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MIEGA TRAUCEJUMI RAKSTUROJAS AR ILGSTOSAM,
ATKARTOTAM UN NEPAREJOSAM MIEGA PROBLEMAM,
_ PIEMERAM, GRUTIBAM IEMIGT VAKARA, TRAUSLU VAI
ISU NAKTS MIEGU, IZTEIKTU MIEGAINIBU DIENAS LAIKA.

MIEGA TRAUCEJUMU IEMESL.
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Atseviskos gadijumos bezmiega iemesls var but specifiski miega

traucéjumi, piemeram, diennakts ritma izmainu raditi (skérsojot
vairakas laika zonas vai stradajot nakts mainu darbu).
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Atceries! Pieaugusam cilvekam miegam nepieciesamais
laiks ir individuals, tomér miega ilgumam vajadzéetu bot

vismaz 7 stundam diennaktr.
Pirmsskolas vecuma bérniem: 10-13 stundam (ieskaitot

diendusas). Bérniem 6-12 gadu vecuma: 9-12 stundam.
Pusaudziem 13-18 gadu vecuma: 8-10 stundam.

Miega traucéjumi ir nopietns pamats vizitei
* pie arsta (gimenes arsta vai psihiatra).




