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Masazas nuo nemigos

Nemiga — viena i§ masiniy ligy visame pasaulyje. Jos paplitimas auga kiekvieng
diena. Siandien $i liga kankina 29 proc. vyry, 37 proc. motery, 25 proc. vaiky ir 75 proc. né§éiy
motery. Nemiga pasireiSkia sutrikusiu miegu. Pacientai toli graZzu ne visada rimtai vertina
nemiga. Sis pozidris lemia nemalony ir pavojinga ligos peréjima j léting forma, neurologinius
sutrikimus, vidaus organy patologijas ir psichinius sutrikimus. Ne kiekvienas gali savarankiskai
susidoroti su nemiga, o daugeliu atvejy norint gauti gerg rezultata, reikalinga medicinos
specialisto pagalba. Nemiga yra miego kokybés ir kiekybés pazeidimas, neigiamai veikiantis
Zmogaus kasdieng veikla.

Miegas yra  nepaprastai
svarbus zmogaus sveikatai, nes biitent
Siuo metu zmogaus kinas atgauna
jégas. VidutiniSkai Zmogui reikia nuo 6
iki 10 valandy miego. Mes trec¢dalj savo
gyvenimo praleidziame sapnuose.
Miegant misy smegenys apdoroja gautg
informacija, veikiami pasgmoniniai ir
sagmoniniai elementai, formuojasi tiek
atminties  tipai  (trumpalaikiai  ar
ilgalaikiai), tiek ir kiino elgesio ypatybés.
Zmogus neidgyventy be miego ilgiau nei
200  valandy. Nemiegodami  zmonés
tampa mieguisti, dingsta emocijos,
silpnéja jy reakcija ir imunitetas.

Nemigos priezastys

Nemigos atsiradimo priezas¢iy yra daugybé. Tai apima psichinio ir somatinio
pobiidzio ligas, emocinj pakilimg, vaistus, blogus jpro€ius ir persivalgymg prie§ miegg. Tarp
nemiga iSprovokuojanciy ligy galima jvardyti parkinsonizmg, hipertiroidizma, depresinius
sutrikimus, neurozes, inksty ligas ir artritg. Dazni zmoniy iSgyvenimai, susij¢ su buities, darbo ir
globaliomis problemomis, taip pat neigiamai veikia sveika miegg. ISskiriamos dazniausiai
pasitaikanc¢ios Zmoniy nemigos atsiradimo priezastis: psichiniai sutrikimai ir padidéjes emocinis
stresas, endokrininés sistemos patologijos, fizinés ligos, apngja, blogi jproc¢iai (alkoholis,
tabakas, narkotikai), neurologiniai susirgimai, Salutinis vaisty poveikis, skausmas, iSoriniai
dirgikliai, naktinis darbas ir laiko juosty keitimasis.

Nemigos i$sivystymo priezastys gali buti individualios paciento savybés. Tai apima
paciento amziy, temperamentg, esamg sveikatos bikle ir gyvenimo biidg. Pazeidziamiausi yra
pagyveng zmongs, moterys ir zmonés, pateke i sunkia gyvenimo situacija.

Nemigos simptomai

Nemiga pasireiskia uzmigimo sunkumais,
neramiu miegu su daznais prabudimais, po kuriy nejmanoma
uzmigti, ar dienos apatija ir nuovargiu. Nemigos simptomai
yra rySkiis ir lengvai pastebimi. Dienos metu nemigos
pozymiai pasireiskia dirglumu, mieguistumu, sumazéjusiu
démesio lygiu, iSsiblaSkymu ir nuotaiky kaita. Visa tai lemia
zmogaus socialing disfunkcija, dél to, nemigos simptomai
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sukelia motyvacijos mazéjimg viskam. Zmonés, kenciantys nuo nemigos, dienos metu jauciasi
mieguisti, daZznai  vargina galvos skausmai ir virSkinimo trakto  problemos.

Kova su nemiga
Yra buitiniy kovos su nemiga biidy. Norédami laiméti §ig ,,kova“, turésite iSmokti $iy taisykliy:

Laikykités tinkamos dietos ir nepersivalgykite prie§ miega. Vakariené turéty biiti bent 3
valandos prie$ miegg.

Ribokite alkoholj ir gérimus su kofeinu prie§ miega.

Védinkite kambarj, kuriame miegate.

Vakariniai pasivaiks§¢iojimai padeda grei¢iau uzmigti.

Prie§ miega neZiiirékite televizoriaus ar nevakarokite prie kompiuterio.

Pasirinkite patogia pagalve ir ¢iuzinj.

Jei reikia, skirkite laiko dienos miegui.

Normalizuokite darbo ir poilsio rezima.

Siy paprasty taisykliy laikymasis padeda normalizuoti miega ir palaikyti sveikata. Jei tai
nepadeda jveikti nemigos, tuomet reikalinga medicinos specialisty pagalba.

Nemigos diagnozé

Vienas i3 nemigos diagnozavimo biidy yra Epworto skalé. Si skalé mieguistuma
jvertina balais nuo 0 iki 4. Pacientui pateikiami klausimai, o balai apskai€iuojami atsizvelgiant |
atsakymus. Norédami paSalinti rimtas ligas, gydytojai atlieka i§samy patikrinimg ir
apzitirg. Nemiga gali buti sunki arba lengva. Norédami planuoti gydyma, medikai turi nustatyti
nemigos priezastis ir pradeéti jas Salinti.

Nemigos tipai

Nemiga pagal psichiniy sutrikimy klasifikacija DSM-IV yra apibréZiama kaip
nepatenkinama miego kokybé ir kiekis, trikdantis pacienta bent 3 kartus per savaite,
menesj. Nakt] miegant specialistai iSskiria REM faz¢ ir ne REM fazg. Pirmoji yra greity akiy
judesiy faze. Antroji yra padalinta j 4 laikotarpius, 1§ kuriy du paskutiniai vadinami létosios
bangos faze arba d-miegu. Bitent Sios fazés metu atsiranda gilus miegas, atkuriamas kiino
stiprumas. .

Gydytojai iSskiria endogenine nemiga, kurig sukelia iSoriniai veiksniai. Pastaroji
yra nemiga dél miego higienos nesilaikymo, psichoaktyviyjy medziagy vartojimo ir stresiniy
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salygu. I endogeninés nemigos sudétj jeina: psichofiziologinio ir idiopatinio pobiidZio nemiga,
obstrukciné apné¢ja, neramiy kojy sindromas, cirkadinio ritmo sutrikimai. Psichofiziologiné
nemiga sukelia trumpalaikj stresa ir miego trilkumg. Cirkadinio ritmo sutrikimai gali atsirasti
esant REM ar ne REM miego fazei.

Somnologai iSskiria adaptacing, psichofiziologing, idiopating, elgesio nemiga, dél
psichiniy sutrikimy, gretutiniy somatiniy ligy, vaisty.

Adaptyvioji arba iminé nemiga iSsivysto dél stipraus streso ir trunka ne ilgiau kaip 3
meénesius.

D¢l psichofiziologinés nemigos pacientas baiminasi negaléti uzmigti, o iki vakaro
sustipréja bendras jtampos jausmas.

Idiopatiné nemiga daZzniausiai i$sivysto nuo vaikystes.

Nemiga daznai biina psichiniy ligy simptomy saraSe. Nemigos procentas psichikos
ligoniams sudaro 70 proc. atvejy.

Nemiga dél miego higienos taisykliy nesilaikymo dazniausiai kyla dél Zmoniy
nesirlipinimo savo sveikata ir miegu.

Daugelis somatinio pobudzio ligy iSprovokuoja nemigg (aritmija, skausmas sergant
pepsine opa ir kt.).

Netinkamai vartodami vaistus, jskaitant miegui skirtas tabletes, galite sukelti
nemigg. Taip pat nemigg iSprovokuoja alkoholis.

Pseudoinsomnija yra liga, kai sutrinka Zmogaus supratimas apie miego trukme ir
kokybe. Pseudo nemigos pacientai mano, kad jie miega daug maziau nei i$ tikryjy.

Remiantis tradicinés kiny medicinos nuomone, nemigg gali sukelti kelios priezastys:

v Dél per didelio psichinio streso prarandama gyvybiné energija ir sumazéja kraujo tiris,
sutrinka Sirdies ir bluZnies veikla, sutrinka Sirdies mityba ir klaidZiojancios mintys, dél
kuriy netenkama miego.

v Kai kraujas nepakankamai maitina Sirdj, uzklumpa nerimas, dél kurio sunku miegoti.

v Depresija, kepeny energijos pusiausvyros sutrikimas, vidinis nerimas — tai gali sukelti
dirglumg ir nemigg. Nervingumas ir nerimas sukelia energijos trilkumg tulZies pusléje ir
miego praradima. [

v" Netinkama mityba kenkia bluzniai ir sgnariams, o nevir§kinimas trukdo miegoti.

Trumpai tariant, per didelis stresas, per didelé jtampa smegenims, fizinis silpnumas, netinkama
mityba ir nevirSkinimas daro bloga jtaka gyvybinei energijai, o nerimas yra pagrindiné nemigos
priezastis.

Nemiga vaikui
Vaiky nemiga yra psichofiziologing, taip pat gali biiti susijusi su vaisty vartojimu ir

somatiniy ligy buvimu. Daznos nemigos priezastys vaikams yra jvairios genezés skausmai,
refliuksas, vidurinés ausies uzdegimas, traukuliai ir kitos salygos.
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Nemigos gydymas

Nemigg gydyti turéty medicinos specialistas, nes savarankiSkas gydymas gali
sukelti nemaloniy padariniy. Pavyzdziui, nepagrjstas raminamyjy ir miego tableCiy vartojimas
gali sukelti priklausomybe, intoksikacija, neigiamai paveikti vidaus organy ir jy sistemy
darbg. Svarbiausia, kad savaiminis gydymas gali pakenkti sveikatai, neiSsprendziant pacios
problemos. Nemiga sergantis asmuo gali sau padéti laikytis tam tikry taisykliy, vadinamy miego
higiena. Be to, yra netradiciniy nemigos gydymo metody, tokiy kaip psichoterapija,
encefalofonija, Zolelés. Zoleliy, turinéiy raminanéio ir migdomojo poveikio, pavyzdziai yra
citrininiame balzame, métose ir valerijone. Dar kitas nemigos gydymo metodas
yra hipnozé. Hipnotinis nemigos gydymas gali buti atlieckamas pacientui sulaukus 5 mety.

Motery nemiga daznai stebima menopauzés metu. Tokiu atveju moterys jaucia nora
miegoti dienos metu, taciau nakt] negali uZzmigti. Menopauzés metu pasireiSkus nemigai, gali
prireikti konsultacijos su endokrinologu, ginekologu. Senatvéje nemiga taip pat yra daznas
reiSkinys. Daznai Siame amziuje nemigg galima supainioti su dideliu nuovargiu, dél kurio
zmonés miega dienos metu, o naktj nebegali uzmigti. Norint geriau miegoti, vyresnio amziaus
zmonéms pravartu prie§S miegg iSgerti Silto pieno arba iSsimaudyti vonioje su zolelémis. Daznai
nemiga vystosi apsvaigus nuo alkoholio. Taip yra dél neigiamo alkoholiniy gérimy poveikio
centrinei nervy sistemai ir deguonies bado provokacijai. Nemiga dél alkoholio turéty buti
gydoma pagal narkologo rekomendacijas. Biitent toks specialistas turéty iSrasyti tableciy nuo
nemigos priklausomiems zmonéms. Nemiga vaikams gali biiti susijusi su nestabilia nervy
sistema ir miego ritmu. Nemigg naujagimiams gali iSprovokuoti diegliai, noras valgyti,
temperatliros svyravimai ir stresas. Vyresni vaikai gali patirti nemigg dél kei¢iamos
gyvenamosios ar studijy vietos, kirminy buvimo ir skausmingy bet kurios genezés pojuciy.

Nemigos pasekmés

Miego metu pakyla anaboliniy procesy lygis Zmogaus organizme, o vakaro link
prasideda miego hormono melatonino gamyba. Biitent jis priveréia mus miegoti. Esant
mieguistumui, smegeny veikla maz¢ja, bitent tada stebime iSsiblaSkyma, sulétéja pulsas. Esant
miego sutrikimams zmogui sunku greitai uzmigti. Ryta tokie zmonés retai jauciasi
pails¢je. Tokiy sutrikimy pasekmé gali biiti 1étiné nemiga. Ateityje S§i buklé gali sukelti
komplikacijy: psichikos sutrikimy, kvépavimo sutrikimus, kojy méSlungj naktj. Miego
problemos nemigos atveju gali padidinti cukraus kiekj kraujyje ir iSprovokuoti aritmija, jau
nekalbant apie létinj nuovargj ir démesio praradima. Sutrikes miegas sukelia depresijg ir
pablogina Zzmogaus gyvenimo kokybe.
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Masazas nuo nemigos

Vienas 1§ maloniy ir saugiy nemigos
gydymo budy yra masazas. Pavyzdziui, pédy masazas
20 minuciy 2 kartus per dieng.

Refleksiniam masazui néra
kontraindikacijy. Kovoje su nemiga Kinijos medicina
gali biiti geras pagalbininkas. Esant nemigai 10 minuciy
pries miegg atlieckamas galvos, ausy, kaklo, pilvo ir
pédy masazas. Zinoma, didesnj efekta duos viso kiino
masazas, taiau net ir trumpas masazas nuo nemigos
neleis psichosomatinéms ligoms vystytis ir pagerins miego kokybe. Paslaptis yra paprasta.
Zmogaus kiine yra tikstanciai biologiskai aktyviy tagky, kurie projektuojami j jvairius organus ir
sistemas. Simtmegius jy buvimo vieta tyrin¢jo Ryty gydytojai, sukire ir palike mums itisus
zemélapius. Vidaus organai reaguoja ] tokiy taSky stimuliavimg ir leidzia gauti puiky gydomajj
poveiki:
atpalaiduoja kaktos raumenis;
malSina kraujagysliy spazmus;
sumazina kraujospiidj;
suaktyvina kapiliaring kraujotaka;
mal$ina nerimg ir nervinguma;
pasalina | migreng panasius skausmus.

VVVVYYY

Ir visa tai yra tiesiog bitina norint paruosti fizinj kiing nakties poilsiui.
Masazuojamas zmogus atsipalaiduoja, tai reiskia, kad smegenys yra atsietos nuo trikdanciy
minciy, taip pat tai nuramina. Kartu su masazu ir liaudies priemonémis nuo nemigos galima
greitai pasiekti visiska atsipalaidavima ir ramiai uzmigti.

Kvépavimo pratimai prieS miegg padés grei¢iau uzmigti. Ritminis kvépavimas
teigiamai  veikia raumenis, stabilizuoja  virSkinamajj trakta ir kraujo tékme |
smegenis. Kvépavimo pratimai yra puikiis ne tik jauniems Zmonéms, bet ir pagyvenusiems
nemigos kamuojamiems pacientams. Atlikdami pratimus, turétuméte atsiminti, kad jums reikia
kvépuoti per nosj, o iSkvépimas turéty buti ilgesnis nei jkvépimas. Kvépavimas turéty biti
ritmingas. Meditacijos turi panaSy teigiamg poveiki.

Pagrindiné nemigos akuprestros taisykleé yra visiSkas skausmo nebuvimas.
Spaudimas biologiskai aktyviuose taskuose turéty biiti toks, kad nebuty skausmo ir paraudimo
nelikty pasalinus pirsta.
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Atlikus procedura, prieS pat uzmigimg neturétuméte vaikSCioti, zitiréti
televizoriaus, turéti lytiniy santykiy. Masazas skatina proto ir kiino panirimg j ramybes ir
atsipalaidavimo biiseng.

Tradicingje Kiny medicinoje nemigg galima gydyti daugybe biidy. Paprasc¢iausias ir
lengviausias i§ jy yra masazas.

Taskus galite masazuoti bet kokia tvarka, taciau jei tai darote sistemingai i$ apacios

1 virSy, atsiranda lengvas energijos srautas, kurio judéjima daugelis pradeda jausti po keliy
seansy. Stai kur yra atsipalaidavimo taskai:

+ Ant didziyjy kojy pirSty pagalvéliy.
Prie didziyjy kojy pir$ty pagrindo.
Pédose 2 pirstais zemiau viduriniy ir bevardziy pirsty.
Kiekvienos pédos centre.
Apatiniame blauzdos raumens taske.
Kriitinés centre 2 pirStai vir§ kritinkaulio galo.
Misy rankose yra miego taskai. Jie padés normalizuoti miega. Sie taskai yra iSdéstyti
simetriSkai: mazyjy pirSty nagy kampuose, po alkinémis iSor¢je ir raukslé¢je tarp nykscio
ir smiliaus. Suaktyvinkite juos paspaudinédami, pamasazuodami.
Ant nosies, ties vidiniais akiy kampais.
[Soriniuose antakiy kampuose.
Virs nosies tilto (trecioji akis).
Kaukolés pagrinde i§ abiejy pakausio dugno pusiy.
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Simetrinius taSkus galima masazuoti paeiliui arba vienu metu 1-2 minutes (po keliy
uzsiémimy iSmoksite, kada laikas pereiti i kitg taska). Taigi visas akupresiiros seansas uZztruks
apie 20-30 minuciy, per kurias masazuojamasis létai uzmigs. Jei norisi miegoti anksciau —
nereikia kovoti su miegu. Procediira neprivalo testis, galite ja baigti anks¢iau, kai norite miego.
Kai néra laiko ar galimybés atlikti pilng masaza, pakanka masazuoti tik taskus, esancius galvoje.

Galvos masaZas. Pirmiausia paSildomos rankos, jtriname jas vieng ] kita, tada 10-20 karty
triname veidg delnais. Viduriniy pirSty pagalvélémis masazuokite yin—tan taska tarp antakiy,
kiekviena ranka atlikdami judesius i$ apacios  virSy 30 karty. Apibendrinant, masazuokite iSilgai
antakio, per antakj 30 karty i§ abiejy pusiy. MasaZzo metu akupunktiros vietose atsiranda
skausmingi pojiciai (1 pav.).

1 pav

Ausies masaZas. Pirmiausia 20 karty nuo virSaus iki apacios masazuokite ausis nyks¢iu ir
smiliumi. Tada tuo paciu bidu atlikite 30 karty ausies lanko masazg. Po masazo ausys turéty
susilti.
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Kaklo masaZas. Paspauskite ir judékite rodomyjy pirSty pagalvélémis nuo aktyvaus tasko uz
ausies jdubos kaklu Zemyn (Zr. pav.). Atlikite tai 15 karty. Tada keturiais pir§tais masazuodami
iSoring sukamojo galvos raumens dalj i§ virSaus ] apacig 29 kartus, judékite nedidele jéga.
Negalima masazuoti per greitai ir taip, kad kaklas jausty spaudima.

Masazuokite pilvg. Siai procediirai tinkamiausias laikas yra prie§ pat miegg. Pacientui atsigulus
ant nugaros, susiSildykite rankas, jas trindami ir delnais masaZuokite pilva 20 karty pagal
laikrodzio rodykle, o paskui — 20 karty pries laikrodzio rodykle (pakaitomis abiem rankomis).
Tai ne tik padés nuo nemigos, bet ir pagerins skrandZio veikla, pagerins virSkinimg. Jei be
nemigos pacientas turi ir skrandzio problemy, §j pratimg galite atlikti dazniau.

Pédy masazas. Si procedira turéty biiti atlickama plaunant kojas. Paciento kojas
deékite j Silta vanden; taip, kad uzdengty kulkS$niy sanarius. Kai kraujagyslés
i8siplecia ir prisipildo, pédos Siek tiek parausta. Dabar nyksciy pagalvélémis galite
90 karty masazuoti ,,yun—chuan* taskus (zr. pav.) abiejy kojy. Tai padés pagerinti
kepeny veikla, sustiprins bluznj, pagerins miegg ir fizing kiino biikle.

IS penkiy pateikty procediiry pirmasias tris galima atlikti dienos metu, o paskutines
dvi geriausia atlikti prieS miega. Reguliariai atliekant §j masazg, bus iSspresta nemigos problema.
Norint, kad terapinis poveikis biity stipresnis, pacientui biitina rekomenduoti stebéti savo viding
bukle, laikytis dietos ir propaguoti sveikg gyvenimo biida.

Akupresiira visada veikia, taciau kai kuriems efektams pasireiksti reikia Siek tiek
daugiau laiko. Tiems, kurie negali uzmigti per valandg ar miego problemos kankina daugiau nei
kelias savaites arba daznai prabunda naktj, reikalinga medicininé pagalba. Nebijokite jos, nes
priesingu atveju turésite gydyti depresijg ir psichosomatinius sutrikimus ar 1étines ligas.

Naudota literatiira:

https://www.piluli.ru/disease/bessonnica-insomnija.

https://www .kadrof.ru/st_sleeplessness.shtml
https://massage.spb.ru/massazh-i-bessonnica.html
https://www.ereading.life/chapter.php/1027966/63/

Cinnan__ Terapevticheskie uprazhneniya kitayskoy mediciny.html
5. https://sladson.ru/insomniya/tochechnyj-massazh-pri-bessonnice.html
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