Kaip gerai iSsimiegoti

’ o\
A}
-

SVEIKATOS
Eswmmmo?
FONDAS

-
\
@

POLA

Pagalbos onkologiniams
ligoniams asociacija

-9
“

ISgirdus véZio diagnoze geras miegas dazinai tampa svajone visy pirma dél to, kad kyla daug dvejoniy dél
laukiancio gydymo. Skausmas, virskinimo problemos, sunkumas kvépuojant ar daznas Slapinimasis taip
pat trukdo miegoti, o steroidai sukelia budruma ir sujaudina, hormonai gali sukelti naktinj prakaitavima
bei karscio bangas, aromatazés inhibitoriai dainai sukelia sanariy skausma ir niezéjima. Jusy tikslas yra

7-8 valandos miego kiekvieng nakt;j.

Pasekmeés - nuovargis. llgainiui dél to gali prasidéti depre-
sija, iSsekimas.

Jtaka véZiniams susirgimams - rizika susirgti didina paros
ritmo sutrikimas.

KAIP GALIU SAU PADETI?

Paisykite paros ritmo

- Laikykités  tikslaus
viesos ir tamsos ci-
klo. Jis skatina me-
latonino, kortizolio
ir kity reguliuojanciy
hormony  gamyba
bei paros ritmo pa-
laikyma.

- Stenkités  nekeisti
laiko zony, venkite
naktinio darbo.

- Dieng, ypac ryte,
stenkités bati ryskioje, geriausiai natiralioje Sviesoje,
- saulétg dieng - bent 15 minuciy, apsiniaukusia - 30
minuciy. Jei néra galimybés gauti natdralios Sviesos,
alternatyva - dienos Sviesos lempos bent 15 minuciy
per diena. Galite naudoti elektros lemputes su saulés
spektro Sviesa. Dieng laikykite atitrauktas uZuolaidas.
Mankstinkités rytais ryskiai apsviestoje erdvéje.

- Venkite ryskios mélynos Sviesos vakare ir naktj. Naudo-
kite gelsvos Sviesos spektro apsvietima kompiuteryje ir
telefone arba naudokite akinius su gintaro spalvos stiklu
2-3 valandas iki miego.

Maiinkite ir valdykite stresg

Kortizolis yra svarbiausias streso hormonas, taciau jis taip
pat svarbus ir reguliuojant paros ritma. Valdykite jo issisky-
rima: jei nesusitvarkote su darbo uzduotimis, prasykite pa-
galbos; raskite laiko reguliarioms treniruotéms, meditacijai

ar jogai; pasivaiksciokite darbo pertrauky metu; maudyki-
tés vonioje; bendraukite su draugais; uzsiimkite mégstama
veikla.

ISjunkite Zadintuva

Pabudimas nuo intensyvaus garso gali sukelti daug streso.
Jei negalite patys atsibusti, naudokite Zadintuva, kuris i$
pradziy skamba tyliai ir garséja pamazu.

Fizinis aktyvumas

Aktyvi veikla dieng teigiamai veikia melatonino gamyba.
Neikite j ryskiai ap3viesta sporto sale vakare.

Valdykite cukraus kiekj kraujyje

Nederéty gausiai valgyti pries pat miega, nes tai ne tik
didina refliukso ir virskinimo sutrikimy rizika, be to, didina
kortizolio ir gliukozés kiek;j kraujyje tada, kai organizmui to
nereikia. Dél to, venkite didelio glikemijos indekso maisto
produkty. Vietoj jy vartokite sudétinius angliavandenius
ir sveikus riebalus, jie padés iSvengti alkio naktj. Valgykite
melatonino turintj maista - juros gérybiy, vysniy.

Alkoholis, kofeinas ir cigaretés

Po 16 valandos negerkite kofeino turinciy gérimy - arba-
tos, kavos, energetiniy gérimy. Alkoholis veikia migdan-
ciai, bet trikdo gilaus miego faze. Nikotinas yra stimulian-
tas, kuris gali jus pazadinti viduryje nakties.

Melatonino papildas

Padeda uzmigti, maZina naktiniy atsibudimy skaiciy ir ge-
rina miego kokybe, taciau jam reikia recepto ir jis gali bati
vartojamas trumpai, pavyzdzZiui, kad bty galima greiciau
atsigauti po ilgy skrydziy pasikeitus laiko juostoms.

Parengta pagal Robert Thomas knygg ,,Gyvenimas susirgus véziu
ir patarimai kaip nesusirgti“, 2020. POLA®



