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ÁVADAS

Dau ge lis ser gan èiø jø in fek ci në mis li go mis yra pa ty ræ ti -
pið kus simp to mus – ener gi jos sto kà, ben drà kû no dis kom -
for tà ir mie guis tu mà. Ûmiai su sir gæ li go niai daþ niau siai ið -
girs ta to ká pa ta ri mà ið ar ti mø jø ir gy dy to jø: ið si gu lëk, ið si -
mie gok, kad grei èiau pa sveik tum ir ne at kris tum. Ðis ási ti -
ki ni mas – se nas kaip pa sau lis. Tiek liau dies me di kai, tiek
An ti kos ið min èiai Hi pok ra tas (apie 460–360 m. pr. Kr.) ir
Aris to te lis (384–322 m. pr. Kr.) pri pa þi no, kad mie gant
þmo gaus or ga niz mas efek ty viau ko vo ja su li ga.

Mon pel jë uni ver si te to auk lë ti nis Þa nas Ema nu e lis Þi -
li be ras (1741–1814) vei kiau siai bu vo pir ma sis, sklei dæs
gy vy bi niø ga liø (vi ta liz mo) dok tri nos prin ci pus Abie jø
Tau tø Res pub li kos (ATR) þe më se. Þ. E. Þi li be ras 1775 m.
bu vo pa kvies tas á Gar di nà dës ty ti Ka ra lið ko jo je me di ci nos
mo kyk lo je, ku rià lik vi da vus, moks li nin kas 1781 m. per si -

kë lë á Vil niø ir ta po Vil niaus uni ver si te to Gam tos is to ri jos
ka ted ros pro fe so riu mi (1781–1783) [1]. Vë les nia me vei -
ka le Histoire des plantes d’Europe et étrangères, les plus
com munes les plus utiles et les plus curieuses, ou Élémens
de botanique pra tique („La biau siai pa pli tu siø, nau din -
giau siø ir keis èiau siø Eu ro pos ir uþ sie nio ða liø au ga lø is to -
ri ja, ar ba Prak ti nës bo ta ni kos prad me nys“), ið leis ta me
1806 m., Þ. E. Þi li be ras ap ra ðë XVI II a. pab. Lie tu vos kai -
mà. Pa sa ko da mas apie li gas, dak ta ras pa brë þë, kad lie tu -
viai vals tie èiai su sir gæ mo ka ken të ti, at si duo da mi gam tos
gy do mo sioms ga lioms: „Pa tir tis juos ið mo kë at pa þin ti li -
gas ir su pras ti, ku rias ið jø ga li ma gy dy ti, o ku riø ne ga li ma.
Pir muo ju at ve ju vals tie èiai ge ria rûgð tø gë ri mà ir ra miai
gu li lo vo je. Ant ruo ju at ve ju jie lau kia mir ties be mur më ji -
mø ir skun dø.“ [2] (Kur sy vu pa þy më ta au to riaus – E. S. J.)

Jau se no vë je su pras ta, kad po il sis ir mie gas yra gy vy -
bið kai svar bûs, to kie pa tys reikð min gi kaip kvë pa vi mas,
val gy mas ir ki tos or ga niz mo funk ci jos. Ta èiau tik pas ta rai -
siais de ðimt me èiais bu vo áro dy ta, kad mie gas – ne pa sy -
vus, o ak ty vus pro ce sas, ku rio me tu at nau ji na mi sme ge nø
ir vi so or ga niz mo ener ge ti niai re zer vai, re gu liuo ja mos
imu ni nës re ak ci jos, ska ti na ma mak ro mo le ku liø sin te zë ir
tai syk lin gas bal ty mø struk tû rø su si da ry mas, ri bo ja ma ok -
si da ci nio stre so su kel ta làs te liø pa þai da, vyks ta in for ma ci -
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San trau ka. Jau se no vë je þi no ta, kad po il sis ir mie gas yra gy vy bið kai svar bûs, to kie pat
reikð min gi kaip kvë pa vi mas, val gy mas ir ki tos or ga niz mo funk ci jos. Per pas ta ruo sius 30 me -
tø nu sta ty ta aið ki sà sa ja tarp pa kan ka mo, ko ky bið ko mie go ir dar naus imu ni nës sis te mos
funk cio na vi mo. Ðia me straips ny je ap þvelg siu vi ru si nës in fek ci jos su ke lia mus mie go po ky -
èius ir pa teik siu áro dy mø, kad mie go trû ku mas vei kia kaip reikð min gas funk ci næ imu no sup -
re si jà su ke lian tis fak to rius. Taip pat ap þvelg siu nau jau sià moks li næ li te ra tû rà, ku rio je pas ta -
ruo ju me tu skel bia ma, kad me la to ni no ar me la to ni no re cep to riø ago nis tø sky ri mas li go -
niams, gy do miems re a ni ma ci jos ir in ten sy vio sios te ra pi jos sky riuo se dël COVID-19, ga li
pa ge rin ti ðiø li go niø mie gà, su ma þin ti ûmiø sà mo nës su tri ki mø ið si vys ty mo ri zi kà ir ap sau -
go ti li go nius nuo „ci to ki nø aud ros“ bei to les nio kvë pa vi mo sis te mos pa þei di mo. Ga liau siai
bus ið aið kin ta, kaip ko ky bið kas, pa kan ka mas mie gas ir mie go hi gie nos re ko men da ci jø lai ky -
ma sis ðio je su dë tin go je si tu a ci jo je ga li bû ti vie nas svar biau siø veiks niø, re gu liuo jan èiø mû sø 
el ge sá, emo ci jas ir le mian èiø tin ka mas imu ni nës sis te mos funk ci jas.

Rak ta þo dþiai: mie go su tri ki mai, vi ru si në in fek ci ja, ûmios fa zës at sa kas, COVID-19, me la -
to ni nas.
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jos per dir bi mas, at ran ka, ið sau go ji mas ir ki ti pro ce sai. Per
pas ta ruo sius 30 me tø moks li niuo se ty ri muo se taip pat nu -
sta ty ta aið ki sà sa ja tarp imu ni nës sis te mos re ak ty vu mo ir
mie go ko ky bës bei tai, kaip su tri kæs mie gas ne igia mai vei -
kia imu ni nës sis te mos funk ci jas [3].

VIRUSINËS INFEKCIJOS SUKELIAMI MIEGO
POKYÈIAI

Þmo gaus or ga niz mui su si dû rus su in fek ci ja, pa si reið kia
ûmios fa zës at sa kas: ak ty vuo ja mi bio che mi niai pro ce sai
(sin te ti na mi ûmios fa zës bal ty mai, stre so hor mo nai), ak ty -
vuo ja ma imu ni në sis te ma, kin ta ser gan èio jo fi zio lo gi në re -
ak ci ja (li go nis karð èiuo ja, pa di dë ja krau ja gys liø pra lai du -
mas) ir el ge sys (di dë ja mie guis tu mas, pa blo gë ja ape ti tas).

Ûmios fa zës at sa kà su ke lia bal ty mai ci to ki nai: pro uþ -
de gi mi niai I kla sës ci to ki nai (in ter leu ki nas 1b (IL-1b), na -
vi ko ne kro zës fak to rius-a (TNF-a), IL-6; ðie ci to ki nai tie -
sio giai vei kia ir mie go pro ce sà) ir prie ðuþ de gi mi niai II kla -
sës ci to ki nai (in ter fe ro nas-a (INF-a), INF-b, IL-4, IL-10
ir ki ti; ðie ci to ki nai taip pat ga li mo du liuo ti mie go pro ce sà). 
Áro dy ta, kad in fek ci nio su sir gi mo me tu, vyks tant ci to ki nø
su kel tø bio che mi niø ir imu ni niø re ak ci jø kas ka dai, kin ta
mie go struk tû ra: pa di dë ja NREM (angl. non-rapid eye
move ment, lë to jo) mie go ir su ma þë ja REM (angl. rapid eye 
move ment, grei tø akiø ju de siø ar ba pa ra dok si nio) mie go
kie kis [4]. Taip pat áro dy ta, kad pro uþ de gi mi niai I kla sës
ci to ki nai IL-1 ir TNF-a, su sir gus in fek ci ne ar ba au to imu -
ni ne uþ de gi mi ne li ga, di di na NREM mie go kie ká, o ðiø ci -
to ki nø in hi bi to riai, to kie kaip ana kin ra (IL-1 re cep to riaus
an ta go nis tas) ir eta ner cep tas (TNF-a in hi bi to rius), su ma -
þi na nuo var gá ir mie guis tu mà reu ma toi di niu ar tri tu ser gan -
tiems li go niams [4].

Ádo mu pa þy më ti, kad bû tent in fek ci nio pro ce so su kel tas 
mie guis tu mas, kar tu su ki ta neu ro lo gi ne simp to ma ti ka (hi -
po ki ne zës, hi per ki ne zës, dis to ni jos, of tal mop le gi ja, oku lo -
gi ri nës kri zës ir kt.) li go niams, XX a. pr. sir gu siems le tar gi -
niu en ce fa li tu1, ir pa ska ti no mie go fi zio lo gi jos bei pa to fi -
zio lo gi jos ty ri mus. Nors mie gas be veik iki pat XX a. pr. bu -
vo su vo kia mas kaip pa sy vus pro ce sas, Kon stan ti nas von
Eco no mo (1885–1975) vie nas pir mø jø sa vo ty ri muo se
1930 m. at ra do sà sa jas tarp po mir ti niø pa þei di mø li go niø,
sir gu siø le tar gi niu en ce fa li tu, sme ge ny se ir spe ci fi niø mie -
go struk tû ros pa ki ti mø [5]. Moks li nin kas nu sta të, kad pa -
þei di mai rost ra li në je gum bu ro ir vi du ri niø jø sme ge nø jung -
ties da ly je li go niams su kel da vo ne mi gà, o pa þei di mai, esan -
tys kau da li në je ðios jung ties da ly je, – pa to lo gi ná mie guis tu -
mà [6]. Ðis dar bas taip pat lei do su pras ti, kad mie gas yra ak -
ty vus pro ce sas, o uþ mie go ir bûd ra vi mo cik lus yra at sa kin -
gos tam tik ros sri tys cen tri në je ner vø sis te mo je (CNS).

Sie kiant áro dy ti sis te mi nës vi ru si nës in fek ci jos po vei ká 
mie gui, su kur tas vie nos daþ niau siai pa sau ly je pa si reið -
kian èiø li gø su kë lë jø – gri po vi ru so – mo de lis. Ðis mo de lis
bu vo tin ka mas tuo, kad pra di në se gri po sta di jo se vi ru sas
dau gi na si vien kvë pa vi mo ta kuo se ir ne su ke lia struk tû ri -
niø pa ki ti mø CNS. Nu sta ty ta, kad ma þi gri po vi ru so kie -
kiai þmo gaus or ga niz me di di na mie guis tu mà ir su trik do
kog ni ty vi nes funk ci jas, li go niui net ne pra dë jus karð èiuo ti.
Va di na mà já „per ða li mà“ su ke lian èiø ri no vi ru sø in fek ci ja
svei kiems sa va no riams taip pat bu vo su si ju si su ben dru
mie go kie kio pa di dë ji mu [7]. Aki vaiz du, kad pa di dë jæs
mie guis tu mas NREM mie go sà skai ta yra ûmios fa zës at sa -
ko á in fek ci jà da lis. Ta èiau ar yra þi no ma, kaip mie go sto ka
da ro áta kà þmo gaus imu ni nëms funk ci joms?

MIEGO STOKOS ÁTAKA IMUNINËMS
FUNKCIJOMS

Ty ri muo se su 12 þin duo liø rû ðiø áro dy ta, kad pa kan ka mas
mie go kie kis ge ri na imu ni nes funk ci jas, di di na leu ko ci tø
kie ká krau jy je, ir to kie gy vû nai tam pa ma þiau im lûs pa ra zi -
ti nëms in fek ci joms [8]. Ðiuo lai ki niam þmo gui, gy ve nan -
èiam post mo dernioje, var to to jið ko je, „24 val. per pa rà,
7 die nø per sa vai tæ“ vi suo me në je, lë ti ná mie go trû ku mà
daþ niau siai su ke lia pa mai ni nio dar bo re þi mas. Pa mai ni ná
dar bà dir ban èiø as me nø po pu lia ci jos ty ri mai áro dë, kad
ðio je gru pë je in fek ci niø su sir gi mø daþ nis2 yra reikð min gai
di des nis nei ki tø dar buo to jø, ne dir ban èiø pa mai ni nio dar -
bo [9]. Taip pat nu sta ty ta, kad as me nys, mie gan tys ma þiau
nei 7 val. per nak tá ar ba ku riø mie go efek ty vu mas yra ma -
þes nis nei 92 %, daþ niau ser ga vir ðu ti në mis kvë pa vi mo ta -
kø li go mis nei il giau mie gan tys in di vi dai [10].

Ki ta mie go truk mës ir imu ni nës sis te mos re ak ty vu mo
ty ri mø gru pë ana li za vo mie go sto kos áta kà vak ci na ci jos
efek ty vu mui. Áro dy ta, kad ti ria mie siems as me nims, ku -
riems 4 nak tis iki gri po vak ci nos bu vo su trum pin tas nak ties
mie gas iki 4 val., o po skie pø 2 die nas mie go kie kis taip pat
bu vo su ma þin tas, 10 die nà, ið ty rus po vak ci na ci jos pa si ga -
mi nu siø an ti kû nø tit rus, jie sie kë tik 50 % kon tro li nës gru -
pës (ku riems bu vo leis ta mie go ti 8 val. per nak tá) an ti kû nø
tit rø [11]. Ki ta me ty ri me as me nims, po vak ci na ci jos nuo
he pa ti to A vi ru so, mie go dep ri va ci ja bu vo su trum pin ta tik
iki vie nos nak ties. Pra ëjus 4 sa vai tëms, an ti kû nø tit rai mie -
go dep ri va ci jos gru pës ti ria mie siems sie kë vos 50 % tit rø,
nu sta ty tø kon tro li nës gru pës as me nims [12]. Áro dy ta, kad
bent vie na mie go dep ri va ci jos nak tis ma þiau siai vie ne riems 
me tams su ma þi no an ti ge nams spe ci fið kø T hel pe riø ir an ti -
ge nams spe ci fið kø an ti kû nø kie ká krau jy je skie py tiems as -
me nims [13]. Va di na si, mie go trû ku mas vei kia kaip reikð -
min gas funk ci næ imu no sup re si jà su ke lian tis fak to rius.
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1 Il gà lai kà ma ny ta, kad von Eco no mo ap ra ðy tas le tar gi nis en ce fa li tas bu vo su kel tas 1918 m. siau tu sio is pa nið ko jo gri po pan de mi jos,
ta èiau vë les ni ty ri mai pa tvir ti no, kad li ga pa si reið kë dar ge ro kai prieð gri po pan de mi jà (nuo 1916 m.) ir vei kiau siai bu vo au to imu ni në
strep to ko ki nës in fek ci jos, pa þei du sios pa ma ti nius maz gus CNS, kom pli ka ci ja [21]. Be to, ið sau go tuo se li go niø, sir gu siø le tar gi niu en -
ce fa li tu, gal vos sme ge nø pre pa ra tuo se vë les niuo se ty ri muo se ne bu vo ras ta gri po vi ru so RNR [5].
2 Be to, pa mai ni ná dar bà dir ban èiø as me nø po pu lia ci jo je pa ste bë ta reikð min gai di des në au to ávy kiø ri zi ka, pa di dë ju si ri zi ka su sirg ti krû -
ties vë þiu (nuo 36 iki 60 %), dvy li ka pirð tës þar nos opa li ge, ðir dies ir krau ja gys liø li go mis bei kt. [22].



MIEGO, SÀMONËS SUTRIKIMAI IR COVID-19

Da liai li go niø (15 %), sir gu siø SARS-CoV 2 (angl. se vere
acute re spi ra tory syn drome coronavirus 2, sun kaus ûmi -
nio re spi racinio sin dro mo ko ro na vi ru so-2) su kel tu
COVID-19 ir gy dy tø Uha no mies te Ki ni jo je, pa si reið kë
ûmi niai mie go ir sà mo nës su tri ki mo sin dro mai – som no -
len ci ja, su mi ði mas, de ly ras, stu po ras ir ko ma [14]. Ma no -
ma, kad de ly ri næ simp to ma ti kà ir mie go su tri ki mus su kë lë
su SARS-CoV 2 su si jæ neu rot ran smi te riø pu siau svy ros su -
tri ki mai, pro uþ de gi mi niø ci to ki nø ga my ba, au di niø hi pok -
si ja ir mie go dep ri va ci ja [15]. Li go niø, sir gu siø
COVID-19, ku riems pa si reið kë neu ro lo gi nës kom pli ka ci -
jos (gal vos sme ge nø in fark tas, he mo ra gi jos, trau ku liai, sà -
mo nës su tri ki mai, griauèiø rau me nø pa þei di mas su pa di -
dë ju sia kre a tin fos fo ki na zës (KFK) ir lak tat de hid ro ge na -
zës (LDH) kon cen tra ci ja se ru me), po mir ties at lik to se au -
to psi jo se nu sta ty ta sme ge nø ede ma, hi pe re mi ja ir neu ro nø
de ge ne ra ci ja. Ma no ma, kad SARS-CoV 2 pa ten ka á lik vo -
rà ir gal vos sme ge nø au di ná pa na ðiai kaip ir ki ti ko ro na vi -
ru sai ar re spi raciniai vi ru sai – he ma to ge ni nës di se mi na ci -
jos bû du ar ba ret rog ra dið kai per ner vus [14].

Nors li go niams, ser gan tiems COVID-19, ski ria mas
ne spe ci fi nis gy dy mas prieð ma lia ri niais, prieð vi ru si niais
pre pa ra tais, kor ti kos te roi dais, ok si ge no te ra pi ja, sun kes -
niais at ve jais – dirb ti ne plau èiø ven ti lia ci ja (DPV), spe ci -
fi nis COVID-19 gy dy mas ðiuo me tu dar në ra at ras tas.
Anks èiau, prieð COVID-19 pan de mi jà vy ku siuo se ty ri -
muo se bu vo nu sta ty ta, kad me la to ni no ir me la to ni no re -
cep to riø ago nis tø3 sky ri mas li go niams, gy do miems re a ni -
ma ci jos ir in ten sy vio sios te ra pi jos sky riuo se (RITS), su -
ma þi no ðiø li go niø hos pi ta li za ci jos RITS truk mæ, taip pat
de ly ro ið si vys ty mo ri zi kà ir pa ge ri no mie gà [16]. Ka dan gi 
me la to ni nas yra daug sau ges nis vais tas nei ben zo dia ze pi -
nai ir an ti psi cho ti kai, ypaè vy res nio am þiaus as me nims,
ku riems RITS ne re tai ir taip tai ko ma po li far ma ko te ra pi ja, 
siû lo ma me la to ni nà ar jo re cep to riø (MT1, MT2) ago nis -
tus skir ti kaip pir mo pa si rin ki mo vais tus de ly rui bei mie -
go ir bud ru mo cik lo su tri ki mams gy dy ti ar ba ðiø su sir gi -
mø pro fi lak ti kai [15]. Taip pat ver ta pri si min ti ir tuos ty ri -
mus, ku rie áro dë me la to ni no ir me la to ni no re cep to riø
agonis tø prie ðuþ de gi mi ná, an ti ok si da ci ná, imu ni te tà stip -
ri nan tá po vei ká li go niams, sir gu siems vi ru si nës ar bak te ri -
nës in fek ci jos su kel tu ûmi niu re spi racinio di stre so sin dro -
mu [17].

Nau jau sio je li te ra tû ro je nu ro do ma, kad RITS net kri -
tið kai sun kiems li go niams yra pa kan ka mai sau gu skir ti
me la to ni no do zes, sie kian èias 10 mg ir dau giau. Me la to ni -
nà re ko men duo ja ma skir ti li go niams, ku rie gy do mi dël
COVID-19 ir ku riems pa si reið kia cir ka di nio rit mo su tri ki -
mai bei ûmi niai sà mo nës su tri ki mo (su mi ði mas, de ly ras ir
kt.) sin dro mai. Ma no ma, kad di de lës me la to ni no do zës ga -

li ap sau go ti li go nius net nuo „ci to ki nø aud ros“, ku ri pa si -
reið kia ser gant COVID-19, ta èiau tam áro dy ti rei ka lin gi
pa pil do mi ty ri mai. Ty rë jai tvir ti na, kad gy dy mas me la to -
ni nu ga li bû ti veiks min gas li go niams, ser gan tiems ne tik
COVID-19 su kel to mis neu ro lo gi në mis kom pli ka ci jo mis,
bet, kaip pa pil do mas gy dy mas, ir COVID-19 su kel ta
pneu mo ni ja bei ûmiu re spi racinio di stre so sin dro mu [18].

COVID-19 GRËSMË, KARANTINAS IR SU JUO
SUSIJÆ MIEGO SUTRIKIMAI

Kog ni ty vi nës ir el ge sio te ra pi jos, skir tos ne mi gai
(KET-N), aka de mi jos dar bo gru pë 2020 m. ba lan dþio më -
ne sá mie go me di ci nai skir ta me þur na le Jour nal of Sleep
Re search pa skel bë straips ná, ku ria me ávar di jo pa grin di -
nes mie go pro ble mas, pa ti ria mas COVID-19 pan de mi jos
ir ka ran ti no me tu, pa tei kë re ko men da ci jas gy ven to jams ir
svei ka tos prie þiû ros spe cia lis tams [19]. Pa sak au to riø, dël 
COVID-19 pan de mi jos ir pa skelb to ka ran ti no, di dþio ji
gy ven to jø da lis su si du ria su pa si kei tu sio gy ve ni mo ið ðû -
kiais ir sun ku mais kas die ny bë je: nuo to li nio dar bo, vai kø
mo ky mo ið na mø ir ðei mos po rei kiø de ri ni mo, su ma þë ju -
sio so cia li nio ben dra vi mo, vie nat vës, ne þi no my bës dël at -
ei ties, su si rû pi ni mo sa vo ir ar ti mø jø svei ka ta, ne igia mos,
gàs di nan èios su COVID-19 su si ju sios in for ma ci jos srau -
to þi niask lai do je, ka ran ti no me tu su ma þë ju siø dar bo krû -
viø bei dar bo uþ mo kes èio, pra ras to dar bo ir pan. Gy ven -
to jai taip pat su si du ria ir su mie go pro ble mo mis, ku rias
ga li su kel ti tiek pa ti ria mas stre sas, tiek cir ka di nio rit mo
dis ba lan sas dël su ma þë ju sios sau lës ðvie sos, bû nant uþ da -
ro se pa tal po se, su ma þë ju sio fi zi nio ak ty vu mo, mie go hi -
gie nos prin ci pø pa þei di mo, be sai kio TV þiû rë ji mo prieð
mie gà ir pan. Ypaè di de lá stre sà, pa sak straips nio au to riø,
ðiuo me tu pa ti ria mo ti nos, au gi nan èios kû di kius ir ma þa -
me èius vai kus, bei li go niø ar ne ága liø jø glo bë jai. Ko ky -
bið kas ir pa kan ka mas mie gas ðio je si tu a ci jo je yra svar -
biau sias veiks nys, re gu liuo jan tis mû sø el ge sá ir emo ci jas
[19].

Pa sak KET-N aka de mi jos dar bo gru pës na riø, lë ti nei
ne mi gai gy dy ti ka ran ti no lai ko tar piu pir miau sia rei kë tø re -
ko men duo ti KET-N, kaip pir mo pa si rin ki mo gy dy mo me -
to dà, tei kiant pir me ny bæ nuo to li nëms psi cho te ra peu tø
kon sul ta ci joms. An tro pa si rin ki mo ne mi gos gy dy mas –
trum pa lai kis (daþ niau siai iki 4 sav. truk mës) ben zo dia ze -
pi nø (BZD) gru pës vais tø ar ba BZD re cep to riø ago nis tø
kur sas. Jei pa cien to ne mi ga yra su si ju si su nuo tai kos ar ne -
ri mo su tri ki mais, vie to je BZD ga li ma skir ti se duo jan èius
an ti dep re san tus. Ûmi nei ne mi gai (su kel tai ið ori niø stre so -
riø ar na mø izo lia ci jos) gy dy ti ga li ma skir ti trum pa lai ká
BZD gru pës vais tø ar ba BZD re cep to riø ago nis tø kur sà
[19]. KET-N aka de mi jos dar bo gru pës mie go hi gie nos re -
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3 Lie tu vo je re gist ruo tas ago me la ti nas yra ne tik MT1/MT2 re cep to riø ago nis tas, ge ri nan tis mie gà, sta bi li zuo jan tis die nos ir nak ties rit -
mà, bet ir 5-HT2C re cep to riø an ta go nis tas (dël 5-HT2C re cep to riø an ta go niz mo ago me la ti nas vei kia an ti dep re sið kai, su stip rin da mas
do pa mi no ir no re pi nef ri no ið si sky ri mà sme ge nø pref ron ta li në je þie vë je) [23, 24]. Lie tu vo je me la to ni no pre pa ra tai ðiuo me tu yra pri ei -
na mi tiek kaip re cep ti niai vais tai, tiek kaip mais to pa pil dai [25]. Ki tas MT1/MT2 re cep to riø ago nis tas ra mel te o nas Lie tu vo je në ra re -
gist ruo tas.



ko men da ci jos gy ven to jams ir svei ka tos prie þiû ros spe cia -
lis tams COVID-19 pan de mi jos me tu pa teik tos 1 ir 2 len te -
lë se.

IÐVADOS

1. Jau se no vë je þi no ta, kad po il sis ir mie gas yra gy vy bið -
kai svar bûs, to kie pat reikð min gi kaip kvë pa vi mas, val -
gy mas ir ki tos or ga niz mo funk ci jos. Per pas ta ruo sius

30 me tø nu sta ty ta aið ki sà sa ja tarp pa kan ka mo, ko ky -
bið ko mie go ir dar naus imu ni nës sis te mos funk cio na vi -
mo.

2. Pa di dë jæs mie guis tu mas NREM mie go sà skai ta – tai
na tû ra li ûmios fa zës at sa ko á vi ru si næ in fek ci jà da lis,
ku rià mo du liuo ja bal ty mai ci to ki nai.

3. Áro dy ta, kad mie go trû ku mas vei kia kaip reikð min gas
funk ci næ imu no sup re si jà su ke lian tis fak to rius.

4. Nau jau sio je moks li në je li te ra tû ro je skel bia ma, kad
me la to ni no ar me la to ni no re cep to riø ago nis tø sky ri -
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1 lentelë. Miego higienos rekomendacijos gyventojams

Rekomendacija Paaiðkinimas

1. Kiekvienà vakarà gulkitës, o 
rytà – kelkitës tuo paèiu metu

Stenkitës kiekvienà vakarà eiti miegoti tuo paèiu metu, o rytais – keltis tuo paèiu metu.
Reguliarus miego reþimas miegà padaro efektyvesná.

2. Suplanuokite kelias 15 min. 
trukmës pertraukas tarp darbø

Trumpø poilsio ir savirefleksijos pertraukø metu stenkitës apmàstyti sunkesnes situacijas, su ar -
ti mai siais aptarti stresà sukëlusias mintis. Tà padarius dienà, didesnë tikimybë, kad nakties
miegas bus ra mes nis.

3. Naudokitës þiniasklaidos
priemonëmis saikingai

Rekomenduojama naudotis þiniasklaidos priemonëmis ir socialiniais tinklais, kai norite
pabendrauti su toliau gyvenanèiais artimaisiais ar draugais, taèiau stenkitës riboti neigiamos,
stresà sukelianèios informacijos (ypaè apie COVID-19 pandemijà) srautà. Nesineðkite
kompiuteriø ar skaitykliø á miegamàjá, nes elektroniniø prietaisø skleidþiama ðviesa blokuoja
melatonino iðsiskyrimà epifizëje ir blogina miegà naktá.

4. Ribokite vaikø laikà, pra lei -
dþia mà prie TV, kompiuteriø
ar iðmaniøjø telefonø

Nors kompiuteriai – svarbi priemonë vaikø nuotoliniam ugdymui karantino sàlygomis,
nerekomenduojama þiûrëti TV, naudotis kompiuteriais ar iðmaniaisiais telefonais po pietø ir
vakare. Neleiskite jø vaikams neðtis á lovas!

5. Mankðtinkitës Reguliari mankðta rytais arba ankstyvà popietæ, fizinis aktyvumas dienà pagerina gilø miegà
naktá. Taèiau fizinis aktyvumas, likus kelioms valandoms iki miego, gali trukdyti uþmigti.

6. Stenkitës bûti apðviesti
natûralios saulës ðviesos dienà

Natûrali dienos ðviesa, ypaè rytais, yra labai svarbi cirkadinio ritmo reguliavimui. Jei to pa da ry -
ti neámanoma, stenkitës dienà apðviesti kambarius, atitraukdami uþuolaidas arba ájungdami
ðviesas. Vakare ðviesa turi bûti blankesnë. Naktá jûsø miegamajame turëtø bûti tamsu.

7. Koreguokite mitybà Karantino metu, sumaþëjus fiziniam aktyvumui, reikëtø valgyti maþiau. Be to, sunkus maistas
vëlyvà vakarà gali trukdyti uþmigti, todël rekomenduojama paskutiná kartà valgyti ne vëliau nei 
2 val. iki miego.

8. Atsisakykite þalingø áproèiø Kava, arbata ir kiti gërimai bei maistas, kuriø sudëtyje yra kofeino, veikianèio kaip
stimuliatorius, gali trikdyti uþmigti, todël rekomenduojama nevartoti kofeino iki nakties miego
likus 4–6 valandoms, taip pat reikëtø maþinti kofeino turinèiø gërimø vartojimà dienà. Nors
alkoholis pagreitina uþmigimà, taèiau sutrikdo miego struktûrà – dël ðios prieþasties alkoholis
nëra geras bûdas, siekiant visaverèio nakties miego. Cigaretës ir kiti nikotino turintys produktai
yra stimuliatoriai, jø turëtø bûti vengiama, ypaè vakare prieð miegà ir prabudus naktá.

9. Dalinkitës kasdienës veiklos 
darbais su kitais ðeimos nariais

Pastebëta, kad ðeimose, auginanèiose maþameèius vaikus, daþniausiai pervargsta ir „perdega“
moterys. Todël bûtina kasdienës veiklos darbais (vaikø prieþiûra, namø mokymu, buities
darbais, valgio gaminimu ir kt.), jei ámanoma, dalintis su partneriu ir kitais ðeimos nariais.

10. Nemiegokite tame
paèiame kambaryje su vaiku

Rekomenduojama tëvams nemiegoti tame paèiame kambaryje su vaikais. Vaikø ir tëvø
miegojimas kartu blogina miego kokybæ.

11. Sukurkite ryðá tarp
miegamojo patalpos ir greito
uþmigimo

Siekiant sukurti ryðá tarp miegamojo patalpos ir greito uþmigimo, reikëtø laikytis ðiø taisykliø:
a) lovà reikëtø naudoti tik intymiam bendravimui ir miegui, nereikëtø lovoje skaityti,

valgyti, þiûrëti TV ar uþsiimti kita veikla;
b) reikëtø gultis tik tada, kai norisi miego;
c) jei negalite uþmigti 10–20 minuèiø, turëtumëte atsikelti ið lovos, iðeiti ið miegamojo ir

vël gultis tik tada, kai norite miego;
d) keltis rytais tuo paèiu laiku ir vengti miego dienà.

12. Sukurkite tinkamà miegui
aplinkà

Nustatyta, kad geriau uþmiegama kiek vësesnëje, gerai iðvëdintoje patalpoje. Rekomenduojama 
vengti ðviesos ir triukðmo. Ruoðkitës miegui atlikdami atpalaiduojanèius ritualus (karðta vonia,
ramios literatûros skaitymas ar uþsiëmimas kita streso nesukelianèia veikla).

Parengta pagal Altena E, Baglioni C, Espie CA, Ellis J, Gavriloff D, Holzinger B, et al. Deal ing with sleep prob lems dur ing home con -
fine ment due to the COVID-19 out break: prac ti cal rec om men da tions from a task force of the Eu ro pean CBT-I Acad emy. Jour nal of
Sleep Re search 2020; e13052 [19] ir Edinger JD, Leggett MK, Car ney CE, Manber R. Psy cho log i cal and be hav ioral treat ments for in -
som nia II: im ple men ta tion and spe cific pop u la tions. In: Kryger M, Roth T, De ment WC, eds. Prin ci ples and prac tice of sleep med i cine.
Phil a del phia: Elsevier, 2017; p. 814–31 [20].



mas li go niams, gy do miems re a ni ma ci jos ir in ten sy -
vio sios te ra pi jos sky riuo se dël COVID-19, ga li pa ge -
rin ti ðiø li go niø mie gà, su ma þin ti ûmiø sà mo nës su tri -
ki mø sin dro mø ið si vys ty mo ri zi kà, ap sau go ti nuo „ci -
to ki nø aud ros“ ir to les nio kvë pa vi mo sis te mos pa þei -
di mo.

5. Di dþio ji gy ven to jø da lis dël COVID-19 pan de mi jos ir
pa skelb to ka ran ti no su si du ria su pa si kei tu sio gy ve ni -
mo ið ðû kiais, sun ku mais kas die ny bë je ir mie go pro ble -
mo mis. Ko ky bið kas, pa kan ka mas mie gas ir mie go hi -
gie nos re ko men da ci jø lai ky ma sis ðio je su dë tin go je si -
tu a ci jo je yra svar biau sias veiks nys, re gu liuo jan tis mû -
sø el ge sá, emo ci jas ir le mian tis tin ka mas imu ni nës sis -
te mos funk ci jas.
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2 lentelë. Miego higienos rekomendacijos sveikatos prieþiûros specialistams

Rekomendacija Paaiðkinimas

1. Suplanuokite kasdienius
pokalbius su savo komandos
arba ðeimos nariais

Suplanuokite pokalbius su savo komandos nariais (kuriais pasitikite), pokalbiø metu jûs
galëtumëte papasakoti apie darbo metu patirtas problemas ir iððûkius. Ávardijus ir iðsprendus
problemas dienà, didesnë tikimybë, kad nakties miegas bus ramesnis.

2. Laisvalaikiu uþsiimkite
malonia veikla

Laisvu nuo darbo metu stenkitës nutolti nuo su savo profesija susijusiø problemø, uþsiimkite
malonia, átraukianèia veikla. 

3. Ribokite neigiamos
informacijos srautà

Kiek ámanoma stenkitës riboti neigiamos, stresà sukelianèios informacijos apie COVID-19
pandemijà srautà, jei tai tiesiogiai nëra susijæ su jûsø darbo specifika.

4. Laisvalaikiu mankðtinkitës Nepamirðkite, kad reguliari mankðta ir fizinis aktyvumas dienà pagerina gilø miegà naktá.
Taèiau mankðta prieð pat miegà gali trukdyti uþmigti.

5. Stenkitës bûti apðviesti
natûralios saulës ðviesos dienà

Natûrali dienos ðviesa, ypaè rytais, yra labai svarbi cirkadiniam ritmui reguliuoti. Jei to padaryti 
neámanoma, stenkitës dienos metu savo darbo vietoje ájungti ðviesas, iðskyrus tame kambaryje,
kuriame ilsësitës naktá. Vakarais ir naktimis jûsø darbo vietoje ðviesa turi bûti blankesnë.

6. Prieð miegà stenkitës uþ si im -
ti streso nesukelianèia veik la

Jei tai yra ámanoma, ruoðkitës miegui atlikdami atpalaiduojanèius ritualus (pvz., ramios
literatûros skaitymas ir kt.).

7. Reguliariai maitinkitës Rekomenduojamas lengvas maistas, jei ámanoma – reguliariais laiko tarpais. Prieð nakties
miegà rekomenduojama neprisivalgyti, nes virðkinimo procesas blogins miego kokybæ.

8. Jei jauèiate simptomus,
susijusius su nuovargiu ir
irzlumu, nusnûskite

Jei darbo metu patiriate simptomus, susijusius su dideliu nuovargiu, jei jauèiate, kad sunku su si kon -
cen truo ti ir galite suklysti, jauèiate irzlumà ir sunku suvaldyti emocijas, apie tai in for muo ki te savo
komandos narius ir nusnûskite. Net trumpas nusnûdimas gali pagerinti jûsø savijautà ir dar bin gu mà.

9. Po ilgos darbo pamainos
venkite vairuoti 

Po ilgos darbo pamainos venkite pats vairuoti dël didelës autoávykiø rizikos. Geriau namo
vykite vieðuoju transportu arba taksi.
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E. Sakalauskaitë-Juodeikienë

COVID-19 IN FEC TION, QUAR AN TINE, AND SLEEP
DIS OR DERS: LIT ER A TURE RE VIEW

Sum mary

It has been known since an cient times that rest and sleep are vi tal,
as are breath ing, eat ing, and other bodily func tions. Over the last
30 years, a clear link has been es tab lished be tween ad e quate sleep 
and the proper func tion ing of the im mune sys tem. In this ar ti cle,
the au thor re views sleep changes caused by vi ral in fec tion and
pro vides ev i dence that sleep de pri va tion acts as a sig nif i cant fac -
tor in func tional immunosuppression. The au thor re views re cent
sci en tific lit er a ture sug gest ing that the ad min is tra tion of
melatonin and melatonin re cep tor agonists for pa tients with
COVID-19 in fec tion treated in the in ten sive care unit can re duce
prev a lence of de lir ium and im prove sleep qual ity, pro tect pa -
tients from “cytokine storm” and im prove acute lung in jury. Fi -
nally, it will be ex plained how ad e quate sleep and ad her ence to
sleep hy giene rec om men da tions in this dif fi cult sit u a tion can be
one of the most im por tant fac tors reg u lat ing our be hav iour and
emo tions and guar an tee ing the proper func tions of the im mune
sys tem.

Keywords: sleep dis or ders, vi ral in fec tion, acute phase re -
sponse, COVID-19, melatonin.
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