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Įvadas  

Trečdalį savo gyvenimo žmogus pramiega, o miego reikšmė organizmui labai svarbi. Miegant susitvarko 

biocheminiai ir biomedicininiai organizmo procesai, žmogus auga, stiprinama atmintis, formuojasi asmenybė, 

vyksta organizmo pasiruošimas kitos dienos darbams [1]. 

Miegas žmogui reikalingas natūraliai, vieni šį poreikį patenkina lengvai, kiti ne. Ligos, kurios sukelia tam 

tikrų miego sutrikimų, visi išoriniai organizmą veikiantys veiksniai turi įtakos miego kokybei [1]. Miego sutriki-

mai ir depresija turi įtakos žmonių gyvenimo kokybei, tai pasireiškia sunkiomis socialinėmis ir ekonominėmis 

pasekmėmis. Remiantis daugybės tyrimų, atliktų užsienyje, rezultatais, tikėtina, kad ir dalis Lietuvos gyventojų 

turi miego sutrikimų, tačiau dauguma jų nesigydo [2]. 

Pirmoji miego sutrikimų klasifikacija – diagnostinė miego ir žadinimo sutrikimų klasifikacija, paskelbta 

1979 metais. 1990 metais parengta Tarptautinė miego sutrikimų klasifikacija, kuri naudojama iki šių dienų ir yra 

nuolatos peržiūrima bei atnaujinama [3]. Su miegu susijusių sutrikimų yra labai daug, tačiau jie skirstomi į dideles 

grupes, tokias kaip: nemiga, su miegu susiję kvėpavimo sutrikimai, paros ritmo miego ir budrumo sutrikimai, 

parasomnijos, su miegu susiję judesių sutrikimai bei kiti miego sutrikimai [4]. 

Mediko darbas labiausiai asocijuojasi su darbu pamainomis. Slaugytojo profesija yra viena tų profesijų, 

kuomet dirbama tiek rytinėse, tiek vakarinėse ar naktinėse pamainose [5]. Naktinės darbo valandos, pasak Tarp-

tautinės slaugos tarybos (ICN), daro neigiamą įtaką žmogaus sveikatai, jo funkcionavimui ir teikiamų paslaugų 

kokybei [6]. Darbas naktimis turi įtakos slaugytojų miego kokybei, pasireiškia tokie sutrikimai kaip mieguistumas 

ar nemiga, nuovargis ir silpnumas, nerimas ir stresas [5]. Stresas slaugytojo darbe yra neišvengiamas ir kelia vi-

suotinį susirūpinimą [7]. 

Straipsnio tikslas – apžvelgti pamaininį darbą dirbančių slaugytojų miego ir budrumo ritmo ypatumus bei 

jų sąsajas su stresu. 

 

Miego fiziologija 

Miegas yra vienas pagrindinių mūsų poreikių, jis svarbus fizinei ir emocinei sveikatai. Tai yra aktyvus ir 

pasikartojantis reiškinys, kurio metu vyksta organizmo atsinaujinimas, augimas ir atminties įtvirtinimas [8]. Pa-

kankamas ir kokybiškas miegas yra labai svarbus sveikos gyvensenos komponentas. Jo trūkumas gali sukelti dau-

gybę sveikatos problemų ir turėti įtakos lėtinių ligų vystymuisi [9]. Lėtinio ir ūmaus miego trūkumas turi įtakos 

asmens budrumui, pažinimui ir nuotaikai, taip pat sukelia nerimą ir padidina nelaimingų atsitikimų riziką, be to, 

yra susijęs su padidėjusia diabeto, antsvorio ir širdies bei kraujagyslių ligų rizika, sutrikdo imuninės sistemos 

vystymąsi [10].  

Miego kiekis ir miego kokybė dažniausiai keičiasi priklausomai nuo amžiaus. 57 proc. vyresnio amžiaus 

žmonių skundžiasi miego sutrikimais. Tačiau ne tik amžius, bet ir medikamentų vartojimas, psichinės ligos, 
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homeostazės ar endokrininės funkcijos pokyčiai gali turėti įtakos miegui. Visiškai normalu, jog su amžiumi atsi-

randa tokių miego sutrikimų kaip miego fragmentacija, paviršinis miegas, sunku užmigti, kankina ankstyvi pra-

budimai. Moterims nemigos atvejų daugėja ir pomenopauziniu laikotarpiu. Įdomu tai, kad jauniems žmonėms dėl 

atsiradusių miego sutrikimų taip pat gali pasireikšti kognityvinių funkcijų sutrikimų, tokių pat kaip ir senyvo am-

žiaus žmonėms [11].  

Šių dienų pasaulyje darbas pamainomis yra tapęs norma. Nebeapsiribojama vien tik sveikatos, visuomenės 

saugumo ir sunkiosios pramonės būtiniausiomis paslaugomis [12]. Slaugytojų darbas, vienas iš nedaugelio, kuris 

labiausiai siejasi su naktiniu darbu. Pacientai ligoninėse prižiūrimi, tiriami ir gydomi visą parą. Įvairūs nelaimingi 

atsitikimai įvyksta bet kuriuo paros metu [13]. 

 

Miego sutrikimai 

Miegas yra būtinas žmogaus organizmui funkcionuoti. Sutrikęs miegas turi daug neigiamų pasekmių, įs-

kaitant padidėjusi mirtingumą, diabetą, nutukimą, perdegimą ir blogą organizmo veikimą. Vieni iš labiausiai     

paplitusių gyventojų skundų dėl sveikatos yra miego problemos. Žmonės skundžiasi nemiga, kenčia nuo obstrukci-

nės miego apnėjos, neramių kojų sindromo ir kitų nespecifinių su miegu susijusių problemų [14). 

Miego sutrikimai skirstomi į 8 pagrindines kategorijas [3]: 

• nemiga; 

• su miegu susiję kvėpavimo sutrikimai; 

• centrinės kilmės hipersomnijos; 

• paros ritmo sutrikimai; 

• parasomnijos; 

• su miegu susiję judesių sutrikimai. 

 

Stresas slaugytojų darbe 

Stresas yra natūrali kūno reakcija į iššūkius ar problemas, kurios mus ištinka kiekvieną dieną. Jau daugybę 

metų atliekami tyrimai, kuriuose vartojama sąvoka stresas, ir galimai ji niekada nedings [15]. Žodis stresas daž-

niausiai asocijuojasi su neigiamais pojūčiais: baime, įtampa, irzlumu [16]. Tačiau esant kai kurioms situacijoms 

jis gali būti ir naudingas. Geras stresas, dar vadinamas trumpalaikiu stresu, gali sukelti imuninę sistemą paruošian-

čias arba imuninę sistemą stiprinančias fiziologines reakcijas. Pagrindinė jo savybė – atsiradus stresui „įsijungia“ 

greitas fiziologinio streso atsakas, dėl ko jis yra greitai ir „išjungiamas“ [17]. 

Profesinis stresas slaugoje jau daugelį metų kelia visuotinį susirūpinimą. Jis gali turėti neigiamą poveikį 

fizinei, psichologinei sveikatai ir elgesiui, o tai lemia didesnę slaugytojų kaitą, darbo neefektyvumą, pravaikštas, 

sumažėjusį pasitenkinimą darbu ir kitas problemas [18]. Pagrindiniai streso šaltiniai, su kuriais susiduria darbuo-

tojai, yra: darbas pamainomis, užduočių atlikimas, santykiai su kolegomis, pacientų mirtys, dideli darbo krūviai ir 

grafikai [19]. 

JAV dirba beveik 4 milijonai slaugytojų, tai yra didžiausias sveikatos priežiūros sistemos komponentas, 

kuris kasdien atsakingas už milijonus gyvybių. Slaugytojai kenčia nuo didelio streso ir įtampos. Siekiant, kad 

streso lygis darbe būtų kuo mažesnis, sugalvota naudoti programėles, kuriose slaugytojai analizuotų savo stre-

sorius ir jų sukeliamas reakcijas. Sugalvotos pertraukėlės, kurios skirtos liūdėti, jos naudojamos pamąstymams 

apie mirtį. Vertinant šiuos streso valdymo būdus ir jų naudą, pastebėta, kad reikšmingai pagerėjo slaugytojų su-

vokimas apie jų patiriamą stresą [20].  
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Streso įtaka miegui 

Pasaulyje gerai žinoma, kad stresas trikdo miegą dėl daugelio stresinių veiksnių [21]. Kai kurie darbo or-

ganizavimo aspektai, tokie kaip darbo laiko nekontroliavimas, psichosocialinė našta, nepakankamas poilsis tarp 

pamainų, naktinis darbas ar darbas pamainomis yra pagrindiniai veiksniai, lemiantys miego problemų atsiradimą 

[22]. Psichologinis ar fizinis smurtas taip pat turi didelės reikšmės streso atsiradimui, dėl ko padidėja miego prob-

lemų rizika [23]. 

Slaugytojai, dirbantys Lietuvoje, taip pat ne išimtis. Juozapavičienės ir Daujotaitės atliktas tyrimas parodė, 

kad ilgus metus dirbdami pamainomis slaugytojai jaučia sveikatos sutrikimus, susijusius su miegu. Pagrindiniai 

pasireiškiantys miego sutrikimai – nemiga ir mieguistumas. Dėl atsiradusių miego sutrikimų jaučiamas didesnis 

stresas, nervingumas, dirglumas, įtampa, nerimas ir didelis psichologinis nuovargis. Naktinis darbas ir atsiradusios 

miego problemos kenkia ne tik slaugytojų sveikatai, bet ir jų socialiniam gyvenimui. Siekdami geresnio asmeninio 

gyvenimo ir turėdami pareigų šeimoje, jie aukoja savo poilsio ir miego laiką [5]. 
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