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Latvijas iedzivotaju miega paradumi un miega kvalitate
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Ievads. Musdienu cilveka intensivaja dzivesveida miegam atvélétais laiks ir nepietiekams -
pedejos 100 gados miega ilgums ir samazinajies par vairakam stundam [Yang, et al., 2012]. Tomer
pilnvertigi miega paradumi un miega kvalitate ir tikpat nozimigi cilveka veselibai ka labs uzturs vai
fiziska aktivitate un atstaj butisku ietekmi uz cilvéka personibu, ta attistibu un organisma funkcijam
[Badaracco, et al., 2014, Matisane, 2013, Luyster, et al., 2012].

Darba merkis. Noskaidrot Latvijas iedzivotaju miega paradumus un miega kvalitati pec
Pitsburgas miega kvalitates indeksa.

Materials un metodes. Petijuma tika lietotas kvantitativas pétijjuma metodes un divi pétnie-
cibas instrumenti: a) strukturizeta aptaujas anketa un b) Pitsburgas miega kvalitates indekss (PSQI)
[Buysse, et al., 1989], lai ar augstu ticamibas pakapi novertetu cilveka miega kvalitati un noteiktu iespe-
jamos miega traucéjumus. Pétijuma dalibnieki (n = 100) bija vecuma no 18 gadiem dazadas gimenes
arsta prakses, un viniem pétijuma laika netika diagnosticétas akitas vai hroniskas saslimSanas.

Rezultati. Kopuma 59 respondentiem (59%) no 100 miega kvalitates indekss neparsniedza
normas robeZu pieci, kas liecinaja par labu miega kvalitati. Sievietem videja miega kvalitate bija
5,7 (norma < 5), bet virieSiem - 4,9. Aptauja savu miega kvalitati ka pietiekami labu vertéja 63 respon-
denti (63%) no 100. Pilnvéertigam miegam ieteicamo gulétieSanas laiku 1idz desmitiem vakara prak-
tizeja pieci respondenti (5%) no 100, savukart 36 respondenti (36%) devas pie miera laika perioda no
plkst. 22.00 Iidz 23.00, bet 59 respondenti (59%) - péc vienpadsmitiem vakara. Lielaka respondentu
dala (64%) miega pavadija septinas un vairak stundas. 73 respondenti (73%) atzimeéja, ka pirms miega
lietoja daudz Skidruma, bet 44 respondenti (44%) par miegu traucejoSu faktoru mineja moSanos nakti
tris un vairak reizu nedela. 35 respondenti (35%), vairakums no viniem bija viriesi, atzimeja, ka nelieto
nekadas relaksacijas metodes stresa mazinaSanai. Tas pielauj iesp€ju, ka stress tiek mazinats ar nepie-
merotiem miega paradumiem, pieméram, alkohola lietoSanu, TV skatiSanos lidz v€lai nakts stundai
u. ¢. Lidzigi ka citos pétijumos [Cameron, et al., 2010, Hubbling, et al., 2014], rezultati paradija, ka, paka-
peniski pieaugot nepiemérotu miega paradumu skaitam (aizmigSana pie TV vai muzikas, smekeSana,
reta gulamistabas vedinaSana, alkohola, kofeina un treknu edienu lietoSana pirms miega, vels gulét-
ieSanas laiks u. c.), kritas videja miega kvalitate 1idz 5,4, ja bija Cetri nepiemeéroti miega paradumi, lidz
6,5, ja piemita pieci nepiemeéroti miega paradumi, un lidz 9,2 respondentiem ar seSiem nepiemérotiem
miega paradumiem.

Secinajumi. Latvijas iedzivotajiem ar labiem miega paradumiem bija labaka miega kvalitate

neka iedzivotajiem, kuri neieveroja labus miega paradumus. Pieaugot nepiemerotu miega paradumu
skaitam, miega kvalitate strauji kritas.
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