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Skiriu savo pacientams,
kuriems stengiausi padéti ir kuriuos dar sutiksiu.

Sig knygg nuolankiai skiriu Jums.

Skiriu savo Zmonai Ames,
Tu esi mano meilé ir mano jkvépimas.

Tik tavo déka parasiau Sig knygg.






LietuvisSko leidimo pratarme

JEIGU PASIRINKOTE SIA KNYGA4A, galiu spéti, kad jums
rupi miego klausimai. Galbut prastai miega jisy artimieji, o
gal patys jauciatés nei$simiegoje?

Si knyga - tai $maikstus pasakojimas apie rimtus dalykus.
Ja parasé amerikietis, Zymus miego specialistas. Autorius isa-
miai paais$kina, kas yra normalus miegas, kas bidinga miego
sutrikimams ir kaip juos jveikti. Jo nuomone, miisy miegas
gali ir turi bati geresnis, ramesnis, gilesnis, pakankamos tru-
kmeés. Tik kaip tai pasiekti?

Verta atkreipti démesj, kad, nors gydymo metodai JAV ir
misy $alyje gali Siek tiek skirtis, knygoje pateikiami patarimai
bus naudingi ir lietuviams.

Gydytoja neurologé, miego specialisté Raminta Masaitiené
teigia, kad vis daugiau Zmoniy skundziasi miego problemomis.
Galimybiy sau padeéti daznai turime, tik $iuo atveju svarbus
miego ir jo sutrikimy supratimas, jvertinimas ir nustatymas.

Gydytoja psichiatré Aisté Adomaityté yra jsitikinusi, kad



individualiai parinktas miego sutrikimy gydymas gali padéti
kiekvienam. Labai svarbu nebijoti kreiptis j specialistus ir ne-
nuleisti ranky.

Autorius labai skeptiskas dél migdomyjy preparaty sky-
rimo, o musy specialistai, Zinodami, kad daugeliui pacienty
miegas sutrikes jau ilgai (kol pasiryztama kreiptis), neretai
lydimas stipraus nerimo ar depresijos simptomy, siilo vado-
vautis principu, kad kartais atkiirus miega vaistais, lengviau
taikyti ir kitas knygoje sitilomas priemones. Kokios tos prie-
moneés? Suzinosite perskaite knyga ir tikrai pagerinsite savo
miegg.

Gyd. R. Masaitiené pastebi, kad daugelis nemigos kamuo-
jamy Zmoniy stokoja santarvés su savimi, kuri daznai priklau-
so ne tik nuo idoriniy veiksniy, bet ir nuo asmenybés savybiy:
perfekcionizmo, baimingumo ir pan. Jas geriau suprasti ir pa-
keisti padeda jvairiy kryp¢iy psichoterapija.

Autoriaus rekomenduojama Kognityviné elgesio terapija,
skirta nemigai (CBT-I Cognitive Behavioral Therapy for Insom-
nia), yra prieinamas ir suprantamas biidas: miego higiena, sti-
muly kontrolé, miego ribojimas, relaksacija ir kognityvinis su
nemiga susijusiy minciy restruktirizavimas.

Kvieciu visus, kuriems tai aktualu, susipazinti su nemigos
jveikimo budais. Pirmasis zingsnis jy link gali bati §i puiki Dr.
W. C. Winterio knyga.

Psichoterapeuté Ivona Staskeviciené
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MAN VISADA PATIKDAVO MIEGOTI. Nuo maZens mie-
gas buvo svarbus. Pamenu, jau vaikystéje pajutau, kaip malonu
savaitgaliais ilgiau pamiegoti. Itin ryskiai prisimenu, kaip per
mokslo metus atsibudes ir pamates, kad uz lango sninga, ne-
kantriai puldavau sukioti radijo, trok§damas isgirsti informaci-
ja, kad mokyklos uzdarytos. Jei radijas tai patvirtindavo, gale-
davau gritti j lova ir dar numigti! Mano tévai buvo valstybinés
mokyklos mokytojai, todél §i Zinia pradziugindavo mus visus.

Badamas septyneriy stipriai persalau ir gydytojas pasky-
ré vaisty. Juos reikéjo vartoti tam tikrais intervalais, tad naktj
mama zadindavo mane ir duodavo isgerti stipriai kvepianciy
skysty antibiotiky. Dél $io naktinio pabudimo naktis visada
atrodydavo ilgesné. Man tai labai patiko.

Trecioje klaséje nusprendziau tapti gydytoju, nes man pati-
ko piesti organus ir mokytis lotyniskus raumeny pavadinimus.
Kai apie savo svajones pasakodavau $eimos nariams ir drau-
gams, jie labai girdavo mane. Neabejoju, kad tai dar labiau

jtvirtino mano pasiryzima. Véliau iSméginau dermatologijos
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specializacija, dirbau pediatru ir netgi ortopedu, bet priimti
sprendimai ir likimas nukreipé mane j miego medicing.
Tyrinéti miegg ir studijuoti jj pradéjau dar net nebudamas
gydytoju - ir net nestudijuodamas medicinos. Mane pakeréjo
miego tyrimai, patiko paciam juos atlikti, net jei tekdavo is-
sipurvinti rankas. O a$ tikrai iSsipurvindavau. Ypac tada, kai
bakalauro studijy metu tyriau mazyjy Jukatano kiauliy miego
apnéja. Kiaulés yra puikis tiriamieji, nes knarkia taip pat gar-
siai, kaip ir apnéja sergantys Zzmonés. Tiems, kurie néra mate
Jukatano kiauliy, galiu pasakyti, kad i$ tiesy jos néra labai ma-
Zos, tiesiog juy kantrybé nedidelé, ypac tuo atveju, kai paauglys
bando nuskusti uodega ir lipnia juostele priklijuoti daviklius.
Vaiksciojau prasmirdes méslu, bet tai nedidelé kaina, kai kal-

bama apie mieg3.
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Mano smalsumas ir toliau neblésta. Dirbdamas gydytoju
stengiuosi savo kailiu patirti, kg i§gyvena mano pacientai. Todél
jau daug mety aukoju krauja, esu tris valandas atlikinéjes neu-
ropsichologijos testus. Man i nosj buvo kiSamas nazogastrinis
vamzdelis, atliekama elektroterapija, j Song leidziamas nejautra
sukeliantis lidokainas. Netgi leidau prie galvos pritvirtinti ga-
lingg elektromagneta, sukélusj nevaldomus rankos traukulius.

Mano medicininiy eksperimenty vir§iné buvo pasiekta
vieng nuobodzig budéjimo naktj. Paklausiau bendradarbiy, ar
negaléciau j$okti | magnetinio rezonanso tomografijos (MRT)
skenerj ir pasidaryti smegeny nuotrauky, kad suzinociau, ko-
kia tai patirtis ir kas ten viduje vyksta. Pacientai pasakodavo,
kad skeneryje triuk$minga, apima klaustrofobija ir apskritai
pojuciai nemalonis. Atvirai tariant, man $is tyrimas nepadaré
jspadzio. [spudj padaré mano smegenéliy dydis - jos buvo ne-
jtikétinai mazos. Kitg ryta i§siunciau nuotrauka j neurologijos
rezidenty kabinetg. Turéjome tradicija kitiems rezidentams
rodyti nejprastas nuotraukas ir kartu spresti diagnostinius
klausimus. Kiekvienas rezidentas prie nuotraukos galéda-
vo suradyti savo spéliones ir teorijas. I§ ty, kurie nepastebéjo
mano pavardés, beveik visi parasé - ,,smegenéliy hipotrofija®“,
kitaip sakant, nejprastai mazos smegenélés. Taigi netikétai i$-
siai$kinau, kad mano smegenélés (smegeny dalis, atsakinga uz
raumeny koordinacija — nuotraukoje ji parodyta strélyte) yra
»s€klidziy atrofija“. Gudrodiai.

Trumpai tariant, man patinka zinoti, kg patiria pacientai,

net jei kartais sulaukiu nemalonios informacijos apie save. I§
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to kyla pasitikéjimas ir bendrystés jausmas, labai naudingi
darbe. Noriu padéti pacientams ir tuo pat metu kuo geriau su-
prasti, kaip jie jauciasi.

Esu miego specialistas, todél kasdien sprendziu savo pacien-
ty miego problemas. Turéjau laimés dirbti su daug profesionaliy
sportininky, kuriems padéjau suderinti miego ritma. Kartais
kartu su komanda sudarydavome patogiausia kelioniy grafika.
Kartais patardavau sportininkui ir jo Seimai, kaip prisitaikyti
prie namuose atsiradusio kiidikio. Sportininkus nemiga daznai
kamuoja prie$ svarbias varzybas arba po nesékmiy. Bet kokiu
atveju tikiuosi, kad pasitaisius miegui pagerés ir rezultatai.

Mano specializacija puiki, nes turiu progos dirbti su dau-
gybe jvairiy Zmoniy. Konsultavau ir elitinius Jungtiniy Ame-
rikos Valstijy karius, ir technologijy korporacijy atstovus, ir
studentus. Padéjau jiems geriau i$simiegoti, todél padidéjo juy
pasiekimai. O aj$, jgijes patirties, tapau geresniu gydytoju.

Darbas man teikia didziulj pasitenkinima. Si knyga gimé i$
troskimo padéti pacientams ir klientams. Man reikéjo ko nors
apciuopiamo, ka galéciau parodyti blogai miegantiems zmo-
néms, kad jy gyvenimas grjzty j véZes. Be to, noréjau pasidaly-
ti tuo, kg suzinojau per dvidesimt mety, kol dirbu $ioje srityje.

Sia knyga reikéty skaityti kaip smagy romang. Tai néra va-
dovélis. Nenoréciau, kad persoktuméte j ta skyriy, kuris jums
atrodo svarbiausias. Svarbu viskas! Skaitydami geriau suprasi-
te, kas yra miegas, ir netgi pakeisite pozitrj i jj. Jei paklausysite

mangs, baige $ig knyga visai kitaip vertinsite sveika miega.
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FATALINE PAVELDIMA NEMIGA (FFI) yra labai reta, bet
reali liga, gimininga galvijy spongiforminei encefalopatijai. Li-
goniui vis sunkiau uzmigti, jj kamuoja haliucinacijos, panikos
priepuoliai, greitai krenta svoris. Atsiranda kognityviniy su-
trikimy, ligai jsisenéjus, pacientas nebesugeba $nekéti. Galiau-
siai Zzmogus mirsta dél to, kad vis maziau miega.

Nurimkite. Jis nesergate FFI.

Nors §i liga itin reta, daugumai nemigos kankinamy Zmo-
niy atrodo, kad jy padétis beviltiska. Retas negalavimas sukelia
tiek jtampos ir nerimo kaip miego sutrikimai, nors jie yra gana
lengvai pagydomi. Esu neurologas, todél teko gydyti sunkias,
pavojingas ligas. Susirges Sonine amiotrofine skleroze, dar va-
dinama Lou Gehrigo liga, Zmogus vis sunkiau valdo raumenis.
Tai léta ir skausminga kelioné j mirtj. Sunki poinsultiné baklé
daznai yra nepagydoma, ligonio kalbéjimo jguidziai neatsista-
to, jis lieka nejgalus. Miego sutrikimai gali pakenkti sveikatai,
bet jie, skirtingai nei daugelis neurologiniy ligy, yra pagydomi.

Jy galite atsikratyti.

13
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Kita vertus, tikrai neteigiu, kad miego sutrikimai yra nereiks-
mingi. Pavyzdziui, miego apnéja, kai naktj daznai sustoja kvé-
pavimas, salygoja kraujospidzio padidéjima, diabetg ir Sirdies
nepakankamumg. 2007 metais patyres miego tyrinétojas Tomas
Rothas jsitikino, kad nemiga kankina mazdaug tre¢dalj gyvento-
jy. Maurice’'o Ohayono tyrimai parodé, kad 5 procentai ar dau-
giau suaugusiyjy blogai miega dél neramiy kojy sindromo. Miego
sutrikimai gali pasunkinti tokius negalavimus kaip gastroezofa-
ginis refliuksas’, nuotaiky svyravimai, uzmar$umas ir svorio au-
gimas. Tai rimtos problemos, varginancios daugelj Zzmoniy.

Taigi jei jums reikia gydytis, kodél skaitote §ig knyga, uzuot
guléje ant Seimos gydytojo apzitros stalo? Galbut todél, kad dél
miego sutrikimy j Seimos gydytoja kreipiasi maziau nei 10 pro-
centy Zmoniy. Be to, Nacionalinio miego fondo duomenimis,
tik 30 procenty Seimos gydytojy teiraujasi pacienty apie miega,
jei Sie patys apie tai neprabyla. Nejtikétina! Juk miegodami pra-
leidZiame mazdaug trecdalj gyvenimo. A$ - kol kas - nesu pa-
tyres imiy regos pokyciy ar smarkaus kraujavimo i tiesiosios
zarnos, bet kai nueinu pas savo gydytoja, jis kaskart apie tai pa-
klausia. Patikeékit, jei i§ ,,tos“ angos imty tekéty kraujas, mano
gydytojas apie tai iSkart suzinoty. Jam nereikéty kamantinéti.

Jei jau prakalbome apie gydytojus, noréciau jums praskleis-
ti jprasty medicinos studijy uzkulisius. Medicinos studentai
mokosi visko - nesvarbu, kokia véliau bus jy specializacija. Jie
lanko jvairias paskaitas ir susipazjsta su visomis medicinos

sritimis. IS to tikrai nepavykty susukti jdomaus filmo. Antra-

* Paprastai vadinamas tiesiog rémens grauzimu. (Red. past.)
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me medicinos mokyklos kurse j masy auditorijg atéjo neurolo-
gas, déstantis miego medicing, ir pareiske, kad per penkiolika
minuciy susipazinsime su miego sutrikimais.

Puikiai prisimenu tg paskaita. I$ pradziy mums buvo pa-
rodyta filmuota medziaga — pagyvenusi pora atsakinéjo j klau-
simus. Vyras pasakojo sapnaves, kad darzinéje gaudo elnia. Jis
ta elnia suciupo ir jau ruosdési kauksteléti jo galva i darzinés
sieng, bet tada pabudo ir pamaté rankose laikas Zmonos galva.
Moteris klausydamasi verke.

Tai buvo REM" miego elgesio sutrikimas, bukleé, kai sap-
nuojantis zmogus dél tam tikry sutrikimy nepatiria jprasto
raumeny paralyziaus. Neurologas pasakojo ir apie miego ap-
néja, bet as tos dalies nejsiminiau, nes, kaip ir dauguma stu-
denty, sukréstas filmo perzitros nepajégiau susikaupti.

Vos prasidéjusi paskaita baigési. Tiek mes mokémeés apie
miegg; turbit ne daugiau Zino ir jisy $eimos gydytojas. Moks-
lininkas Raymondas Rosenas teigia, kad dauguma gydytojy
per ketverius medicinos studijy metus apie miega mokosi ma-
ziau nei dvi valandas. Mihai Teodorescu ir miego specialisto
Ronaldo Chervino 2007 metais atliktas tyrimas patvirtino,
kad medicinos vadovéliuose apie miega raoma labai mazai.
Palyginimui galiu pasakyti, kad psichiatrijos paskaita apie vy-
rus, fantazijose reginc¢ius zmony avalyne, truko puse valandos.
AKkivaizdu, kaip menkai vertinama miego medicina.

Pacientai daznai praso pagalbos dél miego sutrikimy, o jy

gydytojai apie tai beveik nieko nei$mano. Galbut jie Zinos, kaip

* Lietuviskai §i fazé vadinama ,,paradoksiniu miegu®. (Red. past.)
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gydyti senukg, sapnuose medziojantj laukinj zvérj, bet visos
kitos problemos jiems gali buti nejkandamos. Tikrai nekri-
tikuoju pirminés grandies specialisty. Draudimo kompanijy
iSmokamos kompensacijos sumazéjo, todél jie turi per trum-
pesnj laikg priimti daugiau pacienty. Daznai vienas pacien-
tas serga keliomis ligomis, todél miego sutrikimai nukeliauja
j antra plana. Barti pirminés priezitiros specialistus uz tai, kad
veiksmingai negydo miego sutrikimy - tai tas pats, kas pykti
ant patologo dél sunkaus gimdymo - tai ne jo darbas.

Ka gi galime padaryti? Bukit protingi ir nesisemkite ziniy
apie miega i§ ,,Cosmopolitan®, knygeliy apie miega, kurios pa-
prastg tema sugeba iSdéstyti labai painiai, ir kaimyno. Nebesi-
skyskite, kad naktj prastai miegate, atsikratykite visy klaidingy
nuostaty apie miega. Jis galite suZinoti visa tiesg apie miegg ir
suprasti, kas kelia jums bédy. Taigi surinkite visus nerecepti-
nius migdomuosius vaistus ir suberkite j kriaukle. Tuoj pradé-

sime pamoka.



