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pokyčiai–
nenuotogalo
Vie nin te lė Lie tu vo je ser ti
fi kuo ta mie go tre ne rė Ag nė 
Ru džians kai tė pa de da spręs ti 
pro ble mas, su si ju sias su daž niau siai 
pa si tai kan čiais mie go su tri ki mais, ir 
at sa ko į ak tua liau sius klau si mus „Ins tag
ram“ pa sky ro je „Mie go fi lo so fi ja“.

A.Ru džians kai tė – ne tik mie go, bet 
ir spor to tre ne rė bei mi ty bos spe cia
lis tė. „Pa dė da ma žmo nėms siek ti 
tiks lų, ku rie su si ję su sa vi jau tos 
ge ri ni mu ir mi ty bos įpro čių kei ti
mu, su pra tau, kad daž nai pra de
da me ne nuo to ga lo, – pri si me na 
aks ti ną im tis nau jos veik los. – Jei gu 
žmo gus neiš si mie go jęs, ne pail sė jęs, 
jis ne ga li efek ty viai dirb ti, spor tuo ti, 
priim ti ge rų mi ty bos spren di mų ir pa
lai ky ti nor ma lų kū no svo rį. Sup ra tau, kad 
vi sų pir ma tu ri me pa si rū pin ti ko ky biš ku, 
vi sa ver čiu mie gu.“

Dėl įtam pos, stre so ir ki tų prie-
žas čių dau ge lis neiš si mie ga me, 
ta čiau kai ku rie nu mo ja me ran-
ka: pail sė si me ka da nors vė liau! 
Tai ža lin gas įsi ti ki ni mas, nes 
pra stas mie gas nei gia mai vei kia 
mū sų svei ka tą, gy ve ni mo ko-
ky bę, pro duk ty vu mą, ge bė ji mą 
priim ti spren di mus, net ir san ty-
kius su ar ti mai siais.

Ai da Va lins kie nė

veiks min giau sias
svei ka tos re cep tas

GE RAS
MIE GAS –

Ag nė at ra do ga li my bę nuo to li niu bū du 
mo ky tis JAVInternationalParenting and
Health ins ti tu te ir po me tus tru ku sių 
stu di jų įgi jo mie go tre ne rės kva li fi ka ci
ją. Tai nau ja sri tis ne tik Lie tu vo je, bet ir 
pa sau ly je – mie go su bti ly bių mo ko ma tik 
vie na me ki ta me ins ti tu te.

„Ma nau, kad, me tams bė gant, to kių 
spe cia lis tų ir Lie tu vo je at si ras vis dau giau. 
Žmo nės la bai ma žai ži no apie mie gą, koks 
jis svar bus, o tu rin tys mie go pro ble mų 
ne tu ri kur kreip tis, – sa ko tre ne rė. – Lie
tu vo je mie go su tri ki mus gy do ne bent 
neu ro lo gai, ta čiau ne bū ti nai mie go su tri
ki mas rei ka lau ja gy dy mo vais tais. Aš dir bu 
ho lis ti niu me to du ir mo kau žmo nes mie go 
ko ky bę ko re guo ti kei čiant gy ve ni mo bū dą, 
ap lin ką, emo ci jas, el ge sį.“

Anot Ag nės, vie na daž niau siai pa si tai
kan čių su mie gu su si ju sių pro ble mų yra 
ne mi ga – su ja su si du ria apie 35 pro
c. žmo nių. Į mie go spe cia lis tą rei kė tų 
kreip tis, jei žmo gus skun džia si su tri ku siu 
mie go rit mu, sun ku už mig ti, iš mie go ti 
vi są nak tį, pa bun da anks čiau, nei ke ti no, 
ir tai įvyks ta tris kar tus per sa vai tę ar ba 
daž niau. Dar – jei jau čia nuo var gį ir mie
guis tu mą die nos me tu, ne tu ri ener gi jos 
ir mo ty va ci jos už siim ti net mėgs ta ma 
veik la, daž nai ser ga per ša li mo ir ki to kio
mis li go mis. 

padedaišliktiStipreSniemS
Pras tas mie gas, pa sak A.Ru džians

kai tės, nei gia mai vei kia gy ve ni mo 
ko ky bę, pro duk ty vu mą, ge bė ji mą 
priim ti spren di mus, net san ty kius 
su ar ti mai siais ir ki tais žmo nė mis. 
Dėl itin grei to gy ve ni mo tem po ne 

vie nas žmo gus pa ti ria mie go trū ku mą, 
ta čiau daž nai į tai nu mo ja ran ka.
„Pa ken tė ję da bar, ken tė si me ir vė liau. 

Įvai rios stu di jos ro do, kad lė ti nio mie go 
trū ku mo kom pen suo ti ne ga li me ir tai 
ken kia mū sų svei ka tai, –  aiš ki na mie go 
spe cia lis tė. – Mie go trū ku mas ga li silp nin ti 
imu ni te tą, pro ti nius ge bė ji mus, virš ki ni
mo, kvė pa vi mo ir cent ri nę ner vų sis te mas. 
Tai sie ja ma ir su to kiais svei ka tos su tri
ki mais kaip svo rio di dė ji mas, su ma žė jęs 
ly ti nis po trau kis, cuk ri nio dia be to ri zi ka, 
silp nas imu ni te tas, nuo tai kų svy ra vi mas, 
aukš tas krau jos pū dis, pra stas ge bė ji mas 

su si kaup ti, pra sta at min tis.“
Mie gas tie sio giai su si jęs su  psi cho lo

gi ne ir fi zi ne svei ka ta. Ir mie gas, pa sak 
pa šne ko vės, nė ra vie na su de da mų jų 
gy ve ni mo da lių, ku rią ga li ma pri ly gin ti 
svei kai mi ty bai ar spor tui. Ko ky biš kas 

mie gas yra pa grin di nė su de da mo ji gy ve
ni mo da lis, jei no ri me bū ti ir lik ti svei ki. 

Ag nės tei gi mu, ko ky biš kas mie gas ypač 
rei ka lin gas da bar – pan de mi nė je si tua
ci jo je. Vi sų pir ma to dėl, kad mie go me tu 
stip ri na ma imu ni nė sis te ma. Mie go jus 
7–8 va lan das or ga niz mas bū na pa si
ruo šęs grei tai rea guo ti ir ko vo ti, to dėl 
su si rgę ga li me grei čiau pa sveik ti. Juk kai 
žmo gus ser ga, daž niau siai jam nuo lat 
no ri si mie go – pa ts or ga niz mas jį mig do. 
Mie gant kū nas gy do sa ve.

SVarbioSaplinkybėS
Kas yra ko ky biš kas mie gas? Anot A.Ru
džians kai tės, pa de dan tis at si gau ti, gi lus, 
ra mus, šva rus – to kie žo džiai nau do ja mi 
ko ky biš kam mie gui api bū din ti. Žmo
gus die nos me tu ne tu rė tų jaus ti no ro 
pikt nau džiau ti ko fei nu ir sal du my nais, 
ko ky biš kai iš si mie go jęs jau čia si stip rus, 
ge riau su si tel kia dar be, pui kiai su si do ro
ja su kas die niu stre su, ry te pa bun da jau 
lauk da mas pra si de dan čios die nos, jau čia, 
kad nak tį jo pro tas ir kū nas il sė jo si.

Ge ras mie gas, pa brė žia spe cia lis tė, nė ra 
tik mie go tos va lan dos. Mie gui įta kos tu ri 
tiek vi sos die nos, tiek ir va ka ro veik la. Tam, 
kad ga lė tu me ko ky biš kai mie go ti nak tį, 
tu ri me kiek vie ną die ną bent 30 mi nu čių 
spor tuo ti, ma žiau siai 10 mi nu čių per die ną 
gau ti sau lės švie sos, ne pri si val gy ti prieš 
mie gą, ne pikt nau džiau ti ko fei nu, prieš 
mie gą ma žiau siai 30 mi nu čių ne nau do ti 
prie tai sų su ek ra nais, už siim ti ra mi nan čia 
veik la, pri ge sin ti švie sas, kad pa ska tin tu me 
mie go hor mo no me la to ni no ga mi ni mą si. 
Vi sa tai pa de da at si gu lus grei čiau už mig ti 

ir mie go ti vi są nak tį. Tai tik ke le tas da ly kų, 
ku rie pri si de da prie ko ky biš ko mie go.

Įta kos tam, kad neiš si mie ga me ir ne
pail si me, ga li tu rė ti ir čiu ži nys, pa gal vė, 
ant klo dė, ir kam ba rio drėg mė ar tem pe
ra tū ra, dul kių kie kis kam ba ry je, įvai rūs 
sin te ti niai na mų kva pai.

Čiu ži nį, pa šne ko vės tei gi mu, rei kė tų 
rink tis pa gal tai, kaip mie ga te. Jei ant nu
ga ros – ge riau siai tin ka vi du ti nio kie tu mo 
ar kie tas čiu ži nys. Jei  ant šo no – kie tas 
čiu ži nys ga li su kel ti pe čių ar šo nų skaus
mą, to dėl tin ka miau sias bū tų spy ruok li
nis, va di na ma sis memory, čiu ži nys, ku ris 
pri si tai ko prie kū no for mos. Jei gu mie ga
te ant pil vo, nors to kia po zi ci ja  ne re ko
men duo ja ma, čiu ži nį tu rė tu mė te rink tis 
kie tą ir mie go ti ant ma žos pa gal vės, kad 
iš veng tu mė te nu ga ros skaus mų ry te.

Jei gu mie ga te ant nu ga ros, pa gal vė tu rė
tų bū ti plo nes nė, kad kak las iš lik tų tie sus. 
Jei ant pil vo – rei kė tų rink tis plo niau sią 
pa gal vę ar ba mie go ti vi sai be pa gal vės, 
nes mie gant ant pil vo la bai daug įtam
pos ten ka apa ti nei nu ga ros da liai. O jei gu 
mie ga te ant šo no, rei kė tų rink tis tvir tą 
pa gal vę su kie tais kraš tais – svar biau sia, 
kad bū tų už pil dy tas at stu mas tarp au sies 
ir pe ties, at si gu lus ne jaus tu mė te įtam pos 
kak le.

„Svar biau sia – at si kė lę ne tu ri me jaus ti 
skaus mų nu ga ros apa ti nė je da ly je, tar pu
men tė je, kak le, gal vos skaus mų. Jei ne
jau čia me – va di na si, tiek mie go pa grin dą, 
tiek pa gal vę pa si rin ko me ge rai“, – sa ko 
Ag nė.

SkirtingoSmiegoFazėS
Moks li niais ty ri mais nu sta ty ta, kiek va
lan dų tu rė tų mie go ti suau gęs žmo gus, 
vai kas, kū di kis. Kiek vie na me am žiaus 
tarps ny je tas lai kas skir tin gas. Skir
tin gas ir kiek vie no žmo gaus mie go 
po rei kis – vie niems jo rei kia dau giau, 
ki tiems – ma žiau. Ta čiau, pa sak mie go 
spe cia lis tės, bet ku riuo at ve ju suau gęs 
žmo gus tu rė tų mie go ti septynias–devy
nias va lan das.

„Pa sau ly je yra tik apie 10 pro c. ar net 
ma žiau žmo nių, ku rie ga li sėk min gai gy
ven ti mie go da mi vos pen kias ar ma žiau 
va lan dų per pa rą. Tai gi tų, ku rie sa ko, 
kad jiems pa kan ka pen kių va lan dų mie
go, grei čiau siai ne ga lė tu me pri skir ti prie 
mi nė tų 10 pro c. žmo nių, nes jie tie siog 
ne ži no, ką reiš kia jaus tis tik rai ge rai pail
sė jus“, – sa ko Ag nė.

Tam, kad bū tu me svei ki ir jaus tu mės 
pail sė ję, tu ri me mie go ti vi sus mie go cik
lus pen kis še šis kar tus, o vie nas mie go 
cik las trun ka apie 90 mi nu čių.

Ag nė Ru džians kai tė: 
Jei sa vait ga lį mie ga me po 

10–12 va lan dų, tai ne tik ne-
pa de da, bet dar ir ken kia. 
Iš re gu liuo ja me vi di nį kū-
no laik ro dį ir ne tgi ga li me 
su kel ti sek ma die nio ne mi-

gos sind ro mą. 
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Spe cia lis tė aiš ki na, kad mie go da mas žmo gus pe rei na ke tu
rias mie go fa zes ir REM (RapidEyeMovement – angl.) mie gą – 
vi sa tai su da ro 90 mi nu čių mie go cik lą. Pir ma ir ant ra fa zė yra 
ne gi lus mie gas, tre čia ir ket vir ta fa ze yra va di na mas lė tų jų ban
gų, ar ba gi lu sis, mie gas ir 15 mi nu čių – REM mie gas. Pir mos ir 
ant ros mie go fa zių me tu žmo gaus kū no tem pe ra tū ra su ma žė ja, 
šir dies rit mas su lė tė ja, rau me nys at si pa lai duo ja. Pats mie gas 
ne gi lus, tę sia si ke lias mi nu tes. Jis ga li bū ti leng vai iš blaš ko mas 
knar ki mo, pri si lie ti mo ar ba net min čių. Tre čia ir ket vir ta mie go 
fa zės yra gi lu sis mie gas, kai sme ge nų ban gos – il gos ir lė tos, 
krau jos pū dis nu kren ta, kvė pa vi mas vi siš kai su lė tė ja, iš si ski ria 
au gi mo hor mo nas, at si ku ria au di niai. Šio se mie go fa zė se kū no 
tem pe ra tū ra yra že miau sia. Toks mie gas su da ro apie 20 pro c. 
vi so mie go, ir di džią ją da lį šio mie go mie ga me pir mo je nak ties 
pu sė je. Iš to kio mie go žmo gų la bai sun ku pa ža din ti.

REM mie go me tu, ku ris leng ves nis ir ne toks gi lus kaip gi lu sis 
mie gas, akys ju da po vo kais, šir dies rit mas, krau jos pū dis, kū no 
tem pe ra tū ra pa ky la, bet rau me nys lie ka at si pa lai da vę. Šio je 
fa zė je sap nuo ja ma, tad rau me nys lie ka tar si pa ra ly žiuo ti, kad 
ne veik tu me pa gal sa vo sap ną. Di džio ji da lis šios mie go fa zės 
vyks ta ant ro je nak ties pu sė je.

Mū sų mie gas pri klau so ir nuo pa ros lai ko: iki ant ros va lan dos 
nak ties, kai mie ga me gi liau, or ga niz me at si ku ria vie ni da ly kai, o 
ant ro je nak ties pu sė je – ki ti. To dėl pir mo je nak ties pu sė je mie ga me 
gi liau, o ant ro je – ne ra miau. Sa ky ki me, grįž ta te iš va ka rė lio ant rą 
va lan dą nak ties – tik riau siai pa ste bė jo te, kad mie ga te ne ra miai, 
vis ką gir di te ir tar si ne be pa sie kia te to gi laus mie go fa zės. Taip yra 
to dėl, kad tuo me tu, nors ir pe rei na me vi sas mie go fa zes, jos nė ra 
ko ky biš kos, nes esa me vei kia mi ir pa ros lai ko. 

„Jei gu ke lia mės esant pir mai ar ant rai mie go fa zei, kel tis 
leng va ir jau čia mės ge rai. Jei gu esa me pa ža di na mi REM mie go 
me tu, pri si me na me sa vo sap nus ir at si ke lia me ne sun kiai. Ta
čiau jei at si ke lia me esant tre čiai ar ket vir tai mie go fa zei, vi du ry
je gi laus mie go, jau čia mės la bai blo gai, – sa ko Ag nė. – Ka dan gi 
daž niau siai ke lia mės tuo pat me tu kiek vie ną die ną, ža din tu vą 
rei kė tų nu si sta ty ti taip, kad mie go tu me pen kis še šis tuos 90 
mi nu čių cik lus ir dar 15–20 mi nu čių skir tu me už mig ti. Taip 
ga li me bent šiek tiek už tik rin ti, kad at si kel si me mie go cik lo 

pa bai go je, o ne per pa tį 
cik lo vi du rį. At si kel ti bus 
daug leng viau ir jau si
mės ge riau.“

geraSmiegaS–
netikValandoS
Pa sak mie go tre ne rės, 
klys ta tie, ku rie gal vo ja, kad dar bo die no mis pa dir bės nak ti
mis, o iš si mie gos sa vait ga lį – at si mie go ti ar pa mie go ti į prie kį 
neį ma no ma.

„Pra ras tų va lan dų at mie go ti ne ga li ma. Jei gal vo ja me, kad 
sa vait ga lį mie go si me de šimt va lan dų ir taip kom pen suo si me 
dar bo die no mis pra ras tas va lan das, tai lai ki nas po vei kis ir pa ge
rė ji mą sa vai tės pra džio je gal būt jau si me, ta čiau vė liau reak ci jos 
lai kas ir ge bė ji mas su si kon cent ruo ti vis tiek bus blo ges ni nei 
mie gant po sep ty nias ar aš tuo nias va lan das per pa rą, – sa
ko A.Ru džians kai tė. – Tu ri me siek ti, kad kas nakt mie go tu me 
tiek, kiek rei kia. O jei sa vait ga lį mie ga me po de šimt ar dvy li ka 
va lan dų, tai ne tik ne pa de da, bet dar ir ken kia. Mes iš re gu liuo
ja me vi di nį kū no laik ro dį ir ne tgi ga li me su kel ti sek ma die nio 
ne mi gos sind ro mą, ži no mą 80 pro c. ar net dau giau žmo nių, kai 
sek ma die nio va ka rą blaš ko mės lo vo je iki pa ry čių ne ga lė da mi 
už mig ti, ka dan gi per si mie go jo me nak tį prieš.“

Sa vait ga lį iš ba lan suo tą vi di nį laik ro dį, anot pa šne ko vės, per 
ki tas pen kias die nas sun ku at kur ti, o atė jus sa vait ga liui, kai tai 
pa ga liau pa vyks ta pa da ry ti, vėl kar to ja me tą pa tį. Tos ke lios pa
pil do mos va lan dos tik rai ne ver tos to, ką gau na me vi sai sa vai tei 
į prie kį, – irz lu mo, nuo var gio, ne ra mu mo, blo gos kon cent ra ci
jos ir vėl mie go trū ku mo, ku rio ne kom pen sa vo me sa vait ga lį.

Ne ga na to, daž niau siai sa vait ga liais kom pen suo ja me ne tą 
mie gą, ku rį pra ra do me, nes ei na me mie go ti vė liau. Sa ky ki me, 
pa pras tai ei na me mie go ti, pa vyz džiui, 22 val., o sa vait ga lį – 24 
val. ar dar vė liau ir, užuo t kė lę si 7 val., at si ke lia me 9 val. Tad 
pra ran da me dvi va lan das gi lio jo mie go, o kom pen suo ja me REM 
mie gu, ki taip ta riant, ne kom pen suo ja me nie ko.

„Į prie kį pa mie go ti ne ga li me – taip, kaip ir pa spor tuo ti ar pa
val gy ti“, – re ziu muo ja Ag nė.

popiečiomiegaSnaudingaS
Kaip vie ną iš itin nau din gų ir svar bių da ly kų kiek vie nam žmo
gui mie go tre ne rė iš ski ria po pie čio mie gą. Jis nau din gas, nes 
ma ži na nuo var gį, stre są, ge ri na at min tį, nuo tai ką ir sa vi jau tą, 
di di na žva lu mą ir pro duk ty vu mą die nos me tu. Net ir tiems, ku
rie ne ga li už mig ti vi du ry je die nos, vien pa gu lė ti už si mer kus yra 
la bai nau din ga, nes kū nas vis tiek il si si.

Tie sa, po pie čio mie gas nė ra toks pa pras tas da ly kas, kad ka da 
no ri –  ta da pri gu li, ka da no ri – ta da at si ke li. Svar bu ži no ti, kiek 
ir ka da mie go ti, kad nau da bū tų mak si ma li.

„Po pie čio mie gas tu ri truk ti 10–30 mi nu čių ar ba 90 mi nu čių, – 
tei gia A.Ru džians kai tė. – Trum pas mie gas ar ba pa gu lė ji mas tie
siog už si mer kus pa de da su si grą žin ti jė gas, ener gi ją ir grįž ti prie 
dar bo pail sė jus, o 90 mi nu čių mie gas jau api ma vi sas ke tu rias 
mie go fa zes – už mi gi mą, pa vir šu ti nį leng vą mie gą, gi lų jį mie gą 
ir sap nus. Tai pa ge ri na at min tį ir kū ry biš ku mą, žmo gus at si ke lia 
pail sė jęs ir ne jau čia nuo var gio. Bet jei at si ke lia me ne tin ka mu lai
ku – vi du ry je tam tik ro mie go cik lo – jau čia me nuo var gį, bū na me 
iš si blaš kę, kar tais gal net ir ap svai gę.  Po pie čio mie go tu ri me 
pri gul ti ne vė liau kaip praė jus sep ty nioms  va lan doms po at si kė
li mo, maž daug iki 16 va lan dos, jei gu ne no ri me nei gia mai pa veik ti 
nak ti nio mie go.“

– TIEK PRO C. ŽMO NIŲ SU SI DU RIA 
SU NE MI GA.
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... va ka re ne ga li te už mig ti per 20 mi nu čių, rei kė tų kel tis iš lo vos, 
už siim ti kaž ko kia nuo bo džia veik la. Jei nie ko ne si no ri da ry ti – tie-
siog at si sės ti ir pa sė dė ti 10–15 mi nu čių. Ga li ma at lik ti kvė pa vi mo 
pra ti mus gu lint, bet ne lo vo je; blan kio je švie so je pa skai ty ti kny gą, 
ta čiau to kią, ku ri la bai neįt rauk tų. Po 15 mi nu čių rei kė tų grįž ti į lo vą 
ir mė gin ti už mig ti. Jei ir vėl ne pa vyks ta – po 20 mi nu čių kar to ti tą 
pa tį. Jei il gai var ty si tės lo vo je ne ga lė da mi už mig ti, sme ge ny se su-
si kurs nei gia mos aso cia ci jos, o po ku rio lai ko vien min tis apie lo vą 
ga li su kel ti ne ri mą ar ne mi gą. Lo va ir mie ga ma sis tu ri aso ci juo tis su 
mie gu ir poil siu, o ne su ne mi ga, ne ri mu, pyk čiu, irz lu mu, ku riuos 
su ke lia il gas gu lė ji mas lo vo je žiū rint į lu bas.

... Ke lia tės, kaip sa ko ma, su ke tu riais ža din tu vais, o 
rei kė tų at si kel ti nu skam bė jus pir mam ža din tu vo 

sig na lui, kad vėl ne sug rįž tu mė te į mie go REM 
fa zę – taip daž niau siai įvyks ta ry te. O jei gu pa-
bun da te ry te ir jau čia te, kad ga lė tu mė te jau 
kel tis, bet dar ne lai kas, tai kel tis ar ne, pri-
klau so nuo to, kiek to lai ko mie gui li ko. Jei gu 
ga li te iš mie go ti cik lą – ta da mie go ki te, jei li ko 
ge ro kai ma žiau lai ko – kel ki tės, nes tik riau-
siai jau esa te pir mo je mie go fa zė je, at si bu do-
te na tū ra liai, at si kel ti bus leng va. Pa mie go jus 
dar 10–15 mi nu čių, at si kel ti ga li bū ti jau ge ro-
kai sun kiau.

Jei jūs...

gas gu jimas lovo
... Keliatės, kaip sa

reikėtų at
signalui, kad vėl ne
fazę – taip daž
bunda
keltis, bet dar ne lai
klauso nuo to, kiek to lai
galite iš
gerokai ma
siai jau esa
te natū
dar 10–15 mi
kai sun
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