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Santrauka. Miego kokybé yra labai svarbi geros sveikatos salyga, o jos svarbos tarp vidutinio ir pagyvenusio amziaus Zmoniy negalima nepastebéti,
turint omenyje, kad miego sutrikimai ir sunkumai uzmigti su amziumi tampa vis daznesni, o tai veikia vidutinio ir pagyvenusio amziaus Zzmoniy
emocing biseng bei gyvenimo kokybe. |rodyta, kad nors poreikis miegoti iSlieka toks pat visg Zmogaus gyvenima, gebéjimas pakankamai iSsimiegoti
su amziumi mazéja.

Darbo tikslas — apzvelgti ir pateikti naujausius literatiros duomenis apie vidutinio amziaus ir pagyvenusiy Zmoniy emocine biseng bei jos jtaka
miego kokybei. Metodai — sisteminga literatlros apzvalga PubMed ir Google Scholar duomeny bazése, kuriose raSoma apie vidutinio amziaus ir
pagyvenusiy Zmoniy emocine blseng bei jos jtakg miego kokybei.

Tyrimo rezultatai ir iSvados. Nagrinéjama tema | sistemine apzvalgg buvo jtraukti 9 straipsniai. Remiantis atliktais tyrimais jrodyta, kad, blogéjant
emocinei bisenai, esant depresijos ar nerimo simptomuy, iSgyvenant sielvartg, prastéja miego kokybé ir atvirk§ciai — bloga miego kokybé gali skatinti
Siy emociniy bakliy atsiradima.

ReikSminiai zodziai: vidutinis amzius, pagyvenusio amziaus Zmonés, emociné biasena, miego kokybé.

Emotional state and its impact on sleep quality in middle-aged and elderly people

Abstract. Sleep quality is a key determinant of good health, and its importance cannot be overlooked among middle-aged and elderly people, given
that sleep disturbances and difficulty falling asleep become more common with age, which affects the emotional well-being and quality of life of
middle-aged and elderly people. Evidence shows that while the need for sleep remains the same throughout a person's life, the ability to get enough
sleep decreases with age.

The aim of this paper is to review and present recent literature on the emotional state of middle-aged and elderly people and its impact on sleep
quality. Methods — systematic literature review of PubMed and Google Scholar databases on the emotional state of middle-aged and elderly people
and its impact on sleep quality.

Results and conclusions. 9 articles were included in the systematic review. The studies show that worsening emotional state, symptoms of
depression, anxiety and grief lead to poorer sleep quality and, conversely, that poor sleep quality can contribute to the development of these
emotional conditions.

Keywords: average age, old age, emotional state, sleep quality.

Ivadas

Lietuvos, kaip ir kity Europos $aliy, biidingas demografinés raidos bruozas — gyventojy senéjimas.
Senéjimo procesas sukelia fiziniy kiino pokyc¢iy, kei¢ia Zmogaus asmeninius jprocius bei pajéguma. Svarbu, kad
zmogus susikurty teigiama pozilirj | savo sveikata, savijauta, pajéguma ir sugebéty prisitaikyti prie kintancios
aplinkos [1]. Emociné sveikata yra labai svarbi kiekvieno zmogaus gyvenime. Ji padeda suprasti savo jausmus ir
iSmokti pagrjstai juos reiksti. Vidutinio ir pagyvenusio amziaus zmonés neretai skundZziasi turintys emocinés
sveikatos problemy, didel¢ jy dalj sudaro miego sutrikimai [2].

Miegas yra vienas svarbiausiy kasdieninio gyvenimo daliy. Gera miego kokybé neatsiejama sveikatos ir
geros gyvenimo kokybés dalis. Miego trukmé, struktiira ir kokybé su amziumi keiciasi, taiau néra visuotinai
apibrézty amziaus kategorijy ar vystymosi etapy pagal amziy. Mokslininkai nustaté, kokia yra sveiky Zmoniy,
neturinéiy miego sutrikimy, miego trukmé: naujagimiy — nuo 14 iki 17 val., mokyklinio amZiaus vaiky — nuo 9 iki
11 val., paaugliy — nuo 8 iki 10 val., jaunesnio amziaus suaugusiy ir suaugusiy — 7-9 val. ir vyresnio amziaus
suaugusiyjy — 7-8 val. [3].
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Miego sutrikimai — viena labiausiai paplitusiy sveikatos problemy vyresniame amziuje [1]. Su amziumi
susij¢ miego pokyc¢iai daro neigiamg jtaka gyvenimo kokybei [4]. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis,
30 proc. pasaulio populiacijos kenéia nuo miego sutrikimy [5]. Miego trukumas neigiamai veikia Zmogaus
organizma ir sukelia fizinius simptomus (mieguistuma, nuovargj, artering hipertenzija), kognityvinés funkcijos
sutrikimus (démesio koncentravimg ir motyvacija), mazina darbo naguma, silpnina protinius geb¢jimus bei didina
nelaimingy jvykiy rizika vairuojant, dirbant bei gali biiti psichinés sveikatos komplikacijy priezastimi.
Nepakankama miego trukme trikdo gebéjima aiSkiai mastyti, valdyti stresg ir palaikyti normalig imuninés sistemos
veiklg [5].

Emociné biisena yra neurobiologinés veiklos fazé, kuri yra pagrindinis emocijy bei pazinimo sgveikos
komponentas. Emocijos vaidina svarby vaidmenj samonés evoliucijoje ir visy psichiniy procesy vystymuisi.
Emocing buseng suzadina teigiami arba neigiami veiksniai, kurie atlieka tam tikras funkcijas [6].

Tyrimo tikslas — apzvelgti ir pateikti naujausius literattros duomenis apie vidutinio amZiaus ir pagyvenusiy
zmoniy emocing biiseng bei jos jtakg miego kokybei.

Tyrimo medZiaga ir metodai. Taikyta sisteminé mokslinés literatiiros apzvalga ir analizé. Buvo ieSkoma
duomeny PubMed ir Google Scholar duomeny bazése, kuriose raoma apie vidutinio ir pagyvenusio amziaus
zmoniy emocing biiseng bei jos jtaka miego kokybei. Straipsniai apzvalgai atrinkti naudojant reikSminius zodzius
ir jy derinius: vidutinis amzius, pagyvenusio amziaus Zzmongés, emociné biisena, miego kokybé.

Literatiiros apzvalgos jtraukimo kriterijai: laisvai pasiekiami, pilnos apimties straipsniai ir literatliros
analizé, publikuoti lietuviy ir angly kalbomis 2012-2022 m.

Pagal paieskos sgvokas i§ viso rasti 675 jrasai. Atrinkta pagal pavadinimg 275 publikacijos. I$ jy buvo
atmesta 150 publikacijy kaip neatitinkan¢iy paiesSkos kriterijy. I$ likusiy 125 atmestos 75 publikacijos dél
santraukos turinio neatitikimo. Pasalinus dublikatus (n — 37), buvo analizuojamas viso straipsnio tinkamumas, i$
ju 13 straipsniy atitiko nagrinéjama tema. Apibendrinta 9 straipsniai. Netinkami straipsniai nebuvo jtraukti j
literatiiros sara$a. Analizuojamy publikacijy paieskos duomeny bazése rezultatai pateikiami 1 pav. Duomeny
apibendrinimas aprasytas lenteléje (Zr. 4—6 p.), kurioje pateikiama tyrimy santrauka: tyrimo autoriai, metai ir $alis,

tyrimo tikslas, atliktos analizés metodas ir priemonés bei gauty rezultaty i§vados.

PubMED “The emotional state of middle-aged
and elderly people.) AND (Sleep quality in the
middle-aged and elderly“: n —375

Google scholar: n—300

675 publikacijo;

> Atmestos publikacijos, kuriy
pavadinimas neatitiko paieskos
L kriterijy (n — 400)

275 publikacijo:

» | Atmestos perskaitytos viso teksto
publikacijos, neatitikusios
paieskos kriterijy (n — 150)

125 publikacijo:

> Atmestos publikacijos, kuriy
santraukos turinys neatitiko
paieskos kriterijy (n—75)

50 publikaciju

Atmestos publikacijos (dublikatai)
(n—34)
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13 publikaciju

1 pav. Analizuojamy publikacijy paieSkos duomeny bazése rezultatai
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Tyrimo rezultatai

Vidutinio amZiaus ir pagyvenusiy Zmoniy emociné biisena

Miego kokybé, mitybos kokybé ir fizinis aktyvumas yra svarbiis veiksniai, darantys jtaka fizinei ir psichinei
sveikatai [7]. Vyresnio amziaus ir pagyvenusiems zmonéms daznai pasireiskia depresiskumas, susijes su miego
sutrikimais. Daznai tai lemia susirGpinimas dél ateities, sunkios mintys, nerimas, dauginiai somatiniai
nusiskundimai [8].

Fizinis aktyvumas — tai bet koks kiino judesys, kurj atlicka skeleto raumenys ir kuriam reikia energijos. Jis
apima visa kasdien¢ veikla: zaidima, namy ruoSos darbus, keliavima, veiklg darbo ir laisvalaikio metu. Yra
zinoma, kad dalyvavimas lengvoje ir vidutinio sunkumo fizinéje veikloje veiksmingai atitolina vyresnio amziaus
zmoniy funkcinj nuosmukj ir taip skatina sveikg senéjimg. 2019 m. Azijos mokslininkai atliko tyrima, kurio tikslas
buvo istirti fizinio aktyvumo rodiklius ir jy ry$j su emocine gerove. Sio tyrimo rezultatai parodé, kad fizinis

aktyvumas mazina depresijos tikimybg ir gerina vyresnio amZziaus zmoniy miego kokybe [9].

Vidutinio amZiaus ir pagyvenusiy Zmoniy miego kokybé

Prasta miego kokybé yra vienas dazniausiy sunkumy, su kuriais susiduria vidutinio ir vyresnio amziaus
zmongs [10]. Prasta miego kokybé turi didelj neigiama poveikj psichinei ir fizinei sveikatai, blogina gyvenimo
kokybe ir didina sveikatos priezitros i§laidas [11]. Dél netinkamo miego gali padidéti nuovargis ir varginti
pernelyg didelis mieguistumas diena. Taip pat gali sutrikti medziagy apykaita, endokrininé ir imuniné sistema.
Ankstesni atlikti tyrimai parodé, kad prasta miego kokybé daro Zalingg poveikj sergantiesiems Sirdies ligomis,
gyvenimo kokybei ir mirtingumui [12].

2017 m. mokslininkai atliko tyrima, kurio tikslas buvo istirti vidutinio ir vyresnio amziaus zmoniy 12-0S
savaiéiy trukmés treniruo¢iy poveikj miego kokybei ir Sirdies ritmo kintamumui. Sio tyrimo rezultatai parodé, kad
vidutinio intensyvumo fiziniy pratimy treniruotés teigiamai veikia miego kokybg ir Sirdies autonomine funkcija,
todél labai svarbu skatinti fizinj aktyvuma [13].

Dél priestaringy duomeny apie miego kokybés ir kognityviniy funkcijy rysj tarp zZmoniy, turinéiy su
amziumi susijusiy nusiskundimy dél atminties, 2020 m. JAV mokslininkai P. Siddarth ir kt. i§tyré, kaip vidutinio
ir vyresnio amziaus zmonéms miego kokybés savianalizé¢ susijusi su keliomis objektyviy ir subjektyviy
kognityviniy funkcijy sritimis. Tyrime dalyvavo 203 dalyviai, respondenty amziaus vidurkis buvo 60,4 m., i§ jy
69,0 proc. sudaré moterys. Miego kokybei vertinti buvo naudojamas Pitsburgo miego kokybés indekso (Pittsburgh
sleep uality index, PSQI) klausimynas, savo atmintj respondentai vertino naudodami atminties funkcionavimo
klausimyng (Memory Functioning Questionnaire, MFQ), kuriuo nustatoma, kaip pats asmuo suvokia savo
atminties gebéjimus. Tyrimo rezultatai rodo, kad miego kokybé yra susijusi ir su objektyviais nuolatinio démesio
rodikliais, ir su paties asmens suvokimu apie atminties pablogéjima. Todé¢l Sie rezultatai rodo, kad miego kokybés
gerinimo intervencijos gali prisidéti prie vidutinio ir vyresnio amZiaus Zmoniy nusiskundimy prasta atmintimi
mazinimo [14].

Silpnumas apibréziamas kaip su senéjimu susijes fiziologinio nuosmukio sindromas, kuriam btidinga
ryskiy pazeidziamumy dél nepalankiy sveikatai padariniy, jskaitant funkcijos praradima, padidéjusia rizika susirgti
bei numirti. Silpnumas yra paplitgs tarp vyresnio amziaus zmoniy ir didina griuvimy, negalios, hospitalizacijos
bei mirtingumo rizika. Mokslininkai A. Shin ir kt. atliko pirmajj tyrima Taivane, kurio tikslas buvo istirti miego
kokybeés ir silpnumo rizikos rysj. Siame tyrime dalyvavo 50-85 m. amziaus 828 tiriamieji, i§ kuriy 237 buvo vyrai
ir 591 moteris. Miego kokybé buvo vertinama naudojant kiniSkg Pitsburgo miego kokybés indekso klausimyno
versija (CPSQI). Isankstinis silpnumas buvo vertinamas pagal penkis fenotipinius kriterijus: i§sekimo, silpnumo,
létumo, svorio kritimo ir mazo fizinio aktyvumo. Tyrimo rezultatai labai tiksliai parodé, kad Taivano vidutinio ir
vyresnio amziaus gyventojy prasta miego kokybé yra susijusi su silpnumu [15].
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Kritimai yra didelé vidutinio, ypa¢ vyresnio amziaus, zmoniy sveikatos priezitiros problema, susijusi su
padidéjusiu sergamumu, mirtingumu ir sveikatos priezitiros i§laidomis. Pasitikéjimas pusiausvyra yra vienas
svarbiausiy psichologiniy veiksniy, susijusiy su kritimais ir pusiausvyros pablogéjimu, o jo sumazéjimas gali lemti
sumazéjusj savarankiS$kuma ir dalyvavima kasdienéje veikloje. 2020 m. Ispanijoje buvo atliktas tyrimas, siekiant
jvertinti bendruomengje gyvenanciy vidutinio ir vyresnio amziaus zmoniy psichologinio distreso ir miego kokybés
sgsajas su raumeny jéga ir funkcine pusiausvyra (pusiausvyros ilaikymas). Sio tyrimo rezultatai parodé, kad
didesnis nerimo lygis ir vaisty nuo miego sutrikimy vartojimas buvo susij¢ su kritimy rizika ir atitinkamai
prastesne funkcine pusiausvyra [16].

Emocinés buisenos jtaka miego kokybei

Kinijoje M. Hsu ir kt. mokslininky buvo atlikta apklausa, kurioje dalyvavo 283 vidutinio ir vyresnio
amziaus respondentai. Tyrime vertintos §ios respondenty charakteristikos: lytis, amzius, $eiminé padétis,
i§silavinimas, religiniai jsitikinimai, esamy ligy (hipertenzija, Sirdies ligos, cukrinis diabetas, plauciy ligos, kepeny
ligos, artritas, osteoporozé ir véZys) skaicius, rikymo ir alkoholio vartojimo jprociai, arbatos ir kavos vartojimas,
reguliari fiziné veikla, depresijos ir nerimo simptomai. Miego kokybei vertinti naudotas PSQI. Depresijos
simptomai buvo vertinami pagal Epidemiologiniy tyrimy centro depresijos skalés (The Center for Epidemiological
Studies-Depression Scale, CES-D) trumpaja forma. Tyrimo rezultatai parodé, kad apie 90 proc. depresija serganéiy
pacienty nurodé prasta miego kokybe, i§ to buvo sprendziama, kad miegas labai susij¢s su emocijomis, nerimu,
depresija [17].

Dauguma zmoniy po netekties i§gyvena sielvarta, apie 10 proc. Zmoniy iSgyvena komplikuotg sielvarta,
kurj daznai lydi miego sutrikimai. 2021 m. JAV mokslininkai atliko tyrima, kurio pagrindinis tikslas buvo jvertinti
ry$j tarp miego ir sielvarto. Tyrime dalyvavo sielvartg patyre respondentai, kuriy vidutinis amzius buvo 61-81 m.,
55 proc. buvo moterys. Sis tyrimas parodé, kad objektyviai jvertintas prastas miegas yra susijes su sielvartu.
Prastas miegas gali ne tik lydéti sielvarta, bet ir buti komplikuoto sielvarto iSsivystymo po netekties rizikos
veiksnys [18].

2020 m. J. T. Owusu su bendraautoriais penkiose Salyse — Kinijoje, Ganoje, Indijoje, Rusijoje ir Piety
Afrikoje atliko tyrimg, kurio tikslas buvo istirti vidutinio ir vyresnio amziaus zmoniy, turin¢iy depresijos
simptomy, miego kokybés rysj su suicidinémis mintimis ir bandymu nusizudyti. Tyrimo rezultatai parodé, kad
vidutinio ir vyresnio amziaus zmonés, kuriy miego kokybé buvo bloga arba labai bloga, dazniau galvojo apie
savizudybe, palyginti su tais, kuriy miego kokybé buvo viduting, gera arba labai gera [19].

Lentelé. Publikacijy apie vidutinio amzZiaus ir pagyvenusiy Zmoniy emocine biseng ir jos jtaka miego kokybei santrauka

Autoriai, metai, | Tyrimo tikslas Metodai ir analizés priemonés Isvados

Salis

1. M. Hsu ir kt., Ivertinti subjektyvia I8 viso apklausoje dalyvavo 283 vidutinio ir | Vyresnio amziaus

2021, Kinija miego kokybe ir susieti | vyresnio amziaus dalyviai i§ reabilitacijos Zmoniy, maZiau
ja su sveikata susijusiais | Klinikos ar sveikatos tyrimy skyriaus. Miego | vartojanéiy alkoholio ir
fizinio pajégumo kokybei jvertinti buvo naudojamas PSQI. Su | turin¢iy maZiau depresijos
veiksniais, depresijos sveikata susijusio fizinio pajégumo simptomy, miego kokybé
simptomais ir létiniy vertinimas apémé antropometrinius ir fizinio | buvo geresné. Su prasta
ligy skai¢iumi vidutinio | pajégumo parametrus. Depresijos simptomai | miego kokybe buvo
ir vyresnio amziaus buvo vertinami naudojant Epidemiologiniy susijes didesnis létiniy
Zmoneéms. tyrimy centro depresijos skalés (CES-D) ligy, ypac Sirdies ligy ir

trumpaja forma. artrito, skaicius.
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2. P. Siddarth ir | Istirti, kaip miego Tyrime dalyvavo 203 vidutiniskai 60,4 mety | Miego kokybé yra susijusi
kt., 2020, JAV kokybeé susijusi su amziaus tiriamieji, kurie turéjo su objektyviais nuolatinio
keliomis objektyviy ir nusiskundimy dél atminties (69,0 proc. ju démesio ir saves
subjektyviy moterys). Miego kokybei vertinti naudotas suvokimo rodikliais,
kognityviniy funkcijy Pitsburgo miego kokybés indekso (PSQI) atminties pablogéjimu.
sritimis vidutinio ir klausimynas, kognityvinés funkcijos — Sios i§vados rodo, kad
vyresnio amziaus atminties funkcionavimo klausimynas miego kokybés gerinimo
Zmonems. (Memory Functioning Questionnaire, MFQ), | intervencijos gali padéti
kuriuo vertinamas saves suvokimas apie ne tik pagerinti gebéjima
atminties gebéjimus. Neurokognityviniai sutelkti démes;j |
gebéjimai buvo vertinami naudojant testinio | konkrecig uzduotj, bet ir
atlikimo CPT (Continuous Performance sumazinti vidutinio ir
Test) ir BVMT-R (Buschke Selective vyresnio amziaus zmoniy
Reminding Test, and the Brief Visuospatial nusiskundimus dél
Test — Revised) testus. atminties.
3. M. Feijter ir Ivertinti ry$j tarp Dalyvavo 1776 respondentai (vidutinis Objektyviai jvertintas
kt., 2021, JAV aktigrafija jvertintos amzius 61,8 + 8,9 mety, 55 proc. jy prastas miegas yra susijes
miego kokybés ir moterys). 1471-am dalyviui (83 proc.) buvo | su sielvartu. Prastas
sielvarto. galima pakartotinai iSmatuoti sielvarta miegas gali ne tik lydéti
(stebéjimo mediana — 6 metai, intervalas tarp | sielvarta, bet ir bati
kvartiliy — 5,6-6,3). Miegas buvo komplikuoto sielvarto
objektyviai jvertintas naudojant aktigrafija i$sivystymo po netekties
(vidutiné trukmé 6,0 + 0,8 dienos). rizikos veiksnys.
4. A. Shihir kt., | Istirti miego kokybés ir | Dalyvavo 828 tiriamieji (237 vyrai ir 591 Prasta miego
2020, Azija silpnumo rizikos rysj. moteris) 50—-85 m. amziaus. kokybé yra
Miego kokybé vertinta naudojant kiniska nepriklausomai susijusi su
Pitsburgo miego kokybés indekso vidutinio ir vyresnio
klausimyno versija (CPSQI). Kad atitikty amziaus Zmoniy jau¢iamu
silpnumo diagnostinius kriterijus, turéjo buti | silpnumu. Silpnumas
tenkinami trys i$ §iy penkiy komponenty: dazniau pasireiské
nedidelé ranky suémimo jéga, maza asmenims, kuriy miego
energija, létas ¢jimo greitis, mazas fizinio kokybé buvo blogesné.
aktyvumo lygis arba nety¢inis svorio
kritimas.
5.J. T. Owusu ir | Istirti penkiose Salyse Tyrime dalyvavo 50 mety amziaus ir vyresni | Dalyviai, kuriy miego
kt., 2020, mazas pajamas asmenys (Kinijoje — 15 050, Indijoje — 12 kokybé buvo bloga ar
Kinijoje, Ganoje, | gaunanéiy ir turinéiy 198, Ganoje —5 573, Rusijoje — 4 947 ir labai bloga, dazniau
Indijoje, depresijos simptomy Piety Afrikoje — 4 227), kuriems pasirei§ké galvojo apie savizudybe,
Rusijoje ir Piety | vidutinio ir vyresnio depresijos simptomy. Depresijos simptomai | palyginti su tais, kuriy
Afrikoje amziaus zmoniy miego | buvo gauti i§ Pasaulinio psichikos sveikatos | miego kokybé vidutiné,
kokybés rysj su tyrimo sudétinio tarptautinio diagnostinio gera arba labai gera.
suicidinémis mintimis ir | interviu (Composite International
bandymu nusizudyti. Diagnostic Interview, CIDI) versijos, visi
atsakymai buvo dichotominiai: ,,taip* arba
,,ne’.
6.Y. Zhao ir kt., | Istirti pagyvenusiy Tirta 313 Kinijos vyresnio ir pagyvenusio Sis tyrimas parodé, kad
2020, Kinija Kinijos gyventojy amziaus zmoniy (51-92 m. amziaus). miego kokybé labai
sasajas tarp susijusi su fizine ir
miego kokybés, mitybos psichine sveikata bei
kokybés, fizinio nustatyti rySiai su
aktyvumo ir fizinés bei mitybos kokybe ir fiziniu
psichinés sveikatos. aktyvumu.
7.T.Tseng ir Istirti 12 savaiciy Tyrime dalyvavo 40 respondenty, 40 mety Rezultatai parodé, kad
kt., 2017 trukmeés treniruociy amziaus ir vyresni, kurie skundési prasta vidutinio intensyvumo
poveikj miego kokybei miego kokybe (amziaus vidurkis — 62 metai; | fiziniy pratimy treniruotés
ir Sirdies ritmo 82,5 proc. motery). Kiekviena mankstos teigiamai veikia miego
kintamumui vidutinio ir | treniruodiy programa sudaré 40 min. kokybe ir Sirdies funkcija.
vyresnio amziaus prizitirimos aerobikos treniruotés ir 10 min. Zmongés, kuriy miego
tempimo uzsiémimas 3 kartus per savaite 12 | kokybé prasta, turéty bti
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zmonéms, kuriy prasta
miego kokybé.

savaiéiy. Subjektyvi miego kokybé vertinta

PSQI klausimynu ir objektyvi — aktigrafijos
badu. Atlikti kardiopulmoninés mankstos ir
Sirdies ritmo kintamumo testai.

skatinami uzsiimti
vidutinio intensyvumo
aerobiniy pratimy
treniruotémis, kad
pageréty jy miego kokybé
ir Sirdies veikla.

8. R. Fabrego-
Cuardos ir kt.,
2020, Ispanija

Ivertinti bendruomenéje
gyvenanciy vidutinio ir
vyresnio amziaus
zmoniy psichologinio
distreso ir miego
kokybés sasajas su
raumeny jéga ir
funkcine pusiausvyra
(pusiausvyros

Atliktas skerspjiivio tyrimas (n = 304). Buvo
vertinama: pusiausvyros i§laikymas ABC
skale (Activities-specific Balance
Confidence Scale), raumeny jéga (ranky
dinamometru) ir funkciné pusiausvyra
(Timed Up-and-Go) testu. Psichologinis
distresas ir miego kokybé buvo vertinami
atitinkamai pagal ligoninés nerimo ir
depresijos skalg ir Pitsburgo miego kokybés

Nustatyta, kad didesnis
nerimo lygis ir vaisty nuo
nemigos vartojimas buvo
susij¢ su kritimy rizika ir
atitinkamai prastesne
funkcine pusiausvyra.

iSlaikymas). indeksa.
9. S. Kadariya ir | Istirti fizinio aktyvumo | Sisteminé paieska atlikta CINHAL, Nustatyta, kad fizinis
kt., 2019, Azija rodiklius ir jy ry§j su EMBASE, PubMed ir PsycINFO. aktyvumas mazina
vyresnio amziaus ISanalizuoti ir atrinkti straipsniai tyrimy depresijos tikimybg ir
suaugusiyjy Piety ir (20082018 m.), kuriuose dalyvavo 60 mety | gerina vyresnio amzZiaus
Pietry¢iy Azijoje amziaus ir vyresni dalyviai, gyvenantys zmoniy i§ Piety ir

psichine gerove.

namuose, bendruomenéje, remiamuose
bustuose ar globos namuose, kuriems
nebuvo diagnozuota judéjimo sutrikimy.

Pietry¢iy Azijos miego
kokybe.

ISvados

Miegas gyvybiskai svarbus kiekvieno zmogaus fizinei, psichinei ir emocinei gerovei palaikyti. Tik
kokybiskas visavertis miegas turi naudg Zzmogaus sveikatai. Vidutinio, ypa¢ vyresnio amziaus, zmonéms
miego sutrikimai pasireiSkia dazniau, taip pat jiems dazniau pasireiSkia ir emocijy sutrikimai. Miego
sutrikimai neigiamai veikia fizinj bei psichologinj funkcionavima, dél to gali pasireiksti iSsiblaskymas,
démesio koncentracijos ar atminties sutrikimy, padidéti nerimas, dirglumas ir irzlumas.

Atliktais tyrimais jrodyta, kad, blogéjant emocinei biuisenai, esant depresijos ar nerimo simptomy,
iSgyvenant sielvarta, prastéja miego kokybé ir atvirks¢iai — bloga miego kokybé gali skatinti §iy emociniy
bikliy atsiradima.
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