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PADEKA

Labai acia visiems tévams, leidusiems man knygoje cituoti
savo laigkus. Sios istorijos i§ tiesy padéjo iliustruoti mano patari-
mus, be juy knyga nebaty tokia i$sami.

Nuosirdziai dékoju savo agentei Evei ir jos gabiam asistentui
Jackui i$ agentaros Eve White Literary Agency uz pagalba ir vado-
vavimg; ir Annei bei Jillianui i§ Piatkus leidyklos, kad nuolat pa-
deda suprantamai paaiskinti tai, ka stengiuosi pasakyti.

Kaip ir visuomet, jauc¢iuosi skolinga savo $eimai — vyrui ir
vaikams uz jy kantrybe ir didziavimasi mano darbu. Be jasy man
niekas nepavykty.

Galiausiai dékoju jums, mano skaitytojui, kad i§ nesuskai-
¢iuojamos galybés kity knygy apie kadikiy ir vaiky miegg issi-
rinkote butent manaja. Tai didelé garbé. Viliuosi, kad ,Ramaus

miego knyga“ jums patiks ir padés geriau i§simiegoti.
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PRATARME

»Kaip miega jasy mazylis?“ — visy jauny tévy paklausia arti-
mieji ir nepazjstami zmoneés, ir jei tik sie atsako kitaip negu: ,Pui-
kiai! Jis i$miega 12 valandy per naktj‘, - neabejotinai sulaukia
gausybés patarimuy, kaip padétj ,pagerinti®

Masy visuomené yra pamisusi dél miego. Jasy vaiko miego
trukmé yra svarbus kriterijus, pagal kurj kiti tévai vertina ne tik
jasy tévysteés jgudzius, bet ir mazylio vystymasi. Daugelio nuo-
mone, jei jusy vaikui nepavyksta ,gerai“ pamiegoti tiek, kiek pri-
dera, tai jo isties laukia nitri ateitis, kurios jis niekaip nei$vengs,
ir tai bus jusy kalté. Bent jau taip sako jie.

Dirbdama savo darbg mazdaug 90 procenty klausimy sulau-
kiu apie miego problemas ir jy keliamus rapescius. Net ir tie, ku-
riems padétis yra priimtina, tam tikru metu sunerimsta, ka daro
yblogai®, kad mazylis miega ne taip, kaip ,turéty”. Isties dauguma
nerimaujanciy tévy, klausdami apie miegg, stengiasi i$siaiskinti,
koks jy elgesys yra ,blogas” arba pakenks taip, kad mazylis nieka-
da gerai nebemiegos. A$ stengiuosi tokioms $eimoms padéti, ta-
¢iau visada labai suirztu, mat biologiniu poziariu jy vaiko elgesys
yra visiskai normalus.

Taip, normalus. Gal né nesuvokiame, bet dazniausiai tai, kas,

masy jsitikinimu, yra ,blogai® ar kenkia vaiko miego jproc¢iams —
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migdymas zindant, miegojimas drauge ar miego rezimo nesilaiky-
mas, — néra nauja. Vaikai, ypac¢ kadikiai, paprastai niekada nemiega
pagal griezta dienotvarke. Jie ilsisi, kai nuvargsta, daznai tai nutinka
zindant, ir miega greta mamos (taip naktimis ir dienomis lengviau
zindyti). Miegoti kaip suaugusieji, priesingai nei diktuoja dabarti-
niai idealai, kidikiai ,i$moksta“ ne per vieng naktj. Kaip Sarah mini
apzvelgdama miego istorija, suaugusieji miegoti visa naktj irgi émé
gana neseniai, ir tai i§ dalies Iémé pramoniné revoliucija. Stai ir kyla
klausimas: gal masy lakesciai, kaip vaikai turi miegoti, gristi vei-
kiau kultiirinémis normomis, o ne nataraliais procesais?

Tévy nuomoné, kaip jy vaikas turi miegoti, dazniausiai bana
paremta jy paciy patogumais, o ne biologija ir mokslu, ir metas buty
tai pakeisti. PavyzdZiui, jei manome, kad naktj nepertraukiamai is-
miegoti dvylika valandy yra ,gerai” ar ,tinkama®, tuomet mazylio
miegas — labai ,sutrikes”. Jau vien todél, kad naktj daznai atsibunda,
jis neislaikyty miego ,testo’, o tai, kad paprastai dar ir verkia, jau i$
viso blogai. Vis délto jei dvylikos valandy tarpsnj vertinsime kaip
kultariniy normy diktuojama siekiamybe, tai tapsime atlaidesni ir
kadikio miego ,nesékméms®. Sioje knygoje paaiskindama moksli-
nius tyrimus, mitus, kuriais tikime kaip tiesa, ir mtisy mazuyjy biolo-
gijos ypatumus Sarah Ockwell-Smith atliko fantastiska darba.

Kai kuriems i jisy toks supratimas apie vaika ir jo miego ypa-
tumus padés atgauti pusiausvyra ir nurimti, kai bus sunku. Tac¢iau
kitiems jo nepakaks, nes didZiulis miego trikumas tiesiog vers ko
nors imtis. Sarah teisingai pabrézia, kad baimindamiesi nemaloniy
griezty migdymo metody turime i$vengti klastingos dviprasmybés.
Esama $velniy alternatyvy, ta¢iau privalome saugotis vilko avies
kailyje. Dauguma vadinamujy $velniy bady tokie, deja, tikrai néra.

Nebugstaukite, kad uz Sios knygos rekomendacijy tano vil-

10 + RAMAUS MIEGO KNYGA



kas. Nerasite ¢ia ir universaliy sprendimy - ir neturétumeéte ies-
koti, nes jie neapima unikaliy skirtingy vaiky poreikiy, taciau
tikrai atrasite informacijos ir patarimy, padésianciy biologiniu
pozitriu normaliai, gana gerai i$simiegoti.

Si knyga pasirodo paciu laiku. Neseniai populiaraus tévystés
zurnalo atlikta apklausa atskleidé, kad SO procenty tévy prisipa-
zjsta paliekantys kadikius i$siverkti. Kitaip tariant pusé musy vai-
ky auga tikédami, kad naktj juy poreikiai, baimés ir jausmai tévy
atsako neverti. O pusé tévy tiki neturintys kito pasirinkimo arba
mano, kad tai biitina, norint uzauginti sveika vaika ar apsaugoti jj
nuo didesnio blogio. Tai nesazininga visy atzvilgiu.

Kaip ir kitose savo knygose BabyCalm (,Ramus kidikis“)
ir ToddlerCalm, (,Ramus mazylis“) taip ir Sioje tévy miego tra-
kumo, vaiky migdymo ir tévy bei vaiko tarpusavio saity temas
Sarah aptaria su atjauta, aiSkiai ir $velniai. Ji dalijasi ir kity tévy,
kurie ,tai maté ir patyré®, nuomonémis, tad susidare su savo vai-
ko miego problemomis nepasijusite vienisi it vandeny apsupta
sala. Niekas nemégins jisy sugédinti ir nevers jaustis blogai dél
jau zengty zingsniy. Atvirksciai — jausités isgirsti, suprasti ir kupi-
ni vilties, kad vaiko miego poreikiai negriauna jasy mastymo ar
rysio su mazyliu. Tikiu, kad $i knyga gali suteikti jums reikalingg
ramybe ir poilsj, i§saugoti pagarba vaiko poreikiams bei jausenai
ir padeéti kurti geresnius ir tvirtesnius tarpusavio saitus. Argi ne
tai turéty uztikrinti patarimai tévams?

Saldziy sapny,
Tracy Cassels
Klinikinés psichologijos magistré,

habilituota moksly daktaré, EvoliutionaryParenting.com jkuréja
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JZANGA

Miega visg naktj

Sie trys zodeliai neapsakomai paveikia bet kuriuos maz3 vai-
kelj auginancius tévus, ypac jterpti j klausima, prasidedantj , Ar
jis.. ir dar pridarus ,jau® Viskas tampa dar sudétingiau, kai juos
iStaria draugai, kuriy tobulas vaikas nuo $esiy savaic¢iy kasnakt
miega po dvylika valandy. Néra jokiy abejoniy, kad vaiko mie-
gas — ar jo trakumas — net labiausiai savimi pasitikincius tévus
gali priversti pasijusti nevykéliais.

Pirmieji penkeri tévystés metai yra kupini nerimo ir rapes-
¢iy, bet daugumg labiausiai prislegia miego trakumas. Tyrimai
atskleidzia, jog beveik tre¢dalis kindikius ir mazus vaikus auginan-
¢iy tévy mano, kad jy atzaly poilsis yra problemiskas.! Manau,
$is skaicius sensteléjes: remdamasi savo darbo su tévais patirtimi
galiu patvirtinti, kad taip mano du tre¢daliai, jei ne daugiau.

Meluociau teigdama, kad gerai prisimenu pirmuosius be-
miegius savo keturiy vaiky metus, nors tai ir buvo ne taip seniai.

Gamta jstabiai geba i§ musy prisiminimy i$trinti pervargimg ir
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kancias. Beveik visi mano prisiminimai yra dziugus, kupini pasi-
didziavimo, santarveés, pasitenkinimo ir laimés.

Dabar, zvelgdama j praeitj, prisimenu saldy kadikio kvépa-
vimga, kai stebédavau jj ramiai miegantj, vyra, nesantj i§ masinos
uzmigusius mazylius nuo priglausto minksto zaisliuko vienoje
puséje suslapusiais plaukudiais, ir pastangas neisbudinant per-
rengti juos pizamomis. Menu, kaip laukdami, kol paruosiu pie-
tus, mano ikimokyklinukai, nuvarge nuo rytiniy zaidimy, uzmig-
davo ant sofos.

Tikiu, kad viena dieng ir jasy prisiminimai taps $viesiis, o
nemiegancio mazylio sukelta i$sekima ir neviltj i§stums kas nors
tikrai dziugaus. Taciau dabar Zinau, kad tai menkas argumentas,
o draugy paguoda: ,Tai juk netruks amzinai®, — tikrai nepadeda.
Kai a$ stokojau miego, man labiausiai reikéjo uztikrinimo, patiki-
mos informacijos ir praktisky patarimy. Viliuosi, kad batent tai ir
sudéjau j savo knyga.

Kamuojama miego trikumo ieskodavau to auksinio pata-
rimo, kaip i$simiegoti, pagrjsto jrodymais, nedrastisko ir veiks-
mingo. Vieni tikindavo, kad tiesiog turiu ,palaukti® ir viena diena
mano mazylis atsidékos ,iSmiegodamas visa naktj". Suprantama,
kai kuriems tévams tai nei tinkama, nei jvykdoma. Gyvename pa-
saulyje, kuriame i$ tévy tikimasi ne vien tévystés; daugeliui reikia
eiti j darba, daznai ilgoms valandoms. Neretai jie augina vaikus
neturédami jokios paramos. Niekas nepaneigs, kad tévysteé Siais
laikais kelia ypa¢ daug streso, kartais gal net daugiau nei iki $iol
gyvenusioms kartoms. Siuolaikiniams tévams keliami reikalavi-
mai paprastai reiskia, kad ,laukti” tiek jiems, tiek vaikui gali bati
zalinga. I$sekusiy, i$sunkty, pikty, nusivylusiy ir prislégty tévy

nelinkéciau jokiam mazyliui.
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Kazkur juk tikrai turéty bati aukso vidurys. Jums reikia pa-
tikimos informacijos ir patarimo, kurie leisty priimti teisinga,
batent jasy $eimai tinkamiausia sprendima, atsizvelgiant j visy
poreikius. Sia spragg ir tikiuosi uzpildyti knyga, nes ne tik vaiko,
bet ir jusy poreikiai yra svarbus. Tikrasis tévystés tikslas yra su-
gebéti islaikyti pusiausvyra ir j visy reikmes atsizvelgti vienodai.
Sioje knygoje stengiuosi tévus ir vaikus vertinti kaip komanda.
Dalis vaiko miego specialisty nuteikia tévus pries vaikus, migdy-
ma apibrézdami kaip kova, kurig laimi viena ar kita $alis. Jei laimi
tévai, tai mazylis pralaimi, taciau jam lieka randuy, o to joks tévas
vaikui nelinki.

Vienas geriausiy bady padrasinti tévus, varginamus vaiko
miego problemuy, — suteikti informacijos, kuri padéty suprasti at-
zalos elgesj. Kai kurie miego specialistai teigia zinantys sékmeés
paslaptj, taciau a$ tuo netikiu. Jeigu ji iSties egzistuoty, jau tikrai
nebebuty paslaptis, tiesa? Visame pasaulyje tévai skelbty ja kiek-
vienam sutiktam. Béda ta, kad stokojant miego ir negalint blaiviai
mastyti, tokie teiginiai skamba nejtikétinai patraukliai.

Dauguma tévy pagalbos ie$ko internete. Skelbti tekstus
jo platybése kuo toliau, tuo paprasciau, tac¢iau didéja ir tikimy-
bé perskaityti neteisinga, o kartais ir pavojinga informacija. I$-
ties labai svarbu internetinius straipsnius apie miega (taip pat ir
spausdinamus Zurnaluose) vertinti gana skeptikai. Pediatré ir
staigios kudikiy mirties sindromo specialisté dr. Rachelé Moon,
paskelbusi 2012 metais atlikto tyrimo i$vadas, teigia: ,Sveikatos
prieziara teikiantiems darbuotojams svarbu suvokti, kad tévai
internete godziai ieSko informacijos apie saugy vaiko miegg ir
remiasi atrastais patarimais neatsizvelgdami j $altinio patikimu-

ma.” Ji issiaiskino, kad 72 procentams tévy atrodo, kad internete

14 + RAMAUS MIEGO KNYGA



randama informacija apie sveikatos prieziara yra patikima, o 70
procenty teigia ja pasinaudoje stengdamiesi pagerinti savo vaiky
miega. I$tyrusi 1 300 tinklalapiy, kuriuose skelbiama informaci-
ja apie vaiky miega dr. R. Moon atskleidé, kad 28 procentai jy
pateiké netikslias zinias.* Dar didesnj nerimg kelia tai, kad net ir
valstybiniuose tinklalapiuose esama daug klaidy - 20 procenty
informacijos apie miega juose buvo netiksli.

Klaidingy patarimy esama ne tik internete, knygose ar zur-
naluose. Dalis sveikatos priezitros specialisty, i$ jy ir Seimos gy-
dytojai, slaugytojai, pateikia netikslig informacija, ypa¢ apie vai-
ky miego jprociy ugdyma, miega kartu, Zindymg ir nujunkyma.
Galima dar atleisti, jei manote, kad sveikatos prieziaros specia-
listy teikiama informacija turi bati tiksli ir naudinga jasy vaikui,
taciau blogiausia, kad daugelis tévy né nenumano, kiek mazai in-
formacijos apie vaiky miega ir psichologija jiems yra suteikiama.
Maza to, tokia informacija retai atnaujinama naujausiy tyrimy
duomenimis ir dazniausiai paremta sveikatos prieziaros specia-
listy asmenine nuomone bei tévystés patirtimi, kurios labai retai
grindziamos mokslu.

Rasydama $ig knyga, $imty tévy paklausiau: ,Kg itin svar-
baus suzinojote apie vaiky miega?“ Jdomu, kad dauguma pabrézé
patarimy patikimuma ar priegingai — klaidinguma. Stai keletas jy

komentary:

DevyniasdeSimt penki procentai informacijos, pateikiamos jauniems
tévams, yra netiesa. Visi vaikai yra skirtingi, ir tévams, nerimaujan-

tiems dél ,miego visa naktj", reikia tiesiog atsipalaiduoti.

UZmir3kite taisykles ir nurodymus!
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Pabusti naktj biologiniu poZitriu yra normalu ir sveika.

Supraskite, kad jasy vaikas nesupranta taisykliy, jam tiesiog reikia

jusy meilés.

Visada kliaukités savo nuojauta, net jei mama tapote pirma karta: jis
geriausiai pazjstate savo mazylj, todél darykite tai, kas jums atrodo

tinkamiausia.

Viliuosi, kad $ioje knygoje kreipiuosi j jus su pagarba, kurios
jus ir jasy vaikas nusipelné. Nesiimu jokiy metody, kurie privers-
ty jus ar jasy vaika jaustis vieni$iems ar susikrimtusiems. Bene
svarbiausia tai, kad visa ¢ia pateikta informacija kuo i$samiausiai
pagrista moksliniy tyrimy rezultatais. O jei norésite suzinoti dau-
giau, knygos gale rasite bibliografija.

Mane visuomet stebina, kaip smarkiai tévus veikia faktai apie
ynormaly” kadikiy ir vaiky miega. Truputélis mokslo ir statisti-
kos kei¢ia jy nuomone apie atzalos poilsj. Padeda suprasti, koks
mazylio miegas yra normalus, todél tévy nerimas ir kalté, kuriuos
jaucia manydami nesantys ,pakankamai geri“ ar kad ka nors pa-
daré ne taip, gali sumazéti. Todél pirmajj knygos skyriy skyriau
mobkslui apie vaiky miega, nes akivaizdu, kad tokia pradzia tin-
kamiausia. Skaitydami ta skyriy i$kart nusiteiksite geriau. Sioms

mamoms jis padareé didelj jspadi:

Suzinojau, kad iSmiegoti visa naktj jie pradeda tik gerokai po dvejy

mety gimtadienio. Man taip palengvéjo!

Atminkite: jasy vaikas néra sugadintas; jus nieko nedarote blogai, tai

tiesiog normalu!
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Visiskai normalu, kad vaikas neiSmiega visos nakties, kol nepradeda
vaikscioti ir dar ilgiau. Buciau labai nerimavusi, jei nebiciau to suzi-

nojusi.

Geriausia, ka suzinojau apie vaiky miega, be jokiy abejoniy, yra supra-

timas apie smegeny raida.

Labai pravartu zinoti, kad kidikiams ir maziems vaikams daznai pra-
busti naktimis — visiskai normalu. Kartais vis dar bina sunku, taciau

vien tai Zinant bana kur kas lengviau.

Taip pat atminkite, kad prakalbus apie vaiko miega savoka
ynormalu® yra labai plati. Esu tikra, kad jau matéte lenteles, kiek
valandy per dieng turi miegoti naujagimis, kadikis ir ikimokykli-
nukas. Turbut nustebsite suzinoje, kad iki 2013 mety Sie reikala-
vimai buvo pagrjsti nuomonémis ir spélionémis. ISsamiau vaiky
miego jproc¢ius mokslininkai pradéjo tyrinéti tik visai neseniai.
Pirmame skyriuje miniu naujausiy moksliniy tyrimy i$vadas,
tac¢iau svarbu atminti, kad $ie skaiciai téra vidurkis ir pravartas
tik bendram supratimui. Visuomet yra vaiky, kurie naktj ir dieng
miegos ilgiau ar trumpiau. Tad jei jusy vaikas — ne ,vidurkis®, tai
dar nieko bloga. Stai kodél itin svarbu miega vertinti atsizvelgiant
i pati vaika, nes tai, kas tinka vienai $eimai, gali visai netikti kitai.

Antrame knygos skyriuje apzvelgiu miego istorija, kaip be-
gant amziams keitési masy miego jprodiai ir svarbiausia — kokia
jtaka miegui padaré $iuolaikinis gyvenimas. Pla¢iau apzvelgiu
naujagimio moderniajame pasaulyje samprata. Kadikiai nezino,
kad gimé XXI amziuje. Nezino, kad turéty elgtis kitaip, nei kadi-
kiai XVI amziuje, nors masy, suaugusiuju, gyvenimas ir pasikeité

drastigkai. Siais laikais pirminiai kiidikiy ir mazy vaiky poreikiai
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labai daznai nesutampa su tévy poreikiais, o tai dar labiau apsun-
kina tévyste. Kaip ir visuomet, atsakyma padeda rasti informacija
ir pastangos suderinti kiekvieno poreikius.

Tre¢iame skyriuje apzvelgiu panasia temg — miego antropo-
logija ir aptariu miego jprocius visame pasaulyje. Nagrinéju, kaip
skirtingose kultarose tévai migdo savo vaikus dieng ir vakarais,
kuo skiriasi jy lakes¢iai ir miego dienotvarkeé ir ar dél vaiky miego
jiems kyla tokiy paciy rapesciy kaip vakarie¢iams. Toliau svars-
tau, ko galime pasimokyti i$ kity kultary tévy patirties.

Kita dabar itin populiari tema yra mitybos jtaka vaiky mie-
gui. Ar zindomi ir pieno miSiniais maitinami mazyliai miega
skirtingai? Ar buteliukas ir miegancio kadikio maitinimas tikrai
padés jam iSmiegoti per naktj? Ar nujunkius ir peréjus prie kieto
maisto miego trukmeé pailgéja? Ar menkas kadikio apetitas turi
jtakos miegui? Ar tai, ka dieng valgo jasy keturmetis, turi povei-
kio jo miegui naktj? Ar kokie nors maisto produktai padeda ge-
riau i$simiegoti? Gal yra tokiy, kuriy turétume vengti? Visa tai ir
dar daugiau nagrinéju ketvirtame knygos skyriuje. Penktasis yra
skirtas aptarti problemas, kuriy sukelia $iuolaikiniai griezti mig-
dymo metodai.

Nors zinios ir suteikia jégy, esu jsitikinusi, kad $ia knyga jsigi-
jote ne vien bendram supratimui susidaryti. Jas ieskote praktisky
patarimy, kurie padéty Seimos dienas paversti taikingesnémis, o
naktis — ramesnémis. Toks yra pasiruosimo miegoti tvarkos tikslas.
Si bitdg pristatau estame skyriuje. Jis apima septynis, mano gal-
va, svarbiausius dalykus, kuriuos verta apsvarstyti ir jgyvendinti,
kad vaikas imty miegoti geriau. Jie pritaikomi kiekvienai $eimai
ir visy amziaus tarpsniy vaikams nuo naujagimystés iki penkeriy
mety ir paskui.
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Likusioje knygos dalyje pateikiu informacija pagal vaiky am-
ziaus tarpsnius nuo gimimo iki penkeriy mety. Miego poreikis ir
biologija per pirmus penkerius metus smarkiai keiciasi, todél ir
su mazuciu kadikéliu ir keturmeciu elgtis turétuméte skirtingai.
Kiekviename skyriuje rasite mamy ir vaiky, su kuriais man teko
dirbti, istorijas — jie mielai sutiko jomis pasidalyti. Kiekvieno pa-
vyzdzio apzvalga padés geriau suprasti §eimos patirty problemy
priezastis ir tai, kaip pritaike maniskj pasiruo$imo miegoti buda

jie sudareé vaikui sava plana.

Kaip skaityti Sig knyga

Sesis knygos skyrius parasiau visiems tévams, kad ir kokio
amziaus vaika auginty ar kad ir kokiy miego problemy patirty.
Septintame ir dvyliktame knygos skyriuose yra specialiy pata-
rimy, skirty tam tikro amziaus tarpsnio vaikams. Tryliktame
skyriuje apibendrinu tai, ka visoje knygoje aptariau, ir padedu
sudaryti jasy Seimai tinkamiausig plang. Buty geriausia, jei pries
atsiversdami patarimus, skirtus skirtingo amziaus vaikams, per-
skaitytumeéte 1-6 skyrius, tuomet 7-12 skyriy patarimai bus kur
kas prasmingesni. Vis délto suprantu, kad kai kurie tévai troksta
praktisky patarimuy, kuriais galéty pasinaudoti ikart. Jei jums pri-
reikty kg nors isbandyti tuojau pat, 7-12 skyriai yra gana savaran-
kigki. Tac¢iau turédami laiko batinai perskaitykite ir 1-6 skyrius.
Zinoma, vaikeliui augant, darkart neskaitydami visos knygos, ga-

lite vél atsiversti jo amziui skirtg skyriy.
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| skyrius

NORMALI MIEGO FIZIOLOGIJA

K3 Zinote apie normalig vaiko miego fiziologija?> Budama
jauna mama apie tai iSmaniau nedaug ir man né mintis neatéjo
dométis. Valandy valandas ieskojau informacijos, kaip padéti vai-
kui i$miegoti ilgiau, gultis j lova anksciau ir keltis véliau, taciau
taip ir nesugalvojau nuo lentynos pasiimti vieng i§ apdulkéjusiy
psichologijos ir biologijos knygy ir daugiau suzinoti apie miega.
Jokiame skaitytame tévams skirtame Zurnale ir jokioje aplanky-
toje internetinéje svetainéje tai nebuvo aptariama — ten budavo
iskart imamasi ,spresti problemas®. Taciau kaipgi suprasi, kad
vaikas i§gyvena sunkumus, jei nezinai, kas yra normalu? Mane
priblogkia, kad dauguma straipsniy apie miega pradedami nuo
,antrojo punkto“ (problemos sprendimo) ir visigkai praleidzia-
mas ,pirmasis“ (ar iSties problemos esama).

Tvirtai tikiu, kad visi tévai turéty bati mokomi miego fizio-
logijos. Mes labai domimés gimdymu, taciau itin mazai skiria-
me démesio tam, kas nutinka mazyliui gimus. O jei ir skiriame,
dazniausiai stengiamés teisingai pakeisti sauskelnes, zindome ir

maudome, taciau argi miegas néra toks pat svarbus? Visiems té-
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vams baty pravartu isklausyti kursg apie vaiko miego ypatumus
pirmaisiais gyvenimo metais, nejkainojamai svarbu zinoti, ko i$
tiesy tikétis kiekviename amziaus tarpsnyje, ir i$siaiskinti, kodél
vaikas miega vienaip ar kitaip. Dirbau su galybe $eimy, kurios
perpratusios miego fiziologijos pagrindus pamaté stulbinamus
poky¢ius. Stai kodél §j skyriy parasiau bitent apie tai.

Miegas mums yra gyvybiskai svarbus, kaip vanduo ir maistas,
tac¢iau dauguma Zmoniy kur kas geriau i$mano apie pastaruosius
du dalykus. Kuo labiau domésités mokslu apie miega, tuo labiau
padésite sau ir savo vaikams.

Taigi kas nutinka, kai uzsimerkiame ir uzmiegame? Miegas —
i$ esmés cheminiy medziagy valdomas procesas. Negalima teigti,
kad jo neveikia i$orés jtaka, anaiptol, ir apie tai $ioje knygoje a$ dar
kalbésiu, taciau pagrindinis vaidmuo tenka cheminéms medzia-
goms. Galvos smegeny pagrinde yra smegeny kamienu vadinama
dalis, jungianti galvos smegenis su nugaros smegenimis. Smegeny
kamienas dar vadinamas ,primityviomis“ ar ,roplio” smegenimis,
nes primena paprastas, primityvias ropliy smegenis. Smegeny ka-
mienas drauge su pagumburiu vadinama smegeny struktara valdo
vadinamaja homeostazg, arba pagrindines gyvybines funkcijas: kvé-
pavima, temperatiros reguliavima, valgyma ir svarbiausia — miega.

Cirkadiniai ritmai ir melatoninas

Smegeny kamiene ir pagumburyje yra neurony, specialiy
lasteliy, perduodanciy nervinius impulsus. Neuronai i$skiria
neurotransmiterius, aktyvius cheminius junginius, kurie perduo-

da nervinj signalg i$ vienos nervinés lastelés kitai. Sie neuronai
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ir cheminiai junginiai dvidesimt keturiy valandy laikotarpiu su-
kelia mums mieguistuma arba vercia buadrauti. Tokia cikliskai
vykstanti badravimo ir miego kaita vadinama cirkadiniu ritmu.
Zodis cirkadinis yra kildinamas i§ lotynigkojo circa dies, reigkian-
¢io ,aplink dieng”

virskryzminis pagumburis
branduolys

kankoréziné
liauka

tinklainé

regos nervas

Masy cirkadinius ritmus reguliuoja gumburas, arba tiksliau
skambiai pavadinta smeigtuko galvutés dydzio pagumburio da-
lis — virskryZzminis branduolys (trumpiau VKB). Jis sudarytas
i§ takstanciy nerviniy lasteliy ir yra uz akiy obuoliy, greta regos
nervo. Tokia jo padétis néra atsitiktiné: saulés spinduliams pasie-
kus dugnine akies dalj (vadinama tinklaine), $viesai jautris foto-
receptoriai signalg per optinj nerva perduoda j VKB. Sis siuncia

ji kitoms miaisy smegeny dalims, o reik§mingiausia i$ jy — kanko-
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réziné liauka, i$vaizda primenanti mazutj kankorézj, todél taip ir
vadinama.

Kalbant apie miega, kankoréziné liauka yra svarbiausia, j ku-
rig reikia atkreipti démesj, nes ji, reaguodama j saulés $viesg, ima
slopinti melatonino gamyba. Melatoninas dar vadinamas ,miego
hormonu, sutemus jo kiekis natiiraliai didéja (dél jau aprasyto
proceso), todél mes pasijuntame mieguisti. Virskryzminis bran-
duolys reguliuoja ne tik melatonino gamyba, bet ir kitas su cir-
kadiniais ritmais susijusias funkcijas: kiino temperatura, slapimo
isskyrima, kurie naktj sumazéja. Ryte patekéjus saulei, $viesa su-
zadina VKB, ir $is ima siysti signalus, skatinancius pakelti kino
temperatiirg, i$skirti hormong kortizolj (ir slopinti melatonino

gamybg), todél mes pabundame.

Cirkadiniy ritmy raida

Prakalbus apie miega reguliuojancius cirkadinius ritmus
svarbiausia suprasti, kad jiems i$sivystyti reikia laiko. Kuadikiai
gimsta neturédami cirkadiniy ritmy, tac¢iau budami js¢iose me-
latonino gauna i§ mamos per virkstele, todél abiejy badravimo
ir miego ciklai labai panasus.' Akivaizdu, kad gimus vaikui toks
miego hormono perdavimas nutruksta, tad naujagimiai ir netu-
ri cirkadinio ritmo. Stai kodél naujagimiai tiek naktj, tiek diena
miega taip padrikai. Naujagimiai nesuvokia nakties ir dienos; ju
organizmas nepajégia skirti paros laiko it pazvelgus j laikrodj.
Cirkadiniy ritmy raida yra grynai biologiné ir kaip kiti mazylio
raidos etapai negali buti pagreitinta. Cirkadiniai ritmai subresta,

kai kadikio smegenyse pasibaigia neurobiologiniai procesai, to-
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dél tévams belieka laukti, kol taip nutiks. Kai kurie kadikiy prie-
zitiros specialistai pataria pasikabinti $viesos nepraleidziancias
uzuolaidas, naktj kei¢iant sauskelnes bendrauti su mazyliu kuo
maziau, tikintis iSmokyti ,naujagimj skirti diena nuo nakties®, Tai
téra galimybé tévams pasijausti, kad kuo nors padeda.
Pastaruosius dvidesimt mety cirkadiniy ritmy raida tyrinéje
mokslininkai patvirtino, kad miega reguliuojantys ritmai atsiranda
mazdaug nuo astuntos kadikio gyvenimo savaités. Naujausi tyri-
mai rodo, kad cirkadiniai ritmai nusistovi mazdaug ketvirta gyve-
nimo ménesj.’ Stai kodél galite tikétis, kad tokio amziaus kadikio

miego jprociai galbat ims sutapti su nakties ir dienos ritmu.’

Ankstyvas atsibudimas ir
cirkadiniai ritmai

Tévai manes daznai praso padéti i$spresti anksti atsibundan-
¢io vaiko ,problema”. Jei ja vertintume, atsizvelgdami j cirkadi-
nius ritmus, tapty ai$ku, kad mazi vaikai nubunda vos prasvitus,
nes tai normali biologiné reakcija j $viesa. Tiesa sakant, masy,
suaugusiujy, cirkadinius ritmus veikiausiai iskraipé Siuolaikinis
gyvenimo budas, taigi problemy turime mes.

Vis délto net jei anksti atsibundantis vaikas, kalbant grieztai,
problemy neturi, daugeliui tévy tai vis tiek yra i$$ukis. Vieninte-
lis sprendimas — pritaikyti savo gyvenimo buda taip, kad patiems
baty lengviau, bei uztikrinti saugia aplinka, jei mazylis vis délto
nubusty anksciau nei jas. Jei vaikas paauges, rytais leiskite jam
kurj laika uzsiimti kokia nors veikla, kad patys galétuméte dar

truputj pasnausti, ta¢iau tai geriausia, ko galite tikétis.
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Kadikio atéjimas j Seima — didZiulé laimé. Taciau tévy dZiaugsmas grei-

tai ima blésti, jei kas naktj juos pazadina verksmas. O jei tai tesiasi metus,
dvejus... penkerius? Tikriausiai dauguma tévy galéty papasakoti jvairiausiy
naktiniy istorijy i$ savo patirties. Ka daryti, kad jums taip neatsitikty? Ko
griebtis, jei Ggteléjes vaikas bijo eiti miegoti ar naktj pasoka i$ lovos? Kaip
visai Seimai atgauti saldy miegg ir gyvenimo dziaugsma?

Atsakyma zino Sarah Ockwell-Smith (Sara Okvel-Smit) - brity psicholo-
gé, vaiky ugdymo specialiste, radytoja ir hipnoterapeuté, ypac¢ besidominti
vaiky miego problemomis, viena i$ tinklalapio www.gentleparenting.co.uk
jkareju. ,Ramaus miego knyga” - tai vadovas, kuriame miego trakumo is-
kankinti tévai ras patarimy, kaip sureguliuoti miega nuo pirmos naujagimio
dienos iki mokyklinio amziaus. Aptariamos pacios jvairiausios problemos:
daznas nubudimas naktimis, Slapinimasis j lova, ikimokyklinuky koSmarai
ir visiskas nenoras eiti miegoti. Sioje knygoje rasite mokslinés informacijos,
bet svarbiausia — praktika patikrinty patarimy, kurie tiek tévames, tiek ir vai-
kams padés susigraZinti ramy miega.

Puiki, praktiska, moksliniais tyrimais paremta knyga apie vaiky miegq.
Siq knygq rekomenduociau perskaityti ne tik téveliams ir seneliams, bet
ir specialistams, dirbantiems su vaikais. Knygoje pateikiamos naujausiy
tyrimy iSvados ir aptariami paprasti, lengvai pritaikomi metodai, kurie
Seimai padés paprasciau vertinti vaiky miegq. Suvokus elementarius
miego principus, geriau miegos ne tik vaikai, bet ir jy téveliai.

*

Pagaliau - mokslu ir Zzmogiskumu grjsta knyga, kuri nuramins pervargusius
tévus. ISsiverkimo metodai ir grieZtos kudikiy dienotvarkés telieka istorija.
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