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Ivadas

Treédalj savo gyvenimo zmogus pramiega, 0 miego reik§mé organizmui labai svarbi. Miegant susitvarko
biocheminiai ir biomedicininiai organizmo procesai, Zmogus auga, stiprinama atmintis, formuojasi asmenybe,
vyksta organizmo pasiruos§imas kitos dienos darbams [1].

Miegas zmogui reikalingas natiiraliai, vieni §j poreikj patenkina lengvai, kiti ne. Ligos, kurios sukelia tam
tikry miego sutrikimy, visi iSoriniai organizmg veikiantys veiksniai turi jtakos miego kokybei [1]. Miego sutriki-
mai ir depresija turi jtakos Zzmoniy gyvenimo kokybei, tai pasireiskia sunkiomis socialinémis ir ekonominémis
pasekmémis. Remiantis daugybés tyrimy, atlikty uzsienyje, rezultatais, tikétina, kad ir dalis Lietuvos gyventojy
turi miego sutrikimy, taciau dauguma jy nesigydo [2].

Pirmoji miego sutrikimy klasifikacija — diagnostiné miego ir zadinimo sutrikimy klasifikacija, paskelbta
1979 metais. 1990 metais parengta Tarptautiné miego sutrikimy klasifikacija, kuri naudojama iki Siy dieny ir yra
nuolatos perzitirima bei atnaujinama [3]. Su miegu susijusiy sutrikimy yra labai daug, taciau jie skirstomi j dideles
grupes, tokias kaip: nemiga, su miegu susij¢ kvépavimo sutrikimai, paros ritmo miego ir budrumo sutrikimai,
parasomnijos, su miegu susij¢ judesiy sutrikimai bei kiti miego sutrikimai [4].

Mediko darbas labiausiai asocijuojasi su darbu pamainomis. Slaugytojo profesija yra viena ty profesijy,
kuomet dirbama tiek rytinése, tiek vakarinése ar naktinése pamainose [5]. Naktinés darbo valandos, pasak Tarp-
tautinés slaugos tarybos (ICN), daro neigiamg jtaka zmogaus sveikatai, jo funkcionavimui ir teikiamy paslaugy
kokybei [6]. Darbas naktimis turi jtakos slaugytojy miego kokybei, pasireiskia tokie sutrikimai kaip mieguistumas
ar nemiga, nuovargis ir silpnumas, nerimas ir stresas [5]. Stresas slaugytojo darbe yra nei§vengiamas ir kelia vi-
suotinj susiripinima [7].

Straipsnio tikslas — apzvelgti pamaininj darbg dirbanéiy slaugytojy miego ir budrumo ritmo ypatumus bei
jU sasajas su stresu.

Miego fiziologija

Miegas yra vienas pagrindiniy muisy poreikiy, jis svarbus fizinei ir emocinei sveikatai. Tai yra aktyvus ir
pasikartojantis reisSkinys, kurio metu vyksta organizmo atsinaujinimas, augimas ir atminties jtvirtinimas [8]. Pa-
kankamas ir kokybiSkas miegas yra labai svarbus sveikos gyvensenos komponentas. Jo trikumas gali sukelti dau-
gybe sveikatos problemy ir turéti jtakos létiniy ligy vystymuisi [9]. Létinio ir imaus miego trukumas turi jtakos
asmens budrumui, pazinimui ir nuotaikai, taip pat sukelia nerima ir padidina nelaimingy atsitikimy rizika, be to,
yra susijes su padidéjusia diabeto, antsvorio ir Sirdies bei kraujagysliy ligy rizika, sutrikdo imuninés sistemos
vystymasi [10].

Miego kiekis ir miego kokybé dazniausiai kei€iasi priklausomai nuo amziaus. 57 proc. vyresnio amziaus
zmoniy skundziasi miego sutrikimais. Ta¢iau ne tik amzius, bet ir medikamenty vartojimas, psichinés ligos,
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homeostazés ar endokrininés funkcijos poky¢iai gali turéti jtakos miegui. Visiskai normalu, jog su amziumi atsi-
randa tokiy miego sutrikimy kaip miego fragmentacija, pavirSinis miegas, sunku uzmigti, kankina ankstyvi pra-
budimai. Moterims nemigos atvejy daugéja ir pomenopauziniu laikotarpiu. Jdomu tai, kad jauniems zmonéms dél
atsiradusiy miego sutrikimy taip pat gali pasireiksti kognityviniy funkcijy sutrikimy, tokiy pat kaip ir senyvo am-
ziaus zmonéms [11].

Siy dieny pasaulyje darbas pamainomis yra tapes norma. Nebeapsiribojama vien tik sveikatos, visuomenés
saugumo ir sunkiosios pramongés biitiniausiomis paslaugomis [12]. Slaugytojy darbas, vienas i§ nedaugelio, kuris

atsitikimai jvyksta bet kuriuo paros metu [13].

Miego sutrikimai
Miegas yra biitinas zmogaus organizmui funkcionuoti. Sutrikes miegas turi daug neigiamy pasekmiy, js-
kaitant padidéjusi mirtinguma, diabeta, nutukima, perdegima ir blogg organizmo veikima. Vieni i§ labiausiai
paplitusiy gyventojy skundy dél sveikatos yra miego problemos. Zmonés skundZiasi nemiga, kenéia nuo obstrukci-
nés miego apnéjos, neramiy kojy sindromo ir kity nespecifiniy su miegu susijusiy problemy [14).
Miego sutrikimai skirstomi i 8 pagrindines kategorijas [3]:
e  nemiga;
e  sumiegu susij¢ kvépavimo sutrikimai;
e  centrinés kilmés hipersomnijos;
e  paros ritmo sutrikimai;
e  parasomnijos;

e  su miegu susij¢ judesiy sutrikimai.

Stresas slaugytojy darbe

v —

Stresas yra natiirali kiino reakcija j i8§tikius ar problemas, kurios mus i$tinka kiekvieng diena. Jau daugybe
mety atliekami tyrimai, kuriuose vartojama savoka stresas, ir galimai ji niekada nedings [15]. Zodis stresas daz-
jis gali buti ir naudingas. Geras stresas, dar vadinamas trumpalaikiu stresu, gali sukelti imuning sistema paruosian-
Cias arba imuning sistema stiprinancias fiziologines reakcijas. Pagrindiné jo savybé — atsiradus stresui ,,jsijungia“
greitas fiziologinio streso atsakas, dél ko jis yra greitai ir ,,i§jungiamas® [17].

Profesinis stresas slaugoje jau daugelj mety kelia visuotinj susiriipinima. Jis gali turéti neigiama poveikj
fizinei, psichologinei sveikatai ir elgesiui, o tai lemia didesne slaugytojy kaitg, darbo neefektyvuma, pravaikstas,
sumazéjusj pasitenkinima darbu ir kitas problemas [18]. Pagrindiniai streso Saltiniai, su kuriais susiduria darbuo-
tojai, yra: darbas pamainomis, uzduociy atlikimas, santykiai su kolegomis, pacienty mirtys, dideli darbo kriiviai ir
grafikai [19].

JAV dirba beveik 4 milijonai slaugytojy, tai yra didziausias sveikatos prieziliros sistemos komponentas,
kuris kasdien atsakingas uz milijonus gyvybiy. Slaugytojai kencia nuo didelio streso ir jtampos. Siekiant, kad
streso lygis darbe biity kuo mazesnis, sugalvota naudoti programéles, kuriose slaugytojai analizuoty savo stre-
sorius ir jy sukeliamas reakcijas. Sugalvotos pertraukelés, kurios skirtos litidéti, jos naudojamos pamastymams
apie mirtj. Vertinant Siuos streso valdymo btdus ir jy nauda, pastebéta, kad reik§mingai pageréjo slaugytojy su-
vokimas apie jy patiriama stresg [20].
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Streso jtaka miegui

Pasaulyje gerai zinoma, kad stresas trikdo miega dél daugelio stresiniy veiksniy [21]. Kai kurie darbo or-
ganizavimo aspektai, tokie kaip darbo laiko nekontroliavimas, psichosocialiné nasta, nepakankamas poilsis tarp
pamainy, naktinis darbas ar darbas pamainomis yra pagrindiniai veiksniai, lemiantys miego problemy atsiradimg
[22]. Psichologinis ar fizinis smurtas taip pat turi didelés reikSmés streso atsiradimui, dél ko padidéja miego prob-
lemy rizika [23].

Slaugytojai, dirbantys Lietuvoje, taip pat ne iSimtis. Juozapavicienés ir Daujotaités atliktas tyrimas parodé,
kad ilgus metus dirbdami pamainomis slaugytojai jaucia sveikatos sutrikimus, susijusius su miegu. Pagrindiniai
pasireiskiantys miego sutrikimai — nemiga ir mieguistumas. D¢l atsiradusiy miego sutrikimy jauciamas didesnis
stresas, nervingumas, dirglumas, jtampa, nerimas ir didelis psichologinis nuovargis. Naktinis darbas ir atsiradusios
miego problemos kenkia ne tik slaugytojy sveikatai, bet ir jy socialiniam gyvenimui. Siekdami geresnio asmeninio
gyvenimo ir turédami pareigy Seimoje, jie aukoja savo poilsio ir miego laika [5].
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