaita dél daugelio prieZas-
iy tikrai néra palaiminimas. Viena i$ jy — sutrikdytas miegas.
Pradékime nuo to, kg reiskia léta medzZiagy apykaita. Labai pa-
prastai apibddinant, tai reiSkia, kad jdsy organizmas létai prii-
ma maistg ir pavercia jj energija. Funkcinés sveikatos poZiriu
tai taip pat reiskia, kad jasy skydliaukés ir antinksciy veikla yra
léta. Dél to organizme sunkiai islaikomas natris ir kalis, nelieka
magnio ir kalcio. Saunus dalykas, kad kalcis ne tik padeda i$lai-
kyti stiprius kaulus ir dantis, bet gali apsaugoti ir emociskai, kai
patiriame psichologine trauma. Kalcis yra labai raminantis mi-
neralas, todeél, kai patiriame itin didelj stresa, musy organizmas
sulaiko kalcj, kad jaustumés ramesni. Labai svarbu susidoroti su
savo psichologinémis traumomis, stresu, kad jasy kinas kalcj
nukreipty j kaulus ir dantis, kur jam ir priklauso bati. Kitaip gali
pasireiksti nerimo ir depresijos simptomai, tad Sios psichinés
blklés paastrés ir (arba) sukels miego problemu.

Didelis magnio kiekis minkStuosiuose audiniuose gali su-
trikdyti miegg — mums reikia atitinkamo magnio kiekio centri-
nei nervy sistemai, smegenims ir kinui nuraminti. Dar didesn]
i8SUk] medziagy apykaitai turi nepakankamas magnio kiekis. Ty-
rimai rodo, kad 50 proc. Zzmoniy su maistu negauna rekomen-
duojamo magnio paros kiekio. Magnis yra labai svarbus miegui.
Pirma priezastis — magnis padeda skatinti GABA gamyba. GABA
yra slopinamasis neuromediatorius, kuris jungiasi prie receptoriy
smegenyse ir slopina smegeny veikla bei budruma. Todél mums
reikia tam tikro GABA kiekio, kad galetume miegoti. Taigi galite
suprasti, kodél dél magnio trikumo gali sumazéti GABA ir kil-
ti miego problemy. Antra, magnis labai svarbus cukraus kiekiui
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kraujyje reguliuoti. Daugelis mano klienciy prabunda vidury nak-
ties, nes nukrenta cukraus kiekis ir del to organizme pradeda
skirtis kortizolis, kad jj pakelty.

Ka daryti, kad medziagy apykaita nesulététy? Na, pirma,
jsitikinkite, kad valdote savo protinj ir emocinj stresa. Antra, ar
valgote uZtektinai darZoviy, kurios turi sudétiniy angliavande-
niy. Tai padés pagreitinti medzZiagy apykaita. TaCiau nepamirs-
kite, kad organizmui reikia ir baltymy bei Siek tiek riebaly, nes
mazai baltymuy turinti dieta taip pat gali prisidéti prie [étos me-
dziagy apykaitos. Trecia, jsitikinkite, kad valgote maistg, kuria-
me yra daug magnio, kalio ir natrio. Kalbant apie natrj, geriausia
kasdien iSgerti stikline vandens su Ziupsneliu jlros druskos, bet
persistengti nereikety. O kalio padauginti tikrai sunku, nes musy
organizmui reikia daug Sio elemento! Maisto produktai, kuriuo-
se daug kalio: saliery sultys, kokosy vanduo, kanapiy seklos ir
bananai. Ir galiausiai, bet ne maZiau svarbu, valgyti maisto, ku-
riame gausu magnio: avokady, banany, Spinaty, kanapiy ir mo-
lidgy sékly, migdoly, mangoldy, lapiniy kopUsty ir mano mégs-
tamiausio juodojo Sokolado!

Kaip greita medziagy apykaita veikia miega

Norite tikékite, norite ne, bet per greita medziagy apykaita
greita medziagy apykaita, kokios jos priezastys, kokie simpto-
mai, kaip jie susije su prastu miegu ir galiausiai — ka daryti, kad
sulétintume medziagy apykaitg ir gerai iSsimiegotume? Greita
medziagy apykaita reiSkia, kad jlisy organizmas greitai degi-
na energijg ir mineralines medziagas. Taip yra todél, kad tokiy
Zmoniy organizmas yra linkes sulaikyti pernelyg daug natrio ir
kalio, todel greitai sudegina kalcj ir magnj. Tai kenkia psichinei



blsenai ir miegui, nes kalcis ir magnis yra labai raminantys mi-
neralai. Zmoniy, kuriy medZiagy apykaita yra greita, organizme
sulaikoma daug natrio, nes gaminama per daug aldosterono, ku-
ris natrj sulaiko. Be to, sulaikoma ir daug kalio, nes jy skydliau-
kés veikla yra aktyvesné. Taigi asmenys, kuriy medZiagy apykai-
ta greita, blna jaudresni. Jie Siek tiek agresyvis ir gali bati labai
neramus. Jiems taip pat sunku liautis mastyti ir atsipalaiduoti.
Tai paprastai pasireiSkia miego problemomis, nes tiesiog negali
atsipalaiduoti ir sunkiai uzmiega. Galbut galvojate: ,,AS nenoriu,
kad mano medzZiagy apykaita baty greita.“ SumaZinkite stresg
diena! Létinis stresas yra viena i$ pagrindiniy greitos medziagy
apykaitos priezascCiy. Tai apima ne tik protinj ar emocinj stre-
sa. Tai ir fizinis stresas, pavyzdziui, Zarnyno dishiozé. Kiti fiziniai
stresoriai: pesticidai ar toksiski metalai; per didelis vitamino C
ar B grupés vitaminy komplekso, zensenio vartojimas; tam ti-
kry vaisty, pavyzdZiui, veikianciy skydliauke, ar antidepresanty
gérimas. Jei jtariate, kad jisy medZiagy apykaita yra greita ir tai
prisideda prie jusy miego problemy arba jas sukelia, Stai kele-
tas patarimy. Kaip jau minéjau ankstesniame skyriuje, keiskite
savo pozidrj j stresg. Tuomet jsitikinkite, kad kasdien darote ka
nors, kad jveiktumeéte protinj ir emocinj stresg. Tai gali buti pa-
sivaiksciojimas lauke ir pabuvimas gamtoje, laiko leidimas su
naminiais gyvinais, bendravimas su draugais ir Seima, medita-
cija, gilus kvépavimas, jogos uzsiémimai, muzikos klausymasis
ir daugybeé kity. Nesvarbu, kg konkrec€iai darysite, svarbu, kad tai
teikty ramybe ir darytuméte nuolat. Taip pat galite valgyti maisto
produkty, kuriuose daug kalcio ir magnio. Daug kalcio turintys
maisto produktai: karviy ir ozky pienas, sUriai, Spinatai, migdo-
lai, sardinés, tofu ir edamame pupelés. Be to, pasiripinkite, kad
jasy racione biity daug sveiky riebaly ir gery baltymy, pavyzdZziui,
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