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Matthew Walker:

,Pakako Simto mety, kad Zmonija nuslopinty biologinj poreikj iSsimiegoti,
nors evoliucija 3'400.000 mety jj tobulino, kad uZtikrinty Zmogaus
organizmo gyvybines funkcijas.

e Dabar drastiSkas miego trukmeés ribojimas iSsivysCiusiose Salyse
neigiamai veikia musy sveikatg, tikéting gyvenimo trukme, musy
saugumg, produktyvumg ir musy vaiky mokymasi.

e Jei nenorime uzsinerti ant kaklo miego trikumo, jo sukeliamy ligy ir
ankstyvos mirties Kilpos, asmeniniame, kulturiniame, profesiniame ir

visuomeniniame lygmenyse turi jvykti radikalios, su miegu susijusios
permainos.”



»Kodél mes miegame" - svarbi ir Kkerinti knyga.. Walkeris mane
nepaprastai daug iSmoké apie Sig bazine veiklg, tokig biuiting kiekvienam
pasaulyje Zmogui. Manau, kad ir jus iS Sios knygos tiek pat pasisemsite”, -
Bill Gates.

“...Skaityti ,Kodél mes miegame" - gryniausias malonumas, tad nuo Sios
knygos vargiai pajégsite atsiplésti net ir tada, kai jau seniausiai bus atéjes
laikas miegoti...”, - Daniel Gilbert, Harvardo universiteto psichologijos
profesorius, bestselerio ,,Stumbling on Happiness" autorius.



Kodél mes miegame

Kodél sveikstant norisi miegoti

Kodél ryte “Sefas” piktas ir su juo kalbétis galima tik po 11

Kodél iSsimiegojus norisi saloty, o neiSsimiegojus - cepeliny

Kodél paaaugliai “naktinéja” ir negali atsikelti ryte,

Kodél buna, kad “Ziuri j knyga ir matai Spyga”

Kodél nemiegojus buina “lengvesni” ir “sunkesni” periodai

Kodél kofeinas padeda tik trumpam

Kodél iSgérus melatonino vistiek neiSsimiegama

Kodél norint miego - butina numigti

Kodél puikiai egzaming islaike studentai po keliy ménesiy neprisimena
“abécélés”

Kodél, kai reikia, pabundame be zadintuvo

Kodél jauCiameés puikiai po trumpos nakties, o buna rytas “Suniui ant
uodegos” po puikiy 8 valandy miego

Kodél.......



Kodél mes miegame

Dalys:

1. Taivadinama miegu

2. Kodél turime miegoti

3. Kaip ir kodél sapnuojame

4, Migdomieji vaistai ir visuomeneés pokyciai




Pirma dalis. Tai vadinama miegu

“Kad geriau suprastumeéte, kokiu mastu mokslas anksciau ignoravo Sig sritj,

jsivaizduokite, kad jums gimé pirmas vaikas. Ligoninés gydytoja, jZzengusi i

palatg, sako:

- Sveikinu, susilaukéte stipraus berniuko. Atlikome pirminius tyrimus ir,
rodos, viskas gerai.

Drasinamai nusiSypsojusi, ji patraukia link dury. Bet, prieS palikdama

palatg, atsisuka ir priduria:

- Beje, nuo Sios akimirkos jusy vaikas visg gyvenima tai
panirs j komg primenancig buseng, tai vél pabus. M

Kartais gali atrodyti net mires. Kunui nejudant, jo QEL 2
sgmone daznai uzplus pribloskiancios ir keistos o P
haliucinacijos. Tokios busenos jis praleis bent trecdalj @ O o
savo gyvenimo, ir as nenutuokiu, nei kodél taip nutiks, \@G(q@
nei kam to reikés. Siaip ar taip, linkiu sékmes! - =
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Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Pirmas skyrius.

e Kas yrair kas néra miegas,

e Kasir kiek miega,

e Kieklaiko deréty miegoti Zmonéms (bet jie to nedaro),

e Kaip kinta miegas per gyvenimg nuo Kkudikystés iki
senatves.
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Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Pirmas skyrius. Miegoti...

“Manote, kad praeitg savaite pakankamai miegojote? Ar pamenate, kada

pastargji kartg pabudote be Zadintuvo, pailséje, nejausdami poreikio gauti

kofeino?...”
e Du trecCdaliai iSsivysCiusiose Salyse gyvenanciy suaugusiyjy naktj
miega trumpiau nei 8 valandas.

* Nuolat miegant < 6 ar 7 valandas per parg, silpsta Zmogaus
imuniné sistema, o tikimybé susirgti véziu padidéja du
kartus.

* Nepakankamas miegas yra esminis gyvenimo budo
veiksnys, lemiantis AL vystymasi.




Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Pirmas skyrius. Miegoti...

e Net miegant tik Siek tiek trumpiau ir tik savaite, atsiranda gliukozeés
kiekio svyravimai budingi CD, didéja Sirdies ir kraujagysiy ligy, insulto
ir LSN vystymosi tikimybé.

e Miego trukumas didina alkio hormono koncentracijg kraujyje ir slopina

sotumo hormono veikimg - nors skrandis pilnas, vistiek jauciamés
alkani.
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Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Antras skyrius. Kofeinas, paros ritmo sutrikimai ir melatoninas: kaip
prarandama ir susigrgzinama miego ritmo kontrolé

IS kur musy kunas zino, kada laikas miegoti?

Kodél staiga atsidure Kitoje laiko juostoje kenCiame dél organizmo
paros ritmo sutrikimy ir kaip juos jveikiame?

Kodél grjze namo, kol prisitaikome, patiriame dar stipresnius minéto
pobudzio sutrikimus?

Kodél kai kurie ZmMones, norédami atsikratyti Sio

negalavimo, vartoja melatoning? M

Kodél (ir kaip) puodelis kavos padeda mums islikti zvaliems?

Q

[S kur mums zinoti, ar pakankamai miegojome?




Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Antras sKkyrius. Kofeinas, paros ritmo sutrikimai ir melatoninas: kaip
prarandama ir susigrgzinama miego ritmo kontrolé

e De Mairanas ir Mimosa pudica;




Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Antras skyrius. Kofeinas, paros ritmo sutrikimai ir melatoninas: kaip
prarandama ir susigrgzinama miego ritmo kontrolé

e De Mairanas ir Mimosa pudica;
e Nathanelis Kleitmanas ir Bruce’as Richardsonas mamuty urve
e Cirkadinis ritmas - 24 val ir 15 min.

 Smegeny biologinis laikrodis - suprachiazmatinis branduolys
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Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Antras skyrius. Kofeinas, paros ritmo sutrikimai ir melatoninas: kaip
prarandama ir susigrgzinama miego ritmo kontrolé

e De Mairanas ir Mimosa pudica;
e Nathanelis Kleitmanas ir Bruce’as Richardsonas

e Cirkadinis ritmas,

e Smegeny biologinis laikrodis - suprachiazmatinis branduolys
e Vieversiaiir pelédos - kas geriau?
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Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Antras skyrius. Kofeinas, paros ritmo sutrikimai ir melatoninas: kaip
prarandama ir susigrgzinama miego ritmo kontrolé

De Mairanas ir Mimosa pudica;

Nathanelis Kleitmanas ir Bruce’as Richardsonas

Cirkadinis ritmas,

Smegeny biologinis laikrodis - suprachiazmatinis branduolys
Vieversiai ir pelédos - kas geriau?

Vampyry hormonas o
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Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Antras skyrius. Kofeinas, paros ritmo sutrikimai ir melatoninas: kaip
prarandama ir susigrgzinama miego ritmo kontrolé

e De Mairanas ir Mimosa pudica;
e Nathanelis Kleitmanas ir Bruce’as Richardsonas

e Cirkadinis ritmas,

e Smegeny biologinis laikrodis - suprachiazmatinis branduolys
e Vieversiaiir pelédos - kas geriau?
e Vampyry hormonas

. Sleep reduces adenosine
e Adenozinas (Decreasing sleep pressure, of Process-S) ;

Process-S
(Sleep dri\'e]\i

. ® ®s
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L ] H H
Process-C——-'/‘ ‘e, o o o
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(Wake drive) sleap sleap
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Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Antras skyrius. Kofeinas, paros ritmo sutrikimai ir melatoninas: kaip
prarandama ir susigrgzinama miego ritmo kontrolé

De Mairanas ir Mimosa pudica;

Nathanelis Kleitmanas ir Bruce’as Richardsonas

Cirkadinis ritmas,

Smegeny biologinis laikrodis - suprachiazmatinis branduolys
Vieversiai ir pelédos - kas geriau?

Vampyry hormonas

Adenozinas ir kofeinas Overpowering urge to sleep M

Weak urge to sleep

Strong urge to sleep

Process-S
(Sleep drive)

Clrcadian , f : o
(Wake drive) awaoke awake sleep

7am 1llpm 7am 1llpm T7am
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Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Antras sKkyrius. Kofeinas, paros ritmo sutrikimai ir melatoninas: kaip
prarandama ir susigrgzinama miego ritmo kontrolé

De Mairanas ir Mimosa pudica;

Nathanelis Kleitmanas ir Bruce’as Richardsonas

Cirkadinis ritmas,

Smegeny biologinis laikrodis - suprachiazmatinis branduolys
Vieversiai ir pelédos - kas geriau?

Vampyry hormonas

Adenozinas ir kofeinas




Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Trecias skyrius. Miego apibrézimas ir genezé: laiko dilatacija ir ko
1952-aisiais iSmokome is kudikio

Miego saviidentifikacija

Miego ciklai. 1952 m. PSG

Kaip smegenys kuria miega - bangos

Cyclel ; Cycle2 ; Cycle3 + Cycle4 . Cycles

Wake -
REM -

NREM Stage 1 4

NREM Stage 2 -

NREM Stages 3 and 4 4
(Slow wave sleep)

11pm Midnight 1am 2am 3am 4am Sam  6am  Tam

Time of Night




Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Ketvirtas sKkyrius. BezdZioniy lovos, dinozaurai ir sniduriavimas

puse smegeny: kas miega, kaip ir kiek miegame?

e Kas miega?

e Kiek miega?

e Sapnuoti ar nesapnuoti?

e JeitikZmonés taip galéty

e Kaip turétume miegoti - kartg ar du? Graikai 6 m. - rizika mirti nuo SL
iSaugo 37%, o darbininkams - 60 %

e Mes ypatingi (dél REM miego) M
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Pirma dalis. Tai vadinama miegu

Penktas skyrius. Miego poky¢iai jvairiais gyvenimo laikotarpiais.

e Miegas prieS gimimg - NREM 6, REM 6, 12 - tarpinis miegas

e Miegas vaikystéje

e Miegas paaglystéje - pasislenka pirmyn kelias valandas

e Miegas vidutiniame amziuje ir senatvéje - vyresniam zmogui nereikia
daug miego - mitas!

Kuo prastesné miego kokybé, tuo prastesné fiziné sveikata; kuo prastesné

fiziné sveikata, tuo didesné rizika susirgti depresija; kuo maziau energijos

turima, tuo silpnesneés pazintinés M

kuriy pagrindiné - uZmarsumas.

Q
S ks .
< O o
$64
N
2 Mokslas %ﬁ




Antra dalis. Kodél turime miegoti?

e Aptariami miego pranasumai ir jo trukumo Kkeliamas
pavojus.

e Aptariama miego nauda smegenims ir kuinui

e Aptariama, kodél ir kaip miego stoka stumia |
prastéjancios sveikatos, ligy ir neiSvengiamos mirties
akivarag
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Antra dalis. Kodél turime miegoti?

Pirmas sKkyrius: Jisy mama ir Shakespear’as tai Zinojo:
— Stiprina atmintj
— Didina kurybiskuma
— Gerina iSvaizda ir patraukluma
e PrieS mokydamiesi - pamiegokite
e Pasimoke - pamiegokite
e Miegoti, kad pamirstume?
e Miegas ir kiti atminties tipai (motoriné atmintis)




Antra dalis. Kodél turime miegoti?

Antras skyrius. Guinnesso rekordy knygai - pernelyg ekstremalu:
e Susikaupkite - mikromiegas
e Kaijums triiksta miego, nezinote, kad jo jums truksta

< v 1

4-5 Hr [ 4
Miego valandos ir autoivykiy rizika
L-6 Hr 1.9

6—7 Hr - 1.3

¥ w4l {3 ¥8 x10 xl2




Antra dalis. Kodél turime miegoti?

Antras skyrius. Guinnesso rekordy knygai - pernelyg ekstremalu:
e Susikaupkite - mikromiegas

e Kaijums triiksta miego, nezinote, kad jo jums truksta

e Ar trumpas miegas padeda? Power napping ir genas BHLHHE41

“Asmeny, be pasekmiy sveikatai galinCiy kasnakt miegoti
5 ir < val,, skaiCius, iSreikStas % nuo bendros populiacijos
ir suapvalintas iki sveiko skaicCiaus = 0” (Thom Roth)

< v | | ¢

wlL
-
4-5 Hr [ + 3 O &s =
Miego valandos ir autojvykiy rizika <+ &
c-6Hr L2 G
\Q) .\luk,\L
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Antra dalis. Kodél turime miegoti?

Antras skyrius. Guinnesso rekordy knygai - pernelyg ekstremalu:

Miego valandos ir autoivykiy rizika

Susikaupkite - mikromiegas

Kai jums truksta miego, neZinote, kad jo jums truksta

Ar trumpas miegas padeda? Power napping ir genas BHLHHE41
Emocinis iracionalumas trukstant miego

Pavarge ar uzmarsus?

Miegas ir Alzheimerio liga

- - trukstant miego ima kauptis beta amiloidas

< v | | ¢

4-5 Hr - 4 3
c-6Hr L2

6-T Hr - 1.3
X2

w4l xb ¥8 x10 xl2



Antra dalis. Kodél turime miegoti?

Trecias sKkyrius. Vézys, Sirdies smugis ir trumpesnis gyvenimas
e Miego trukumas ir Sirdies ir kraujagysliy sistema:

- per 14 mety miegantiems SeSias valandas rizika Sirdies smugiui
padidéjo 400-500 procenty

e Miego trukumas ir medziagy apykaita:

- diabetas ir svorio didéjimas:leptinas ir grelinas
e Miego trukumas ir reprodukciné sistema
e Miego trukumas ir imuniné sistema

e Miego trukumas, genai ir DNR




Trecia dalis. Kaip ir kodél sapnuojame

e Pirmas sKyrius. Kiekvieng naktj pasikartojanti psichoze:
sapnavimas REM miego fazéje:

- Froidas
e Antras skyrius. Sapnai kaip naktiné terapija:
— Sapnai - raminamasis balzamas (noradrenalino reikSme)
e Trecias skyrius. Kurybiskumas ir sapny kontrolé:
- Prazosinas

— Sapnavimas: kiirybiSkumo inkubatorius

e Mendelejevas McCartney, Loewi’s




Trecia dalis. Kaip ir kodél sapnuojame

e Pirmas sKyrius. Kiekvieng naktj pasikartojanti psichoze:
sapnavimas REM miego fazéje:

— Froidas

e Antras skyrius. Sapnai kaip naktiné terapija:

— Sapnai - raminamasis balzamas (noradrenalino reikSme)

e Trecias skyrius. Kurybiskumas ir sapny kontrolé:
- Prazosinas

— Sapnavimas: kiirybiSkumo inkubatorius

e Mendelejevas McCartney, Loewi’s
- Miglota REM miego logika
— Vakare sunkig problemg jau buna iSsprendes miego komitetas
(Edisonas)

e Samoningas sapnavimas



Ketvirta dalis. Migdomieji vaistai ir
visuomeneés pokyciai

Pirmas sKyrius. Naktiniai koSmarai: miego sutrikimai ir mirtis dél
miego trukumo.

e Somnambulizmas

e Nemiga

e Narkolepsija

e Mirtina Seiminé nemiga




Ketvirta dalis. Migdomieji vaistai ir
visuomeneés pokyciai

Antras skyrius. I3manieji jrenginiai, fabriky sirenos ir taurelé pries
miegg: kas jums trukdo miegoti?

e Tamsioji Siuolaikinés Sviesos pusé - zydra Sviesa
e Taureleé alkoholio pries miegg

e Naudokités nakties vésa

e Zadintuvas




Ketvirta dalis. Migdomieji vaistai ir
visuomeneés pokyciai

Trecias sKyrius. Kaip pabloginti ir pagerinti savo miegg: piliulés ar
gydymas?

Ar verta prieS miegg pora piliuliy

Migdomosios piliulés - blogis, blogis ir bjaurastis




Ketvirta dalis. Migdomieji vaistai ir
visuomeneés pokyciai

Ketvirtas skyrius. Miegas ir visuomené: kg medicina ir
Svietimo sistema daro blogai; kg Google ir NASA daro gerai

e Miegas darbo vietoje:

Darbo naSumas . .. v .
Kita dieng dazniau pazeidzia elgesio normas

Kurybiskumas ir yra linke meluoti
Kompetencija
Motyvacija ...dazniau paZeidzia elgesio normas ir yra

linke meluoti..

Socialinis veltédziavimas

Efektyvumas, produktyvumas,

JVASA - 26 min popiecio miegas 34
procentais padidina uzduociy vykdymo
efektyvuma ir daugiau nei 50 proc.

Gebéjimas bendrauti sustiprina asmens budruma

Pastangos

Gebéjimas dirbti komandoj

Emocinis stabilumas

Saziningumas



Ketvirta dalis. Migdomieji vaistai ir
visuomeneés pokyciai

Ketvirtas skyrius. Miegas ir visuomené: kg medicina ir $vietimo
sistema daro blogai; kg Google ir NASA daro gerai

e Miego trukumo naudojimas visuomenéje nehumanisSkais
tikslais

e Miegas ir mokymasis
- REM stoka

— ADHD
— NREM stoka ir ADHD

e Miegas ir sveikatos apsauga

e Williamas Stewartas Halstedas John Hopkins ligoninéje
1889 m. chirurgy mokymo programa “Residency”



Ketvirta dalis. Migdomieji vaistai ir
visuomeneés pokyciai

e PenKktas skyrius. Naujoji XXI amzZiaus miego vizija
e Asmeniniai pokyCciai
o Svietimo sistemos poky¢iai
e Pokyciai organizacijose
— Skausmas
— Ankstukai
e Visuomeniné politika ir pasikeitusi visuomeneé




Priedas.

Laikykités miego rezimo

Fizinis aktyvumas sveikintina, tik ne vakare
Venkite kofeino ir nikotino

Pries miega nevartokite alkoholio

Vakare gausiai nevalgykite ir negerkite
Nevartokite vaisty, neleidzianCiy uzmigti
Po 15 val neikite pogulio

Atsigule atsipalaiduokite

1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.

10. Miegamasis skirtas miegui

Silta vonia prie$ miega

11. Dienos Sviesoje — bent 30 min, ryte - ryski Sviesa
12. Nesiseka uzmigti - kelkités

Dvylika patarimy sveikam miegui




