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levads

Nepietickams miegs tiek atzits par globalu, augosu sabiedribas veselibas
problému, kuras nozimigums nereti tiek nepietiekami novertéts un zinots (Chattu
et al., 2018). Tadel jo ipasi bitiska ir dazadu faktoru ietekmes pé€tnieciba gan uz
pusaudzu miega kvantitati, gan kvalitati, ieskaitot dazadus gan ar individa fizisko
un psihisko veselibu, gan apkartgjo fizisko un socialo vidi saistitus faktorus, kas
kopuma veido pusaudzu ikdienas labbiitibbu — apmierinatibu ar dzivi,
piepildijumu un pozitivu funkcionésanu (Andrews and Withey, 1976; Diener,
2000; Ryff and Keyes, 1995).

P&étijumu rezultati iezimé saistibas starp pusaudzu miegu un ikdienas
funkcionésanas sp&ju, socialo kontaktu veidoSanas kvalitati un sp&ju parvarét
stresa situacijas. Tapat ar nepietickamu miegu saistitie fiziologiskie traucéjumi
var novest pie sliktakam sekm&m skola, mazakas noturibas pret ikdienas stresu,
atminas un uzmanibas noturéSanas, koncentréSanas traucgjumiem, ka arl
uzvedibas un emocionalam problémam (Roesser et al., 2012; Kronholm et al.,
2015). Nepietickams miegs saistams ari ar biezakam dazadam veselibas
stidzibam, jo Tpasi meitenu populacija (biezakas siidzibas — galvassapes) (Paiva
et al., 2015; Roesser et al., 2012). Turpretim lidz ar ilgaku nakts miega pavadito
laiku pusaudziem palielinas sp&ja macities, atceréties un koncentréties.
Pietickams miega ilgums saistams arT ar retakam dusmu un niknuma, ka ari
nomaktibas epizodém, pasnavnieciskam domam un idejam, nogurumu (Bartel
et al., 2016).

Dazados avotos noradits niansés atskirigs pietickama miega ilgums.
Tomer kopigs ir secinajums, ka 11-15 g. v. pusaudziem miega ilgums mazak par
7 h ir nepietiekams, nemot vera ar1 iesp&jamas individualas atskiribas pietickama

miega ilguma (Hirshkowitz et al., 2015; Tremblay et al., 2016).



Biitiski atzimét, ka pedgjo 100 gadu laika pusaudzu vid&jais miega ilgums
ir samazinajies par vidgji 70 minttém, galvenokart arvien velaka gul€tieSanas
laika d€]. Turpretim celSanas laiks palicis relativi nemainigs — lielakoties
piesaistits skolas sakuma laikam (Matricciani et al., 2012b). Pétfjumi atkla;j arT,
ka pusaudziem nereti ilgaka laika posma ir nepietickams miegs, jo Ipasi skolas
dienas (Hirshkowitz et al., 2015). Atrodami dati, ka Iidz pat 20-25 % pusaudzu
veletos gulét ilgak un dienas laika jutas miegaini (Roesser et al., 2012), kas
papildina ieprieks min&to no pusaudzu perspektivas.

Salidzinot ar berniem un pieaugusajiem, pusaudzu vecuma raksturigas art
lielakas atSkiribas starp miega ilgumu ned€las darba dienas un brivdienas
(Gradisar et al., 2011), ka arT kopgja aktivitates cikla nobide uz vakara / nakts
(t. sk. skolas majas darbu pildiSana, sazina ar draugiem, skolasbiedriem,
izmantojot mobilo telefonu, datoru) pusi (Saxvig et al., 2012). Turklat novérots,
ka nepietickams miega ilgums un citi miega traucgjumi izplatitaki klust,
paliclinoties respondentu vecumam un klasu grupai (Paiva et al.,, 2015).
Atseviski autori $o fenomenu vairak saista tiesi ar pubertates perioda fiziologisko
procesu iestasanas laiku, nevis pusaudza vecumu ka tadu. Tomér neapSaubams
paliek fakts, ka guletiesanas laika parvirziSanas uz velaku ietekm& pusaudzu
organisma biologiskos mehanismus (Saxvig et al., 2012).

Bitiski atzimét, ka lidztekus ievérojamam fiziologiskajam parmainam
pusaudzu vecuma raksturigi ar jauni izaicinajumi gan socialaja, gan macibu
joma. Tadgjadi pusaudzu labbiitibu un miegu $aja perioda vienlaikus ietekmé gan
majas, gan skolas, gan ar vienaudzu vidi saistitie psihosocialie procesi un augosa
macibu slodze (Owens, 2014; Bauducco et al., 2016; Bartel et al., 2015; Short
et al., 2018).

Pietickama miega nozime uzsverta gan starptautiska méroga politikas
planosSanas dokumentos, tostarp Apvienoto Naciju Organizacijas defingtajos

Ilgtspgjigas attistibas mérkos (angl. — Sustainable Development Goals (SDGs))



ietverti apakSmérki, kas versti uz labbitibas, tostarp pietickama miega,
veicinaSanu (Skevington and Epton, 2018), gan nacionala m&roga politikas
planosanas dokumentos un rekomendacijas, pieméram, Kanadas 24 stundu
kustibas vadlinijas b&miem un jaunie$iem (angl. — Canadian 24 — Hour
Movement Guidelines for Children and Youth) (Tremblay et al., 2016). Miega
nozime psihiska@s un emocionalas veselibas veicinasanas konteksta uzsveérta ari
Latvijas Sabiedribas veselibas pamatnostadnés 2021.—2027. gadam (Sabiedribas
veselibas pamatnostadnes, 2022).

P&c Starptautiska skolénu veselibas paradumu pétijuma (angl. — Health
Behaviour in School-age Children (HBSC)) 2017./2018. gada apsekojuma
datiem, Latvija ierindojas otraja vieta aiz Polijas ar 1sako vid&jo miega ilgumu
pusaudzu populacija (Gariepy et al., 2020). Tadel, nemot véra miega nozimi
pusaudzu labbiitibas un veselibas veicinasana, ka arf to, ka Latvija nepietickama
miega ilguma un ar to saistito riska faktoru pétnieciba ipasi b&rnu un pusaudzu
vidii [idz §im vert€jama ka ierobeZota un nepietieckama, nepieciesams padzilinats
petijums par Latvijas pusaudzu populaciju, lai noskaidrotu miega ilgumu bitiski
ietekmg&joSos riska faktorus un to darbibas ietvarus (t. i., majas / gimenes vide,
skolas vide, starppersonu attiecibas u. c.), kas lautu (1) novertet atskiribas miega
ilgumu ietekmgjosos faktoros salidzinajuma ar citam valstim un (2) skaidrotu
potencialos iemeslus, kade]l pusaudziem Latvija ir viens no vidgji Tsakajiem
miega ilgumiem Eiropa, (3) sniegtu pieradijumos balstitas rekomendacijas un
(4) veidotu atbilstosas intervences pusaudzu miega paradumu un miega ilguma
uzlaboSanai.

Promocijas darba izstradé izmantoti dati no Starptautiska skolénu

veselibas paradumu pétjjuma 2017./2018. gada apsekojuma Latvija.



Darba meérkis

Izpetit demografisko, socialas vides, briva laika organizacijas faktoru, ka

ar1 veselibas un labbiitibas pasvertéjuma saistibu ar nepietieckamu miega ilgumu

pusaudziem Latvija.

Darba uzdevumi

Promocijas darba mérka sasniegSanai izvirziti $adi uzdevumi:

1.

Noskaidrot miega ilguma sadalijumu vispargja pusaudzu populacija
saistiba ar demografiskiem faktoriem.

Noskaidrot saistibu starp respondentu gimenes un majas
psihosocialas vides faktoriem un nepietickamu miega ilgumu.
Noskaidrot saistibu starp respondentu skolas psihosocialas vides
faktoriem un nepietickamu miega ilgumu.

Noskaidrot saistibu starp respondentu veselibas pasvert€jumu un
nepietickamu miega ilgumu.

Noskaidrot saistibas starp respondentu briva laika pavadiSanas
paradumiem un nepietickamu miega ilgumu.

Pétit analiz&to faktoru saistibu ar nepietickamu miega ilgumu, veicot
sam@ro$anu un mijiedarbibas parbaudi ar pusaudzu dzimumu un

vecumu.

Darba hipoteéze

Nepietickams miega ilgums pusaudziem ir saistits ar sliktaku veselibas un

labbutibas paSvertgjumu.

Darba novitate

Promocijas darba merka istenosanai un definéto uzdevumu izpildei

petijuma ieklauta daudzgjadu pusaudzu labbitibu veidojosu faktoru un to



saistibas ar pusaudzu miega ilgumu analize (skat. 1. att.). Pusaudzu miegu
ietekmg@josie faktori analizéti caur subjektivas veselibas un labbitibas prizmu,
tadgjadi atainojot individualas pieredzes un pieredzeta interpretacijas nozimi
attieciba uz miega ilgumu. Ka nepictickama miega robezvertiba izraudzita
7 stundu robezvertiba, kas esoSajas atSkirigajas miega ilguma rekomendacijas
neparprotami uzskatams ka nepietickams miega ilgums gan 11, 13, gan 15 gadu
veciem pusaudziem, ta mazinot iesp&jamo pietickama miega ilguma individualo
atSkiribu efektu. Papildus, analiz&jot min&to faktoru saistibu ar miega ilgumu,
analizeti arT iesp&jamie mijiedarbibas efekti ar pusaudzu vecumu un dzimumu,
lai identificétu pusaudzu populacijas apaksgrupas un faktorus, kuru kombinacijas

rada lielakas nepietickama miega izredzes.

GIMENES SOCIALA VIDE:
Gimenes struktiira

Sava gulamistaba

Gimenes pirticibas limenis

SKOLAS PSIHOSOCIALA VIDE:
A pmieringtiba ar skolu
Micibu spriedze Daissums

INIrgadanas Vecs

VESELIBAS PASVERTEJUMS
[Veselibas pasvéréjums
Paszipotas veselibas siidzibas

» Miega ilgums

BRIVA LAIKA PAVADISANAS
PARADUMI:
Fizisko aktivitasu paradumi:
- ikdienas fiziskd aktivitite
- intensiva fiziska aktivitate
Jesaiste organizétds Arpusskolas aktivitités
Pie ekriiniem pavaditais laiks

1. attels. Promocijas darba konceptualais modelis



1. Materials un metodes
1.1. Datu avoti un ieguve

Promocijas darba izstradeé izmantoti dati no Starptautiska skolénu
veselibas paradumu pétjuma 2017./2018. gada apsekojuma Latvija.
Starptautiskais skolénu veselibas paradumu pétfjums pec savas uzbives ir
Skersgriezuma pétijums, kas tiek veikts péc standartizétas metodologijas visas §1
petijuma dalibvalstis atbilstosi izstradatam protokolam. Ka pétjjuma
mérinstruments tiek izmantota zinatnisko darba grupu izstradata, aprobéta un
validéta anketa anglu valoda, kas p&tijuma veiksanai Latvija tulkota un vélreiz
tulkota latvie$u un krievu valoda (Inchley et al., 2017).

Skolénu veselibas paradumu pé&tijuma mérka grupa ir 11, 13 un 15 gadu
veci skoléni. Latvijas izglitibas sistéma visprecizak petijuma noteiktajam
skolénu vecumgrupam atbilst 5., 7. un 9. klases skoléni.

Pétijuma dalibnicku reprezentativa atlase tiek veidota, izmantojot
daudzpakapju klasteru metodi. Vispirms no Izglitibas un zinatnes ministrijas
Izglitibas iestazu registra tiek atlasitas visparizglitojosas skolas. Skolas ar
vienadu varbitibu tiek atlasitas proporcionali to izméram (angl.— Probability
Proportional to Size — PPS), kas nozimg, ka varbitiba skolam ieklat izlasg ir
proporcionala skolénu skaitam skola. ST atlases metode nodrogina vienadu
varbiitibu izlase ieklit gan skaitliski mazajam, gan lielajam skolam un klasém.
Sakotngja atlas€ tiek ieklautas tikai visparizglitojosas skolas, izslédzot skolas
bérniem ar Ipasam vajadzibam un tas, kuru pamata macibu valoda nav latviesu
vai krievu. Talak atlasttajas skolas tiek nejausi atlasttas atbilstosi 5., 7., 9. klases,
pa vienai no katras klasu grupas.

Aptaujas veikSanai tika sanemta Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas Medictnisko un biomedicinas pétjjumu &tikas komitejas atlauja

(Nr. 11 -A/17,2017. gada 5. oktobris, Riga, Latvija).
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1.2. Petamas populacijas raksturojums

Kopuma Latvijas skolénu veselibas paradumu pé&tijuma 2017./2018. gada
apsekojuma ieklauti dati par 4412 respondentiem, kas ir 74 % no sakotngja
skolénu skaita atlase.

No ieklausanas turpmaka datu analize tika izslégti 107 respondenti, kas
nebija noradijjusi informaciju par savu vecumu (n=27) un / vai gulétieSanas
un / vai celSanas laiku skolas dienas vai brivdienas (n = 84). Par miega ilgumu
neatbildéjuso pusaudzu sadalijums vecumgrupas bija lidzigs.

Tadgjadi promocijas darba datu analizg tika ieklauti 4305 respondenti

(skat. 1.1. tabulu).

1.1. tabula

Pétijuma respondentu sadalijums dzimuma un vecumga grupas

Vecuma grupa Zéni Meitenes Kopa
11 gadi 722 775 1497
13 gadi 756 724 1480
15 gadi 650 678 1328
Kopa 2128 2177 4305

No apsekojuma ieklautajiem 4305 respondentiem par saviem miega
paradumiem skolas dienas bija zinojusi 4294 respondenti (2123 z€ni un
2171 meitene), t. 1., 99,7 % no kop@ja respondentu skaita, un brivdienas —
4232 respondenti (2089 zéni un 2143 meitenes), t.i., 98,3 % no kopgja

respondentu skaita.

1.3. Petamie mainigie un to grupesana

Atkarigais mainigais
Ka atkariga pazime promocijas darba tika analizéts pusaudzu
nepietieckams miega ilgums, atseviski skolas dienas un sestdienas, svétdienas vai

brivdienas.
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Miega ilgums tika mérits, izmantojot jautajumus “Cikos tu vakara parasti

ej gulet?” (atseviski skolas dienas un brivdienas) un “Cikos no ritiem tu parasti

celies?” (atseviski skolas dienas un brivdienas). Kopgjais miega ilgums tika

apréekinats, izsakot starpibu starp celSanas un gulétieSanas laiku (atseviski skolas

dienas un brivdienas). Kopgjais miega ilgums mazak par 7 h tika klasificets ka

nepietickams, savukart 7 un vairak stundu ilgs miegs tika klasificéts ka

pietiekams.

Neatkarigie mainigie

1) Demografiskie faktori:

dzimums — zéns vai meitene;

vecuma grupa — 11, 13 un 15 gadi.

2) Ar gimenes socialo vidi saistitie faktori:

Gimenes struktiras noteikSanai tika izmantots anketas
jautajums “Liidzu, atbildi par majam, kuras tu dzivo visu laiku
vai lielako dalu laika, un atzZim€ rutinas ar X vai ieraksti tos
cilvekus, ar kuriem tu dzivo kopa”. Datu analizei respondentu
atbildes tika sadalitas kategorijas “Pilna gimene”, ja
respondents bija noradijis, ka dzivo kopa ar abiem
biologiskajiem vecakiem, un ‘“Nepilna gimene”, kas ietvéra
respondentus, kuri noradijusi, ka nedzivo kopa ar abiem
biologiskajiem vecakiem.

Atsevi§ka gulamistaba — izmantots jautajums “Vai tev ir sava
istaba, kura, iznemot tevi, neviens cits nedzivo?”. lespgjamie
atbilzu varianti, kas arT tika izmantoti turpmaka datu analizg,

“Né” un “Jﬁ”,

12



Subjektivais gimenes particibas limenis — izmantots
jautajums “Péc tavam domam, kads ir tavas gimenes materialas
nodroSinatibas (particibas, turiguma) [imenis?”. Datu analizei
respondentu atbildes tika apvienotas kategorijas “Augsts” un

“Zems”.

3) Ar skolas psihoemocionilo vidi saistitie faktori:

Skolas vides visparéjs subjektivs novértéjums — izmantots
jautajums “Ko tu doma par savu skolu paslaik?”. Datu analizei
respondentu atbildes tika apvienotas kategorijas ‘“Patik” un
“Nepatik”.

Macibu spriedze — tika izmantots jautajums “Cik liela mera tu
izjuti apgritinajumu, spriedzi macities (gan skola, gan
majas)?”. Datu analizei respondentu atbildes tika apvienotas
kategorijas “Liela”, “Mazliet” un “Nemaz”.

VienaudZu nirgasanas skola tika merita, izmantojot
jautajumu “Cik biezi p&dgjo paris ménesSu laika tu esi
cietis/-usi no savu skolasbiedru nirgasanas?”. Datu analizei
respondentu atbildes tika apvienotas kategorijas “Nekad”,

“Dazreiz” un “Regulari”.

4)  Ar veselibas pasvértéjumu saistitie faktori:

Veselibas pasSvértéjums — izmantots jautajums “Kada, péc
tavam domam, ir tava veseliba?”. Datu analizei respondentu
atbildes tika apvienotas kategorijas “Laba”, “Viduvgja” un
“Slikta”.

Paszinotas veselibas siidzibas un paszinota medikamentu
lietoSana — katram analiz€tajam paszinoto veselibas siidzibu
veidam (galvassapes, védersapes, muguras sapes, nervozitate

un griitibas iemigt) tika izveidots atsevisks jauns mainigais ar
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trim atbilzu kategorijam: “Ir konkré&tas veselibas stidzibas, un
lietoti medikamenti pret konkr&tajam veselibas stidzibam”, “Ir
konkrétas veselibas stidzibas, un nav lietoti medikamenti pret
konkrétajam veselibas stidzibam” un “Nav konkrétas veselibas
studzibas”. Tika apvienoti jautajumi par paszinoto veselibas
stidzibu biezumu (“Cik biezi ped&jo 6 ménesu laika tev ir
bijusas sekojosas stidzibas (galvassapes, védersapes, muguras
sapes, nervozitate un gritibas iemigt)?”’) un par medikamentu
lietoSanu pret konkrétajam veselibas sudzibam (“Vai pedgja
ménesa laika tu esi lietojis/- usi kadus medikamentus pret...
(galvassapem, vedersapem, muguras sapem, grittbam iemigt,

nervozitati vai citam siidzibam)?”).

5) Fiziska aktivitate un pie ekraniem pavaditais laiks:

Ikdienas fiziska aktivitate tika mérita ar jautajumu “Cik
dienas peédgjo 7 dienu laika tu esi bijis/-usi fiziski aktivs/-a
vismaz 60 miniites diena?”. Datu analizei respondentu atbildes
tika apvienotas kategorijas “Nepietickamas ikdienas fiziskas
aktivitates” un “Pietickamas ikdienas fiziskas aktivitates”.

Intensivu fizisko aktivitasu limenis tika merits, apvienojot
jautajumus par intensivu fizisko aktivitaSsu biezumu (“No
skolas brivaja laika: cik biezi brivaja laika tu nodarbojies ar
fiziskiem vingringjumiem, kuri paatrina sirdsdarbibu un
elposanu vai izraisa svisanu?”) ar kopg&jo intensivu fizisko
aktivitaSu ilgumu nedélas laika (“No skolas brivaja laika: cik
stundu ned€la brivaja laika tu parasti nodarbojies ar fiziskiem
vingrinajumiem, kuri paatrina sirdsdarbibu un elposanu vai
izraisa sviSanu?”). Tika izveidots jauns mainigais ar divam

atbilzu kategorijam: “Pietiekams intensivu fizisko aktivitasu
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Iimenis” (pusaudzi, kuri ar intensivam fiziskajam aktivitatem
nodarbojas vismaz 2-3 reizes nedéla un kopsumma vismaz
60 min. ilgi) un “Nepietickams intensivu fizisko aktivitasu
Itmenis” (pusaudzi, kuri ar intenstvam fiziskajam aktivitatem
nodarbojas retak neka 2-3 reizes nedéla un / vai mazak neka
60 min. ned¢las laika).

Pie ekraniem pavadita laika mérisanai tika izmantoti anketas
jautajumi “Cik stundu diena sava brivaja laika tu parasti skaties
televiziju, video (ieskaitot YouTube vai ko lidzigu), DVD un
citas izklaides uz TV ekrana?”; “Cik stundu diena sava brivaja
laika tu parasti spele speles datora vai sp€lu konsolgs,
plan$etdatora, viedtalruni vai cita elektroniska ierice?” un “Cik
stundu diena sava brivaja laika tu parasti majasdarbu
pildisanai, sérfo$anai interneta, tvitoSanai, e- pastam, Cato$anai
u.tml. izmanto elektroniskas ierices, pieméram, datoru,
plansetdatoru, viedtalruni?”. Lai definétu parlieku ilga pie
ekraniem pavadita laika robezvertibu, tika summéts kopgjais
pie dazada veida elektronisko iericu ekraniem pavaditais laiks
un noteikts pétijuma atlases pie ekraniem pavadita laika
sadalfjuma 1. terciles skolas dienu (4 h) un brivdienu (5 h)
stundu skaita aritmé&tiski vid&jais — 4,5 h. Visbeidzot, datu
analizei tika izveidots jauns mainigais ar divam kategorijam:
“0—4 h”un “>4,5h”.

lesaistes organizétas arpusskolas aktivitates noteiksanai tika
izmantots anketas jautagjums “Vai sava brivaja laika tu
iesaisties kadas no zemak minétajam organiz&tajam
aktivitattm?”. Summgjot respondenta noraditos arpusskolas

aktivitaSu veidus, tika apkopota informacija par skoleénu
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iesaisti organizéta komandu sportd, organizeta individuala
sporta, miizikas vai makslas skola vai pulcina, dalibu jauniesu
organizacija, iesaisti jaunrades pulcina, darbibu religiska
organizacija. Datu analizei tika izveidots mainigais ar trim
kategorijam: ‘“Neviens arpusskolas organizéto aktivitasu
veids”, “Viens arpusskolas organizgto aktivitasu veids” un

“2 vali vairak arpusskolas organizgto aktivitasu veidi”.

1.4. Statistiska analize

Lai raksturotu promocijas darba ar miega ilgumu saistito faktoru izplatibu
pctijuma atlas€, tika izmantotas apraksto$as statistikas metodes: pazimes
Ipatsvara petamajas grupas noteik$ana, Hi kvadrata tests (angl. — chi-square)
respondentu atlases apak$grupu (dzimuma un vecuma grupas) salidzinasanai
Skerstabulas un procentualo atskiribu ticamibas intervalu noteikSana.

Proporciju ticamibas intervali tika aprékinati, izmantojot tieSsaite balstitu
programmatiiru Sample Size-Net: Confidence interval for a proportion (Kohn
and Senyak, 2021). Papildus apaksgrupu atSkiribu butiskuma salidzinaSanai
Skérstabulas tika piemérots z-tests un p vértibu saméroSana péc Bonerroni
metodes.

Lai noteiktu p&tamo faktoru saistibu ar nepietiekamu miega ilgumu
pusaudziem, tika izmantots izredzu attiecibu aprékins (angl. — odds ratio). Katra
petama faktora un nepietickama miega ilguma saistibu analizei tika veidoti Cetri
logistiskas regresijas modeli, nosakot:

1) nesamérotas nepietickama miega ilguma izredZu attiecibas saistiba

ar petamo faktoru (1. modelis),

2) péc vecuma un dzimuma samérotas nepietickama miega ilguma

izredzu attiecibas saistiba ar pe&tamo faktoru (2. modelis),
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3) nepietickama miega ilguma izredZu attiecibas saistiba ar p&tamo
faktoru, parbaudot multiplikativo mijiedarbibu ar dzimumu
(3. modelis),

4) nepietickama miega ilguma izredzu attiecibas saistiba ar p&tamo
faktoru, parbaudot multiplikativo mijiedarbibu ar vecumgrupam
(4. modelis).

Ja netika konstat€ta mijiedarbiba ar vecumu un / vai dzimumu, p&tama
faktora un nepietickama miega ilguma saistibu analize tika interpretéti 1. modela
un 2. modela rezultati. Ja tika konstatéta mijiedarbiba ar vecumu un / vai
dzimumu, p€tama faktora un nepietickama miega ilguma saistibas analizé
interpretéti 3. modela un / vai 4. modela rezultati, veicot papildus p&c dzimuma
un / vai vecuma stratificétu analizi, lai precizétu pétama faktora un nepietickama
miega ilguma saistibu atskiribas pusaudzu dzimuma un / vai vecuma grupas.

Visiem statistiskiem testiem izvél&tais buitiskuma ITmenis bija < 0,05.
Datu analizei izmantotas datorprogrammas MS Excel, IBM SPSS un
SampleSizeNet.
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2. Rezultati
2.1. Nepietiekams miega ilgums

Kopuma 19,3 % pusaudzu skolas dienas un 4,4 % brivdienas ir noradijusi,
ka parasti miegd pavada mazak par 7 h. Skolas dienas pusaudzu Ipatsvara ar
nepietickamu miega ilgumu atSkiribas dzimumgrupas nebija statistiski
nozimigas Tacu, pieaugot vecumam, abas dzimumgrupas palielindjas to
pusaudzu ipatsvars, kuri miegd pavada mazak par 7 h, un atkiribas starp
pétitajam vecumgrupam ir statistiski ticamas (p < 0,05).

Brivdienas kopuma vérojams daudz zemaks pusaudZu ipatsvars, kuri
miega pavada mazak par 7 h, ka arT izziid atskiribas starp vecumgrupam. Zenu
Ipatsvars ar nepietickamu miega ilgumu visas vecumgrupas ir lielaks neka

meitenu, tacu statistiski ticamas dzimuma atskiribas novero 13 gados (p < 0,05).

2.2. Gimenes struktiira un nepietiekams miega ilgums

Dzivo$ana nepilna gimeng statistiski nozimigi gandriz divas reizes
palielina nepietickama miega ilguma izredzes (< 7 h) gan skolas dienas, gan
brivdienas, turklat saistibas saglabajas statistiski nozimigas, arl samé&rojot p&c
dzimuma un vecuma. Vienlaikus logistiskas regresijas modeli saistibai starp
gimenes struktiru un nepietickama miega ilgumu tika konstatéta statistiski
nozimiga mijiedarbiba starp pusaudzu dzimumu un gimenes struktiiru attieciba
uz nepietiekamu miega ilgumu brivdienas un starp pusaudZu vecumu un gimenes
strukt@iru attieciba uz nepietickamu miega ilgumu skolas dienas (skat.
1. pielikumuy).

Veicot dzimumstratificétu péc vecuma samerotu gimenes struktiiras un
miega ilguma saistibu analizi, vérojams, ka z&€niem no nepilnam gimeném ir
augstakas izredzes nepietickamam miega ilgumam, salidzinot ar meiteném no

nepilnam gimeném, gan skolas dienas, gan brivdienas. Savukart, veicot
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vecumstratificétu p&c dzimuma sam@rotu gimenes struktfiras un miega ilguma
saistibu analizi skolas dienas, veérojams, ka gan 13, gan 15 g. v. pusaudziem no
nepilnam gimeném ir statistiski nozimigi lielakas izredzes nepietickamam

miegam skolas dienas, salidzinot ar 11 g. v. pusaudziem.

2.3. Atseviska gulamistaba un nepietiekams miega ilgums

DzivoSana viena istaba kopa ar vel kadu mazina nepietickama miega
ilguma izredzes skolas dienas (p < 0,05) neatkarigi no respondentu vecuma un
dzimuma. Vienlaikus netika noverota saistiba starp dzivoSanu viena istaba kopa
ar vél kadu un nepietickamu miega ilgumu brivdienas (skat. 2.1. att€lu). Savas
gulamistabas un nepietiekama miega ilguma saistibai netika konstatgta statistiski

nozimiga mijiedarbiba ar pusaudzu vecumu un / vai dzimumu.

2

1A (TI95 %)

0,95
} 0,80

Skolas dienas  Brivdienas

2.1. attéls. Péc vecuma un dzimuma samérotas nepietieckama miega
ilguma (< 7 h) izredzes saistiba ar kopigu gulamistabu*
* Ref. — pusaudzi, kam ir sava atseviSka gulamistaba.
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2.4. Subjektivais gimenes particibas Iimenis

un nepietiekams miega ilgums

Statistiski nozimigi lielakas nepietickamam miega izredzes (skolas
dienas) ir tikai pusaudziem, kuri savas gimene particibas ITmeni veérté ka zemu
(p< 0,05). Tacu, rezultatus samerojot péc vecuma un dzimuma, saistiba vairs
nebija statistiski nozimiga (skat. 2.2. attelu). Statistiski nozimiga mijiedarbiba ar

pusaudzu vecumu vai dzimumu netika konstateta.

3
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Zems Vidgjs Zems Vidgjs
Skolas dienas Brivdienas

2.2. attéls. Péc vecuma un dzimuma samérotas nepietieckama miega
ilguma (< 7 h) izredzes saistiba ar gimenes particibas Iimeni*
* Ref. — pusaudzi, kuri savas gimenes particibas limeni véré ka augstu.

2.5. Skolas vides vispar€js subjektivs novertéjums

un nepietiekams miega ilgums

Statistiski lielakas (p <0,05) nepietickama miega izredzes abas
dzimumgrupas gan skolas dienas, gan brivdienas noveéro pusaudziem, kuri
kopuma nav apmierinati ar savu skolu. Vispargja subjektiva skolas vides
novért§juma un nepietickama miega ilguma saistibai netika noverota
mijiedarbiba ar pusaudzu dzimumu, bet mijiedarbiba starp skolas noveértgjumu
un vecumu attieciba uz miega ilgumu skolas dienas bija statistiski nozimiga

(skat. 2. pielikumu). Veicot papildus vecumstratificétu un p€c dzimuma
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samerotu subjektiva skolas vides noveértgjuma un miega ilguma saistibu analizi
skolas dienas, bija vérojams, lai ar1 visas vecumgrupas neapmierinatiba ar skolu
statistiski nozimigi (p < 0,05) palielinaja nepietickama miega izredzes, tomer
11 g.v. pusaudziem ir batiski augstakas nepietickama miega izredzes
(IA = 2,56, TI 95 % 1,71-3,82), salidzinot ar 13 g.v. (IA = 1,33, TI 95 %
1,00-1,76) un 15 g. v. 1A = 1,39, TI 95 % 1,08-1,78).

2.6. Macibu spriedze un nepietiekams miega ilgums

Liela macibu spriedze saistas ar lielakam izredzém nepietickamam miega
ilgumam gan skolas dienas, gan brivdienas (p <0,05). Macibu spriedzes un
nepietickama miega ilguma saistibas brivdienas tika novérota mijiedarbiba ar
pusaudzu vecumu (skat. 3. pielikumu). Veicot papildus vecumstratificétu un péc
dzimuma samérotu macibu spriedzes un miega ilguma saistibu analizi
brivdienas, verojams, ka statistiski nozimigi (p <0,05) lielakas izredzes
nepietickamam miega ilgumam bija 11 g. v. pusaudziem, kuri zinojusi par daudz
izjustu macibu spriedzi (IA = 2,50, TI 95 % 1,24-5,05), salidzinot ar vinu
vienaudziem, kuri zinojusi par mazliet izjustu macibu spriedzi vai nemaz neizjuta
macibu spriedzi.

Paszinotas macibu spriedzes un nepietickama miega ilguma saistibas

netika novérota mijiedarbiba ar pusaudzu dzimumu.

2.7. Nirgasanas un nepietickams miega ilgums

Regularas nirgasanas upuriem ir lielakas izredzes nepietickamam miega
ilgumam skolas dienas (p <0,05), bet ne brivdienas, salidzinot ar vinu
vienaudziem, kas necie$ no nirgasanas skola, neatkarigi no respondentu vecuma
un dzimuma (skat. 2.3. att€lu). Nirgasanas pieredzes un miega ilguma saistibas

netika konstatéta mijiedarbiba ar pusaudzu vecumu un dzimumu.
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2.3. attéls. Péc vecuma un dzimuma samérotas nepietieckama miega
ilguma (< 7 h) izredzes saistiba ar cie$anu no nirgasanas *
* Ref. — pusaudzi, kuri nav cietusi no nirgasanas.

2.8. Veselibas pasvertéjums un nepietiekams miega ilgums

Gan nesamérotas, gan péc vecuma un dzimuma samérotas nepietickama
miega ilguma izredzes saistiba ar pusaudzu veselibas pasvertejumu uzrada
statistiski ticami tris reizes augstakas izredzes nepietickamam miegam
pusaudziem ar sliktu veselibas pasvertejumu un gandriz divas reizes augstakas
izredzes nepietickamam miegam pusaudziem ar vidgju veselibas pasvertgjumu,
salidzinot ar pusaudziem ar labu vai loti labu veselibas pasvertéjumu skolas
dienas. Turpretim netika novérotas statistiski ticamas saistibas starp skolénu
veselibas pa§veértéjumu un miega ilgumu brivdienas (skat. 2.4. att€lu).

Veselibas pasvértéjuma un nepietickama miega ilguma saistibas netika

konstatéta mijiedarbiba ar pusaudzu vecumu un / vai dzimumu.
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2.4. attels. Péc dzimuma un vecuma sameérotas nepietiekama miega ilguma
(< 7 h) izredzes saistiba ar veselibas paSvértéjumu™
* Ref. — pusaudzi ar labu / loti labu veselibas pasvertejumu.

2.9. Paszinotas veselibas stidzibas, paszinota medikamentu

lietoSana un nepietiekams miega ilgums

Saja apakinodala analizétas nepictickama miega ilguma saistibas ar
pusaudzu paszinotam veselibas stidzibam (galvassapes, védersapes, muguras
sapes, gritibas iemigt un nervozitate) konteksta ar atbilstoSu medikamentu
lietosanu (medikamentu lietoSana pret galvassapém, pret vedersapém, pret
muguras sapém, pret gritibam iemigt un pret nervozitati). Medikamentu
lietoSanas prakse analizéta ka indikators veselibas stidzibu raditas subjektivas
diskomforta sajiitas intensitatei — pakapei, kada konkrétas veselibas stidzibas

ietekm@ pusaudzu ikdienas funkciong$anu un labbutibu.

2.9.1. Sudzibas par galvassapem saistiba ar nepietieckamu

miega ilgumu

Pusaudziem ar ikned€las galvassapém ir divas reizes lielakas izredzes
nepietiekamam miegam skolas dienas, salidzinot ar pusaudziem, kas nav zinojusi
par iknedé€las galvassap&m pedgjo seSu ménesSu laika. Turklat pusaudziem, kas

zino par ikned€las galvassapeém, bet nav lietojuSi medikamentus pret
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galvassapém, verojamas divas reizes lielakas izredzes nepietieckamam miegam
ar1 brivdienas (skat. 2.5. att€lu). Galvassapju un nepietickama miega saistibas

netika konstateta mijiedarbiba ar pusaudzu vecumu un / vai dzimumu.

2,03
2 ’ % 1,74 1,78

1 ; 1,12

Sap un nelieto Sap un lieto Sap un nelieto  Sap un lieto
Skolas dienas Brivdienas

IA (TI95 %)

2.5. att€ls. Péc vecuma un dzimuma samérotas nepietiekama miega ilguma
(< 7 h) izredzes saistiba ar galvassapém un medikamentu lieto$anu pret
galvassapem™

* Ref. — pusaudzi bez iknedglas galvassapém.

2.9.2. Sudzibas par vedersapem saistiba ar nepietiekamu

miega ilgumu

Pusaudziem ar iknedglas veédersapém (gan pusaudzu grupa, kas lietojusi
medikamentus pret védersapém, gan to vidd, kas nav lietojusi) ir 1idz divam
reiz€m lielakas izredzes nepietickamam miega ilgumam gan skolas, gan
brivdienas, salidzinot ar pusaudziem, kas nav zinojusi par iknedélas védersapem
pedgjo sesu meénesu laika (skat. 2.6. att€lu). Vedersapju un nepietickama miega

saistibas netika konstatgta mijiedarbiba ar pusaudzu vecumu un / vai dzimumu.
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2.6. attéls. Péc vecuma un dzimuma samérotas nepietieckama miega ilguma
(< 7 h) izredzes saistiba ar védersapem un medikamentu lieto$anu pret
vedersapem *

* Ref. — pusaudzi bez ikned€las védersapém.

2.9.3. Sudzibas par muguras sapém saistiba ar nepietiekamu

miega ilgumu

Iknedg€las muguras sapes divas reizes paaugstina izredzes nepietickamam
miega ilgumam gan skolas diends, gan brivdienas neatkarigi no pusaudzu
vecuma un dzimuma, salidzinot ar pusaudziem, kas nebija saskarusies ar
iknedglas muguras sapém. ST sakariba bija speka gan pusaudzu grupa, kas
lietojusi medikamentus pret muguras sapém, gan grupa, kas to nav darijusi (skat.
2.7. attélu). Ikned€las muguras sapju un nepietickama miega saistibas netika

konstatéta mijiedarbiba ar pusaudZzu vecumu un / vai dzimumu.
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2.7. attels. Péc vecuma un dzimuma samérotas nepietiekama miega ilguma
(< 7 h) izredzes saistiba ar muguras sapém un medikamentu lieto§anu pret
muguras sapem*

* Ref. — pusaudzi bez ikned€las muguras sapem.

2.9.4. Sudzibas par griitibam iemigt saistiba ar nepietickamu

miega ilgumu

Pusaudziem, kuri zinojusi par ikned€las grutibam iemigt, bet nav lietojusi
medikamentus pret griittbam iemigt, veérojamas statistiski ticami lielakas izredzes
nepietickamam miega ilgumam gan skolas dienas, gan brivdienas, salidzinot ar
pusaudziem, kuri nebija saskarusies ar regularam griittbam iemigt, neatkarigi no
pusaudzu vecuma un dzimuma. Pusaudziem, kas vienlaikus zinoja gan par
ikned€las griittbam iemigt, gan medikamentu lietoSanas gadijumiem pret
grutibam iemigt, statistiski ticami lielakas izredzes nepietickamam miega
ilgumam novérojamas tikai skolas dienas (skat. 2.8. att€lu). Iknedglas gritibu
iemigt un nepietickama miega saistibas netika konstatéta mijiedarbiba ar

pusaudzu vecumu un / vai dzimumu.
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2.8. attels. Péc vecuma un dzimuma samérotas nepietiekama miega ilguma
(<7 h) izredzes saistiba ar griittbam iemigt un medikamentu lieto$anu pret
griitibam iemigt

* Ref. — pusaudzi bez iknedglas griitibam iemigt.

2.9.5. Sudzibas par nervozitati saistiba ar nepietieckamu

miega ilgumu

Pusaudziem ar ikned€las nervozitati neatkarigi no medikamentu
lietoSanas pret nervozitati statusa vérojamas divas reizes augstakas izredzes
nepietiekamam miega ilgumam skolas dienas neatkarigi no pusaudzu dzimuma
un vecuma. Minéta sakariba netika novérota brivdienas (skat. 2.9. att€lu).
Nervozitates un nepietickama miega saistibas netika konstatéta mijiedarbiba ar

pusaudzu vecumu un / vai dzimumu.
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2.9. attéls. Péc vecuma un dzimuma samérotas nepietieckama miega ilguma
(< 7 h) izredzes saistiba ar nervozitati un medikamentu lietoSanu pret
nervozitati*

* Ref. — pusaudzi bez iknedglas nervozitates.

2.10. lkdienas un intensivas fiziskas aktivitates Iimenis

un nepietiekams miega ilgums

Nepietickams ikdienas fiziskas aktivitates limenis pusaudziem saistTjas ar
mazakam nepietickama miega izredz€m brivdienas, bet ne skolas dienas,
neatkarigi no pusaudzu dzimuma un vecuma, salidzinot ar pusaudziem, kuriem
bija pietickams ikdienas fizisko aktivitasu Iimenis. Savukart pusaudziem ar
nepietickamu intensivas fiziskas aktivitates limeni bija vérojamas augstakas
nepietickama miega izredzes skolas dienas neatkarigi no pusaudzu dzimuma un
vecuma, salidzinot ar pusaudZziem, kuriem bija pietickams intensivas fiziskas
aktivitates Itmenis (skat. 2.10. att€lu). Ikdienas un intensivu fizisko aktivitasu
Iimena un nepietickama miega ilguma saistibas netika konstatSta statistiski

nozimiga mijiedarbiba ar pusaudZzu dzimumu un / vai vecumu.
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2.10. attels. Péc vecuma un dzimuma sameérotas npietiekama miega ilguma
(<7 h) izredzes saistiba ar fiziskas aktivitates (FA) [imeniem™
* Ref. — pusaudzi ar pietickamu ikdienas / intensivas fiziskas aktivitates limeni.

2.11. Pie ekraniem pavaditais laiks un nepietiekams

miega ilgums

Gan skolas dienas, gan brivdienas vairak par 4,5 h ilga laika pavadiSana
pie elektronisko iericu ekraniem (TV, videospéles, dators) vairak neka divas
reizes palielina izredzes nepietieckamam miegam. Pie ekraniem pavadita laika un
nepietiekama miega ilguma saistibas tika konstatéta mijiedarbiba ar vecumu gan
skolas dienas, gan brivdienas (skat. 4. pielikumu).

Veicot papildus vecumstratificétu péc dzimuma samérotu analizi, tika
konstatéts, ka skolas dienas, lai arT visas vecumgrupas vairak par 4,5 h ilga laika
pavadiSana pie ekraniem statistiski nozimigi (p < 0,05) palielina nepietickama
miega ilguma izredzes, 11 un 13 g. v. pusaudziem nepietickama miega izredzes
bija trs reizes lielakas, bet 15 gados gandriz divas reizes lielakas, salidzinot ar
pusaudziem, kuri pie ekraniem pavada mazak laika. Savukart brivdienas tikai
11 g. v. pusaudzu grupa bija vérojamas statistiski nozimigas nepietickama miega

izredzes pusaudziem, kuri pie elektronisko ieri¢u ekraniem pavada vairak par
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4,5 h. Tadgjadi 11 g.v. pusaudziem nepietickama miega saistiba ar ilglaicigu
elektronisko iericu lietosanu ir cieSaka un nedgelas laika noturigaka, salidzinot ar

gados vecakiem pusaudziem.

2.12. lesaiste organizétas arpusskolas aktivitatés

un nepietiekams miega ilgums

Pusaudziem, kuri nav iesaistiti neviena arpusskolas organiz&to aktivitaSu
veida, bija v@rojamas gandriz divas reizes augstakas izredzes nepietickamam
miega ilgumam skolas dienas, bet ne brivdienas, salidzinot ar pusaudziem, kuri
bija iesaistiti viena arpusskolas organiz&étu aktivitasu veida. Vienlaikus netika
novérotas lielakas izredzes nepietickamam miegam skoléniem, kas iesaistijusies
divos un vairak arpusskolas organizéto aktivitadu veidos. ST sakariba bija speka
gan skolas dienas, gan brivdienas (skat. 2.11. att€lu).

Organizgto arpusskolas aktivitasu skaita un nepietickama miega saistibai

netika konstateta mijiedarbiba ar pusaudzu vecumu un / vai dzimumu.

3
<
° 2
g } 1,73 1,47 }
E ’ 1,31
=) 1,08 -
<! i
0
Neviena > 2 aktivitates Neviena > 2 aktivitates
aktivitate aktivitate
Skolas dienas Brivdienas

2.11. attels. Péc vecuma un dzimuma sameérotas nepietiekama miega
ilguma (< 7 h) izredzes saistiba ar iesaisti organizétas arpusskolas
aktivitates™
* Ref. — pusaudzi, kas iesaistijusies viena organiz&to arpusskolas aktivitasu veida.
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3. Diskusija
3.1. Miegailgums

Miega ilguma kategoriz€Sanai promocijas darba tika izmantots 7 h
robezlielums, nosakot, ka 1saks miega ilgums uzskatams par nepietickamu.
Literattira atrodamas atskirigas pieejas nepietickama miega ilguma defin€Sanai
11 Iidz 15 g. v. pusaudzu grupai. Atseviski avoti norada, ka pusaudziem vecuma
no 5 lidz 13 gadiem rekomendgjams 9—11 h ilgs miegs (Hirshkowitz et al., 2015;
Tremblay et al., 2016) vai 9—12 h ilgs miegs pusaudZiem vecuma no 6 lidz 12
gadiem un 8-10 h miegs 13 lidz 18 g. v. pusaudziem (Paruthi et al., 2016).
Tadgjadi daudzos pétijumos tiek izmantots 8 lidz 9 stundu robezlielums
nepietickama miega ilguma noteikSanai (Chaput and Janssen 2016; Patte et al.,
2017). P&c nesen veikta plasa Skeérsgriezuma salidzinoSa pétijuma datiem par
24 Eiropas un Ziemelamerikas valstim, Latvijas pusaudzi ierindojas tresaja vieta,
uzradot vienu no zemakajiem Tpatsvariem pusaudzu, kas sasniedz rekomend&to
pietieckamo miega ilgumu skolas dienas, —37 %, kam seko Griekija ar 35 % un
Polija ar tikai 32 % pusaudzu, kuri skolas dienas gul pietiekami ilgi — 9 h
5-13 gadu vecumgrupa un 8 h 14—17 gadu vecumgrupa (Gariepy et al., 2020).
Tomér janem véra, ka var pastavet individualas atSkiribas optimala miega
ilguma, atseviskiem individiem saglabajot optimalus ikdienas funkcion&sanas
raditajus arT ar mazaku naktsmiega pavadito stundu skaitu (Chaput et al., 2016).
Tadgjadi saskana ar ASV Nacionala miega fonda rekomendacijam par sako
potenciali pietickamo miega ilgumu 6 lidz 17 g. v. bérniem un pusaudziem
uzskatams 7 stundu ilgs miegs (Hirshkowitz et al., 2015).

Promocijas darba rezultati atklaj, ka gandriz piektdala Latvijas
pusaudzu — 19,3 % — skolas dienas miega pavada mazak par 7 h. Sis ir augstaks
raditajs, neka zinots citos pétijjumos ar $§adu pasSu robezvertibu (Leger et al.,

2012). Taja pasa laika atrodami p&ttjumi, kuros zinots, ka noteiktas populacijas
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lidz pat 40 % pusaudzu ikdiena nesasniedz So minimalo rekomend&to miega
ilgumu (Twenge et al., 2017).

Tapat ka citu petijumu datos, ar1 promocijas darba datu analize atklaj
tendenci, ka, palielinoties pusaudzu vecumam, pieaug to pusaudzu Ipatsvars, kuri
gul nepietiekami ilgi skolas dienas (Gariepy et al., 2020). Literatiira $1 sakariba
tiek skaidrota gan ar pusaudzu pieaugoSu neatkaribu, mazinoties vecaku
iespgjam noteikt un kontrolet gulétiesanas laiku (Tashjian et al., 2019), gan ar
kopuma ikdienas aktivitates cikla nobidi uz vakara / nakts pusi pusaudzu vecuma,
kamér cel$anas laiks paliek nemainigs, saistits ar skolas sakuma laiku, gan
komunikacijas ar vienaudziem nozimes pieaugumu, ilgaku laiku paliekot
nomoda un komunicgjot ar elektronisko sazinas lidzeklu stapniecibu (Saxvig
et al., 2012). Vienlaikus netika konstatgtas dzimumatskiribas pusaudzu Ipatsvara
ar nepietiekamu miega ilgumu skolas dienas, kas ir pretruna ieprieks novérotajai
sakaribai, ka meitenes skolas dienas biezak gul pietickami ilgi, neka z&ni
(Gariepy et al., 2020).

Brivdienas kopuma ir krietni zemaks pusaudzu 1patsvars, kuri gul mazak
par 7 h, — 4,4, %. Sis raditajs sakrit ar citos pétijumos aprakstito, ka brivdienas
verojams krietni zemaks $adu pusaudzu 1patsvars (Gariepy et al., 2020; Gradisar
et al.,, 2011). Tomeér zéniem nepietickams miega ilgums kopuma ir izplatitaks,
neka meiteném, kas sakrit ar citu pétjumu rezultatiem (Olds
et al., 2010b). Atrodami ari p&tijumi, kur bitiskas dzimumatskiribas miega
ilguma nav novérotas (Bartel et al., 2016; Chaput and Janssen 2016). Minétas
dzimumatskiribas promocijas darba datu analizg biitiski iezZimgjas tiesi 13 g. v.
pusaudzu grupa, kur Iidz pat 6,7 % z&nu nesasniedza ieteicamo miega ilgumu,
salidzinot ar 3,3 % meitenu. ST sakariba atskiras no iepriek§ mingta pétfjuma
rezultatiem, kur pusaudzu ar nepietieckamu miega ilgumu Ipatsvars kopuma
pieauga apgriezti proporcionali vecumgrupai, 15 g. v. pusaudzu grupa sasniedzot

augstako pusaudzu Tpatsvaru, kuri gul nepietiekami ilgi (Gariepy et al., 2020).
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Atskiribas starp skolas dienam un brivdienam var biit skaidrojamas ar
atSkirigu dienas ritmu un veicamajiem pienakumiem brivdienas (Yan et al.,
2018), kas lauj pusaudziem brivdienas gulét neierobezoti ilgi, iesp&jams,
meéginot kompensét nogurumu, kas uzkrajies skolas dienas. Tomér ilgaks miegs
brivdienas nepalidz atjaunot kognitivo sniegumu vai veiktsp&ju, kas
samazinajusies miega deficita dél ned€las laika. Vienlaikus papildu miega
stundas brivdienas uzskatamas par neregulara miega—nomoda cikla indikatoru,
iezZim&jot nepietickama miega riska grupu un noradot uz citiem ar nepietickamu
miega ilgumu saistitiem riskiem (Lv et al., 2020). Attiecigi noverotais salidzinosi
zemais pusaudzu Ipatsvars ar nepietickamu miega ilgumu brivdienas pats par
sevi, bez kontekstualo apstaklu analizes, pozitivi vertéjams ar piesardzibu, jo var
noradit uz salidzino$i lielu pusaudzu dalu, kas brivdienas gul ilgak, lai
kompensgtu nepietickamu miega ilgumu skolas dienas. Ka arT papildus biitu
nepiecieSama miega ilguma atSkiribu skolas dienas un brivdienas analize
individu ITmen, lai noteiktu pusaudzu Ipatsvaru, kuri brivdienas gul ievérojami
ilgak, neka skolas dienas, tadgjadi reprezentgjot pusaudzu grupu ar iespgjamu
miega deficitu un ar to saistitiem veselibas riskiem. Nesen veikta p&tfjuma
piecauguso populacija tiek uzsverta nepiecieSamiba parvertet relativi garaka
brivdienu miega ilguma interpretaciju, postulgjot, ka brivdienu miega ilgums
nevar tikt uzskatits par pagarinatu miega ilgumu, bet gan atbilst individam
nepieciesamajam adekvatam miega ilgumam (Putilov, 2021). Sis idejas
konteksta, iesp&jams, nepieciesams parvertét 7 h pietickama miega robezvertibu,
jo pastav varbitiba, ka arT pusaudzi, kuri sasniedz minimalo atbilstoSo miega
ilgumu, tomér negul pietickami ilgi. Hipotézes apstiprinasanai nepiecieSami

papildu pétijumi specifiski pusaudzu populacija.
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3.2.  Gimenes sociala vide un pusaudZu miega ilgums

Gimenes struktiira. Dzivo$ana nepilna gimené uzrada gandriz divas
reizes lielakas nepietickama miega ilguma izredzes gan skolas dienas, gan
brivdienas. Sis risks ir izteiktaks 13 un 15 g. v. z&niem, salidzinot ar meitendm,
pusaudziem no pilnam gimeném un gados jaunakiem pusaudziem. Lidzigi
rezultati atrodami ari Raiena Rodes (Ryan E. Rhodes) un kolegu (2020) darba,
kur zé€niem no nuklearam gimen&m bija vidgji ilgaks miega ilgums, neka zéniem
no gimeném ar vienu vecaku (Rhodes et al., 2020). Turklat gados jaunaki
pusaudzi biezak dzivo pilna gimené, kas vértéjams ka miega ilgumu labveligi
ietekmgjoss faktors. Tomér citos petijumos netiek atrastas atskiribas pusaudzu
vecuma vai dzimuma grupas miega ilguma un gimenes struktiras saistibas
(Schmeer et al., 2018). Nemot v&ra, ka viena vecaka gimene ir nozimigs,
patstavigs faktors, kas saistits ar pusaudzu miega problémam, b&rniem no
nepilnam gimen€m vairak miega problému tiek skaidrots ar nedros$ibas izjutu,
nestabilaku majas vidi, nepietickamu vecaku uzraudzibu, neregularaku dienas
ritmu un sliktaku majsaimniecibas organizétibas pakapi (Troxel et al., 2014;
Billows et al., 2009; Herke et al., 2020). Lai arT iepriek$ veiktos p&tfjumos
meitenes zino par spécigaku kontroli no vecaku puses salidzingjuma ar z&niem
(Fagan et al., 2011), lidz ar pieaugosu vecumgrupu kopuma vecaku kontrole un
ietekme dazadas pusaudzu dzives jomas mazinas (Tashjian et al., 2019). Attiecigi
sabiedriba kopuma akceptéts zemaks kontroles Itmenis z&€niem kombinacija ar,
iesp&jams, nepietickamu vecaku uzraudzibu nepilnas gimenés (Troxel et al.,
2014) var biit saistits ar augstakam nepietickama miega izredzeém tiesi gados
vecaku z&nu grupa.

AtseviSkas gulamistabas esamiba. Promocijas darba datu analize atklaj,
ka dzivosana viena istaba kopa ar vél kadu vert€jama ka miega ilgumu pozitivi
ietekmg@joss faktors skolas dienas gan zéniem, gan meiteném visas vecumgrupas.

Bet brivdienas $ada sakariba netika noverota. Pieejams maz pétijumu datu tiesi
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par atseviskas gulamistabas un miega ilguma saistibam. Tostarp atrodami
pieradijumi, ka saistibas starp savas gulamistabas esamibu un iemigSanas laiku
nepastav, tacu tiek uzsveérta klusuma nozime Tsakam iemigSanas laikam
(Alexandru et al., 2006). Vienlaikus tiek uzsverta saistiba starp savu gulamistabu
un iespg&jam netraucéti lietot dazadas elektroniskas ierices ka miega ilgumu
negativi ietekm&josa apstaklu kombinacija (Hale et al., 2018). Attiecigi, dzivojot
istaba kopa ar vél kadu, $ada elektronisko iericu lietosanas prakse, ka arT vels
gulétieSanas laiks var tikt ierobezots, saskaroties ar iebildumiem no istabas
biedra puses, kas vargtu skaidrot $aja petfjuma atrasto saistibu.

Subjektivais gimenes particibas limenis. Liclakas izredzes
nepietickamam miega ilgumam tika konstatStas tikai pusaudziem, kuri savas
gimenes particibas [imeni ir noveért&jusi ka zemu, salidzinot ar pusaudziem no
vid&ji un augstu partikusam gimeném, kas saskan arf ar citu pétijumu rezultatiem
(Felden et al., 2015). Turklat §1 saistiba vairs nebija spéka, rezultatu samérojot
péc vecuma un dzimuma. Ieprieks veiktos pétijumos $ada saistiba tiek skaidrota
caur tieSajam materiala stavokla ietekmém, piem&ram, nepietickamu veselibas
veicinasanas, arstniecibas un profilakses pakalpojumu pieejamibu (Adler and
Snibbe, 2003; Diener et al., 1993; Mackenbach, 2012), zemakas kvalitates un
organizacijas pakapes majokli, sliktakam zinaSanam par miega higi€nu (Jarrin
et al., 2014; Holupka and Newman, 2011) un netie$ajam psihologiskajam
sekam — stresu, kas rodas no savas situacijas un resursu salidzinasanas ar citiem
(Adler and Snibbe, 2003; Diener et al., 1993; Mackenbach, 2012). Seit btiski
atzZimét, ka literatfira nav vienpratibas par to, vai pusaudzu veselibu vairak
ietekmé relativais vai absoliitais particibas Itmenis (Elgar et al., 2010; Marmot,
2004). Turklat Saja pétijjuma analizEtaja subjektivaja gimenes particibas
novertgjuma vienlidz var bit ietverts gan relativais, gan absoliitais particibas
limena vertgjums, attiecigi pusaudzu veseliba liela mera ir saistita ar abiem

(Elgar et al., 2013).
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3.3.  Skolas vide un pusaudZu miega ilgums

Skolas vides visparéjs subjektivs novértéjums. Neapmierinatiba ar
skolu saistas ar lielakam nepietickama miega izredz€ém abiem dzimumiem gan
skolas dienas, gan brivdienas. Turklat 11 g.v. ar skolu neapmierinatiem
pusaudziem ir bitiski augstaks nepietickama miega risks skolas dienas,
salidzinot ar 13 g.v. un 15 g.v. ar skolu neapmierinatiem pusaudziem.
Iespgjams, jaunakiem pusaudziem ar skolu saistits diskomforts rada augstaku
stresa ITmeni, atstajot specigaku ietekmi uz miega ilgumu. Papildus novérotas
saistibas skaidrojums var tikt mekl@ts caur pusaudzu uzvedibas problému, tostarp
veselibas uzvedibas un miega paradumu prizmu. Nepatika pret skolu biezak
raksturiga pusaudZiem ar dazadam uzvedibas problémam (Joyce et al., 2014;
Langille et al., 2015), kas var kombingéties ar sliktakiem veselibas paradumiem,
t. sk. miega paradumiem (Vogel et al., 2015; Rossen et al., 2016). Savukart gan
internalizjosas, gan eksternaliz&josas uzvedibas griitibas ze€niem izplatitakas ir
tieSi jaunakas vecumgrupas, tam samazinoties lidz ar vecumu. Savukart
meiten€m eksternaliz€joso gritibu izplatiba vecumgrupas biutiski nemainas
(Pudule et al., 2020). Tadgjadi vecaki pusaudzi biezak ir labak adapt&jusies
skolas videi un ar to saistitas norises rada mazaku stresu un ietekmi uz miega
ilgumu.

Macibu spriedze. Augstaki macibu spriedzes raditaji saistas ar lielakam
nepietickama miega izredzém gan skolas dienas, gan brivdienas neatkarigi no
pusaudzu dzimuma. Vienlaikus 11 g. v. pusaudzi ar augstu macibu spriedzes
Iimeni uzskatami par nepietickama brivdienu miega paaugstinata riska grupu,
salidzinot ar vienaudziem, kuri macibu spriedzi izjuta mazak vai nemaz. Nemot
vera, ka macibu spriedze ciesi saistita ar apmierinatibu ar skolu (Suldo et al.,
2014), 11 g.v. pusaudzu grupa noveérota sakariba, tapat ka apmierinatibas ar
skolu gadijuma, var tikt skaidrota gan ar gados jaunako pusaudzu mazaku

noturibu pret stresa faktoru, saistitu ar skolas vidi, iedarbibu, gan internaliz&joSo
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un eksternaliz&joSo uzvedibas griitibu salidzinosi augstako izplatibu. Tomér Sie
apsverumi tikai dal&ji skaidro noveroto saistibu ar nepietickama miega ilgumu
brivdienas. Iespg&jams, ka macibu spriedze saglaba nozimigu ietekmi uz miega
ilgumu arT brivdienas, kamér neapmierinatibas ar skolu ietekme ir spécigaka
skolas dienas.

CieSana no nirgasanas. Regularas nirgasanas upuriem skolas dienas ir
paaugstinatas nepietickama miega izredzes neatkarigi no vecuma un dzimuma,
salidzinot ar pusaudziem, kuri necie§ no nirgasanas. Attiecigi notikusa analize
un situacijas atkartota pardomasana var but faktori, kas negativi ietekmé
nirgasanas upura miegu (Hunter et al., 2014). Biezakas paszinotas miega
problémas, ieskaitot bezmiegu, trauksmi gan nakts, gan dienas laika, nirgaSanas
upuriem Kkonstatétas ari citu autoru darbos. Turklat upuriem ar S$adiem
traucgjumiem ir ari izteikti augstaki subjektivi vertetie socialas ieklauSanas
problému raditaji un stresa raditdji, salidzinot ar nirgaSanas upuriem bez
paszinotam miega un trauksmes problémam (Kubiszewski et al., 2014). Tas var
veidot nosaciti nebeidzamu socialas ieklauSanas problému—nirgaSanas—miega
trauc€jumu ciklu.

Turpretim brivdienas $§ada saisttba nav noverota, kas varetu but
skaidrojams ar apstakli, ka brivdienas visbiezak nenotiek fiziska saskare ar
paridaritaju/-iem. Papildus biitu analiz€jama kibernirgasanas ietekme un saistiba
ar pusaudzu miegu, jo Sis nirgasanas veids sniedzas arpus skolas fiziskas vides
un skola pavadita laika. Tomér janem véra, ka arT kibernirgasanas iesakumi
visbiezak meklgjami skolas vide un skolénu savstarpgjas attiecibas (Juvonen and

Sandra, 2014).

37



3.4. Ar veselibas pasvertéjumu saistitie aspekti

un pusaudZu miega ilgums

Veselibas pasvertéjums. Latvija pusaudziem ar sliktu veselibas
pasvertejumu veérojamas gandriz tris reizes un pusaudziem ar videju veselibas
pasvertejumu gandriz divas reizes augstakas nepietickama miega izredzes skolas
dienas neatkarigi no pusaudzu vecuma un dzimuma, salidzinot ar vienaudziem,
kuri savu veselibu vértgja pozitivi. Lidzigi secinajumi aprakstiti ar1 citos
petijumos (Kosticova et al., 2019; Garmy et al., 2020). Dalgjs noverotas saistibas
skaidrojums var tikt mekl&ts, atsaucoties uz pétjjuma atlasé samera izplatito
macibu spriedzi un tas negativo ietekmi uz pusaudzu veselibas pasveértéjumu
(Ottova et al., 2012; Guo et al., 2014; Joyce et al., 2014; Langille et al., 2015).
Pienemot, ka brivdienas ar skolu saistiti stresa faktori ir mazak izteikti, min&tais
dalgji skaidro, kade] $ada saistiba brivdienas netika noverota.

Paszinotas veselibas siidzibas un paszinota medikamentu lietoSana.
Promocijas darba veselibas stdzibu un nepietickama miega saistibas
novértéSanai tika veidots vienlaikus gan sapju, gan medikamentu lietoSanas
statusu raksturojo$s salikts mainigais, jo pusaudZzu medikamentu lictoSanas
prakse var tikt uzskatita par kop&ja sapju sloga un veselibas stidzibu radita
diskomforta indikatoru (Gobina et al., 2011; Levin et al., 2015).

Nepietickama miega izredzu noteikSanai katram veselibas siidzibu
veidam tika veidots salikts mainigais ar trim kategorijam, apvienojot paszinotas
veselibas stidzibas un medikamentu lietosanas statusu pret atbilstoSajam
veselibas stidzibam. Biitiski atzimét, ka pusaudzu lietotie medikamenti visbiezak
ir bezrecepsu, tade] salidzinoSi viegli pieejami. Nemot véra, ka Starptautiska
skolénu veselibas paradumu pétijuma mérkis nav specifiski noteikt pusaudzu
lietoto medikamentu veidu, to lietoSanas fakts nav saistams ar mediciniski
apstiprinatu saslimsanu, bet atspogulo pusaudzu veselibas stidzibu risinasanas

pieeju (Shehnaz et al., 2014; Gobina et al., 2015; Holstein et al., 2003). Tadgjadi
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arT $aja petijuma medikamentu lietoSanas fakts tika konceptualizets ka indikators
piedzivoto veselibas stidzibu subjektivajam smagumam, t.i., pakapei, kada
veselibas siidzibas ietekmé individa ikdienas labbiitibu. Lidziga pieeja —
veselibas siidzibu analize sasaistg ar attiecigo medikamentu lietoSanu — atrodama
arT autores ieprieks publicéta petijuma (Klavina-Makrecka et al., 2020).

Pusaudziem visu veidu veselibas siidzibu gadijumos pastav teju divas
reizes augstaks nepietickama miega risks skolas dienas, salidzinot ar
pusaudziem, kas ar veselibas stidzibam saskaras reti vai nekad, neatkarigi no
medikamentu lieto$anas statusa. ST saistiba kopuma saglabajas arT brivdienas ar
iznemumu — glavassapju un gritibu iemigt gadijuma palielinatas nepietickama
miega izredzes bija tikai pusaudziem, kuri nebija lietojusi atbilstoSos
medikamentus. Savukart ikned€las nervozitate nepietickama miega izredzes
paaugstinaja tikai skolas dienas. Tadgjadi var izteikt hipotézi, ka medikamentu
lictoSanas statuss neatstdj ievérojamu ietekmi uz veselibas stdzibu un
nepietickama miega saistibu cieSumu.

Sie rezultati liek secinat, ka pusaudziem ar iknedélas veselibas siidzibam
ir butiski augstaks nepietickama miega risks. Turklat netika noverota nedz
pusaudzu vecuma, nedz dzimuma ietekme uz novérotajam veselibas stidzibu un
nepietickama miega ilguma saistibam. Neatkarigi no pusaudzu vecuma un
dzimuma dazadu veselibas stidzibu pieredze pusaudzu vecuma kopuma negativi
ietekm@ miega ilgumu.

Skaidrojot dazado sapju veidu saistibu ar miega ilgumu, sapes savu
ietekmi uz miegu var realizet tiesa un netiesa veida. Piem&ram, sapju sajita pati
par sevi var biit tada pakape trauc€josa, ka aizkavé iemigSanu vai arT traucé
saglabat miegu nakts laika un / vai veicina paragru pamosanos no rita. Tomer
janem vera sapju sliekSna un sapju uztveres individualas atskiribas, kas ietekmi
uz individa funkcion€Sanu un dzives kvalitati atstaj, mijiedarbojoties ar

psihologiskiem procesiem un emocionaliem stavokliem (Valrie et al., 2013).
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Tadgjadi sapju pieredze pusaudziem var pastiprinat trauksmi un depresivos
un kvalitati (Vinall et al., 2016). Attiecigi, petot veselibas siidzibu, jo Tpasi
psihoemocionalo stidzibu — nervozitates, griitibu iemigt u. c. — un miega ilguma
saistibas, vienlidz svarigi biitu analiz€t gan miega kvantitates, gan kvalitates
aspektus, jo miega kvalitate var biit zema, neskatoties uz kvantitativi adekvatu
miega ilgumu (El-Sheikh et al., 2019; Jiang et al., 2020; Tonetti et al., 2015).

Starp veselibas stidzibam un miega ilgumu, visdrizak, pastav abpusgja
saistiba. Proti, sapes vai psihoemocionalas siidzibas var atstat negativu ietekmi
uz miega ilgumu, savukart nepietickams miegs var negativi ietekmét
garastavokli un veselibas stavokli nakamaja diena (Shochat et al., 2014; Norell-
Clarke and Hagquist, 2018; Gregory and Sadeh, 2012). P&tijumi ari liecina, ka
nepietickams miegs var radit sapes (Badawy et al., 2019; Valrie et al., 2013) vai
pazeminat sapju uztveres slicksni caur dopamina sekrécijas mehanismu (Finan
and Smith, 2013). Vienlaikus veselibas stidzibu un nepictickama miega saistiba
liela méra var tikt skaidrota ari ar emocionalo stavokli un psihosocialo
funkcionésanu (Shochat et al., 2014). Mingtais var dalgji skaidrot, kadel
brivdienas netika noverota miega ilguma un nervozitates saistiba. Proti,
brivdienas biezak izpaliek daudzi ar skolas vidi un macibu ned€lu saistiti
potencialie stresa faktori, k& macibu u. c. skolas un arpusskolas aktivitasu
spriedze, starppersonu attiecibu aspekti u. c.

Interpret€jot noverotas paSzinoto veselibas stdzibu, atbilstoSo
medikamentu lietosanas un pusaudzu miega saistibas, atbilstoSo medikamentu
farmakologiskais efekts var potenciali uzlabot pusaudzu miega ilgumu. Tomgr §1
ietekme var biit vaja, ja pusaudzis cie§ no kopuma augstaka sapju sloga vai
izteiktakam griittbam iemigt un nervozitates (Klavina-Makrecka et al., 2020),

parstavot specifisku pusaudzu populacijas dalu, kura arT saistibas starp veselibas
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sudzibu pieredzi, atbilstoSo medikamentu lietoSanu un miega ilgumu var

uzradities atskirigas (Gobina et al., 2015).

3.5. Fiziska aktivitate, pie ekraniem pavaditais laiks

un pusaudZu miega ilgums

Pusaudzu fiziska aktivitate un pie ekraniem pavaditais laiks literatiira
biezi tiek apskatiti ka viens otru aizvietojoSas nodarbes. Vérojama sakariba, ka
11dz ar lielaku pie ekraniem pavadito laiku samazinas kopgjais pusaudzu fiziskas
aktivitates I[imenis (Auhuber et al., 2019).

Fiziska aktivitate. Saskana ar Starptautiska skolénu veselibas paradumu
pétijuma protokolu fiziska aktivitate un intensiva fiziska aktivitate tiek analizéti
ka divi atskirigi koncepti. ST pieeja saglabata arT promocijas darba datu analizé.
Merenu fizisko aktivitasu apjoms sniedz informaciju par kop&jo fizisko
aktivitaSu Itmeni pusaudziem un ta atbilstibu aktualajam rekomendacijam.
Savukart informacija par intenstivam fiziskajam aktivitatém lauj spriest par
fizisko aktivitaSu nozimi atpiitas, sporta un hobiju konteksta (Bucksch et al.,
2017), kas visbiezak tiek Tstenotas ka vecaku iniciéta daliba organiz&tos
komandu vai individualos treninos (Inchley et al., 2020). Turklat abu $o fizisko
aktivitaSu veidu izplatiba pusaudzu ikdiena ne vienmér korelé un tie var
reprezent8t atSkirigus uzvedibas modelus un at$kirigus veselibas iznakumus
(Motl et al., 2004).

Savukart brivniedas neatkarigi no pusaudZzu vecuma un dzimuma
nepietickams ikdienas fizisko aktivitasu limenis mazina pusaudzu nepietickama
miega risku brivdienas. Noverota saistiba varétu tikt skaidrota ar brivdienas
relativi veélakiem celSanas laikiem, kas attiecigi samazina atlikusaja diena
pieejamo laiku jebkada veida aktivitate€m, tostarp fiziskajam aktivitatém (Master
et al.,, 2019). Svarigi atzimét, ka promocijas darba izmantotais datu avots

nesniedz iesp&ju saistiti analizet konkrétas dienas fizisko aktivitasu Itmeni un
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miega ilgumu tai sekojosa naktl. Tas vert€§jams ka aprakstitas rezultatu
interpretacijas triakums, jo citos petijumos ir uzsverts sadas pieejas biitiskums
datu analizé (Master et al., 2019; Dolezal et al., 2017). Vienlaikus atrodami
pieradijumi fizisko aktivitaSu potenciali negativajai ietekmei uz miegu saistiba
ar fizisko aktivitasu veikSanas laiku attieciba pret gulétieSanas laiku. Fiziskas
aktivitates, kas veiktas mazak neka tris stundu laika pirms gulétieSanas, palielina
sirds ritmu, kermena temperatiiru un adrenalina Itmeni, ta paildzinot iemig$anas
laiku (Driver and Taylor, 2000; King et al., 2008; National Sleep Foundation,
2021; Myllymaki et al., 2011).

Savukart nepietickams intenstvu fizisko aktivitasu Itmenis statistiski
ticami palielina pusaudzu nepietickama miega izredzes skolas dienas. Nemot
véra, ka intensivu fizisko aktivitaSu ITmenis liela méra saistits ar dalibu
organiz&tas arpusskolas sporta u. c. hobiju aktivitates (Inchley et al., 2020), kuras
visbiezak tiek organiz&tas skolas dienas, $adu aktivitasu iztrikuma negativa
ietekme uz miega ilgumu var biit skaidrojama ar mazaku noguruma limeni skolas
dienu vakaros. Tas savukart var veicinat vélaku iemigSanas laiku un / vai iesaisti
citas nodarb&s vakara stundas (pieméram, elektronisko iericu lietoSana, laika
pavadiSana ar draugiem u. c.), rezultgjoties Tsaka miega ilguma skolas dienas.

Tapat ka citu autoru secinajumos (Kline, 2014; Master et al., 2019), ar1
promocijas darba datu analize norada uz sarezgitam un vairaku virzienu
saistibam starp pusaudzu fiziskajam aktivitatém un miega ilgumu. Proti, iesaiste
fiziskajas aktivitatés var uzlabot miega ilgumu, ja tas veicina agraku gulGtieSanas
laiku, un otradi — ilgaks miegs var bit priek$noteikums pietickamam energijas
Itmenim, lai lielaka méra iesaistitos ikdienas un intensivas fiziskajas aktivitates.
Vienlaikus ilgaks miegs, pieméram, brivdienu ritos, var but iemesls, kadg]

fiziskajam aktivitatém atliek mazak laika atliku$as dienas aktivitasu planojuma.
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Pie ekraniem pavaditais laiks. 4,5 h un vairak ikdiena pie ekraniem
pavaditais laiks vairak neka divas reizes palielina nepietickama miega risku gan
skolas dienas, gan brivdienas. Ipasi spécigi minéta saistiba iezim&jas 11 g. v.
pusaudzu grupa neatkarigi no nedélas dienas, ka ari 13 g. v. pusaudzu grupa
skolas dienas, salidzinot ar vienaudziem, kuri pie elektronisko ieri¢u ekraniem
pavada mazak laika. Tadel gados jaunaki pusaudzi, kuri ilgstosi pavada laiku pie
elektronisko iericu ekraniem, uzskatami par paaugstinata riska grupu
nepietickamam miega ilgumam. Literatiira biezaka elektronisko iericu lietoSana
tiek saistita arT ar augstakiem psihologisko stidzibu raditajiem (Husarova et al.,
2015), kas caur paaugstinatu stresa un kognitiva uzbudinajuma ltmeni dalgji var
skaidrot izteikto negativo ietekmi uz miega ilgumu tieSi gados jaunako un
psihologiski mazak nobriedu$o pusaudzu vidd. Vienlaikus, neskatoties uz citos
pétijumos aprakstito augstaku vecaku kontroles Iimeni par gados jaunaku
pusaudzu gulétieSanas laiku (Tashjian et al., 2019), miega ilgums v&l arvien var
tikt negativi ietekméts, ja netiek ierobezota elektronisko ieri¢u pieejamiba un
lietoSana gulamistaba pirms miega (National Sleep Foundation, 2006; Calamaro
et al., 2009). Brivdienas noverotas atskiribas starp 11 un 13 g. v. pusaudziem pie
ekraniem pavadita laika un miega ilguma saistiba var tikt skaidrotas ar liclakam
atSkirtbam starp skolas dienu un brivdienu miega ilgumu gados vecako pusaudzu
grupa (Gariepy et al., 2020). T.i., g ados vecaki pusaudzi radu$os miega deficitu,
iesp&jams, veiksmigak kompensg ar ilgaku miegu brivdienu ritos, kamér gados
jaunakie pusaudzi biologiskas miega—nomoda ritma regulacijas ietekmé mostas

agrak arT brivdienu ritos (Randler et al., 2017; Crowley et al., 2007).
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3.6. Iesaiste organizeétas arpusskolas aktivitates

un pusaudZu miega ilgums

lesaiste organizetas arpusskolas aktivitate€s (gan ar fizisko aktivitati
saistitas, gan nesaistitas) promocijas darba tika konceptualizéta ka papildu
palielinatas slodzes indikators. Tas var potenciali negativi ietekm&t pusaudzu
miega ilgumu gan tiesa veida, mainot majas darbiem, hobijiem, komunikacijai
ar draugiem u.c. ikdienas aktivitaSu veikSanai iesp&amo norises laiku,
rezultgjoties kopuma velaka guletiesanas laika, gan caur augstakiem stresa
raditajiem saistiba ar vélmi giit panakumus konkrétaja nodarbé un vienlaikus
sasniegt arT labus macibu rezultatus, uzturét attiecibas ar draugiem un gimeni,
veltit laiku sev svarigam nodarb&m un hobijiem (Luthar and Shoun, 2006; Luthar
and Sexton, 2004; Luthar and Latendresse, 2005).

Pusaudziem, kuri nav iesaistiti neviena organizeta arpusskolas aktivitasu
veida, verojams gandriz divas reizes augstaks risks nepietickamam miega
ilgumam skolas dienas, salidzinot ar tiem, kuri bija iesaistTjusies vismaz viena
organiz€tu arpusskolas aktivitaSu veida, neatkarigi no pusaudzu vecuma un
dzimuma. Atrastas sakaribas aktivitatés neiesaistito pusaudzu grupa var skaidrot
caur alternativo nodarbju prizmu, kuras Sie pusaudzi iesaistas un kuras Iidz ar
vecumu kliist arvien aktualakas, pieméram, dazadas neorganizetas briva laika
pavadiSanas aktivitates, ka laika pavadiSana ar draugiem (Auhuber et al., 2019),
elektronisko iericu lietosana (Inchley et al., 2020; Garmy et al., 2020; Wu et al.,
2015; Melkevik et al., 2010) u. c. P&tjumi art liecina, ka pusaudziem, kuri nav
iesaistiti neviena organizeto aktivitasu veida, ir augstaks risks atkaribas vielu
lietoSanai un antisocialas uzvedibas modela attistibai (Farb and Matjasko, 2012),
kas caur miega—nomoda ritma nobidém un vid&ji vélakiem gul&tieSanas laikiem
var ietekmét kop&jo miega ilgumu (Sivertsen et al., 2015). Bitiski atzimét, ka

pusaudziem, kuri nav iesaistijuSies neviena organiz€to arpusskolas aktivitasu
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veida, kopuma tiek noverots arT zemaks vispargjas labklajibas limenis (Badura
et al., 2021).

Promocijas darba datu analize liecina, ka pusaudzu iesaiste arT divos un
vairak organizétu arpusskolas aktivitaSu veidos nepalielindja nepietickama
miega izredzes nedz skolas dienas, nedz brivdienas. Lidzigus secinajumus guvusi
ar1 citi autori, vienlaikus uzsverot daudz lielako vecaku noteikta un kontroléta
gulétiesanas laika, nevis kopgjas noslodzes, nozimi pusaudzu pietickama miega
ilguma nodroSinasana. Vienlaikus vecaku kontroles trikums attieciba uz
gulétieSanas laiku kombinacija ar augstaku noslodzi arpusskolas aktivitates var

atstat butisku negativu ietekmi uz pusaudzu miega ilgumu (Short et al., 2013).

3.7. Pétijjuma trilkumi un stipras puses

Skolénu veselibas paradumu pétijuma un attiecigi ari promocijas darba
miega ilguma aprékinos izmantoti paSzinotiec dati — pusaudzu paSzinotais
gul&tieSanas un celSanas laiks. Petfjumi liecina, ka atbildes uz jautajumu “Cikos
parasti tu ej gulét skolas dienas / brivdienas?” var ieklaut jebkuru laika punktu,
sakot no gatavoSanas gul&tieSanai, pieméram, mazgasanas, vakara zobu tiriSana,
pargerbsanas gulétie$anai utt., [idz guléSanai gulta, vél arvien esot nomoda, un
visbeidzot faktiskai iemigSanai, kas péc biutibas ir laika punkts, ko paSam
pusaudzim nav iesp&jams precizi noteikt. Tapat arT atbildes uz jautajumu “Cikos
no ritiem tu parasti celies skolas dienas / brivdienas?” var ietvert jebkuru laika
punktu no pamosanas briza, bet vél arvien atrasanas gulta lidz izkapsanai no
gultas (Matricciani et al., 2013). Tadgjadi aprakstitas gulEtieSanas un celSanas
laika interpretacijas atSkiribas var novest pie faktiska miega ilguma
parvertésanas, t. i., no dotajiem izejas datiem aprékinot garaku miega ilgumu,
neka tas bijis faktiski. Nemot véra min&to datu Tpatnibu, iesp&jams, ka pat lielaks
pusaudzu 1patsvars faktiski gul mazak neka minimalo par adekvatu uzskatamo

stundu skaitu — 7 stundas. Tomér epidemiologiskos pétijumos paszinotais miega
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ilgums ir pieradijis savu efektivitati un pareizibu, lai p&titu miega ilgumu
populacijas Itmeni (Combs et al., 2019).

Janem veéra ari, ka promocijas darba petijjums ir Skérsgriezuma petijums.
Tade] nav iesp&ams precizi spriest par novéroto saistibu kauzalo virzienu.
Pieméram, attieciba uz paszinotajam veselibas stidzibam un to saistibu ar
nepietieckamu miega ilgumu arvien vairak pieejamie pieradijumi liecina, ka
nepietiekams miega ilgums var izraisit sapes (Badawy et al., 2019; Valrie et al.,
2013) vai palielinat sapju jutibu, izmantojot dopaminergiskos celus (Finan and
Smith, 2013). Lidz ar to Seit var pastavet divvirzienu efekts starp sapém un miega
ilgumu.

Ka bitisku priekSrocibu var mingt reprezentativu pétijuma dalibnieku
atlasi, kas veidota saskana ar Starptautiska skolénu veselibas paradumu pétijuma
standartiz&to protokolu, ka arT datu ieguvé izmantota validéta anketa (Inchley et
al., 2017).

Bitiski atzimét, ka promocijas darba tika izveidoti arT papildus salikti
mainigie, lai veiksmigak atklatu noteiktu fenomenu dabu un saistibu ar
nepietickamu miega ilgumu. Pieméram, tika izveidots salikts paSzinoto veselibas
stidzibu mainigais, kas tika apvienots ar medikamentu lietoSanas statusu pret
konkrétajam veselibas siidzibam, tadgjadi medikamentu lietosanas praksi skatot
arT ka subjektivo veselibas stidzibu smaguma indikatoru. Salikts mainigais tika
veidots arT intensivu fizisko aktivitaSu lTmena noteikSanai. Tas lava Skolénu
veselibas paradumu pétijuma datus analizét saskana ar PVO noteiktajam
rekomendacijam par pietieckamu intenstvu fizisko aktivitasu limeni.

Papildu ieguldijumu pusaudzu miega problému izp&teé sniegtu promocijas
darba identificéto nepietickama miega riska faktoru un miega kvantitativo

(miega ilgums, gul&tieSanas un celSanas laiks un So parametru atskiribas starp
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nedélas dienam, miega sociala desinhronoze (angl. — social jet-lag)!) un
kvalitativo raditaju (miega struktiira un funkcionalie iznakumi, t. i., vai miegs
sniedzis spirdzinajumu, miegainiba dienas laika u. c.) izp€te longitudinalos
pétijumos, lai precizétu novéroto saistibu kauzalo virzienu un mehanismu.
Vienlaikus biitu apsverama ari Latvijas skolénu veselibas paradumu pé&tijuma

anketas papildinasana ar miega kvalitati raksturojoso jautajumu pakotni.

! Nesakritiba starp biologisko laika izjlitu, ko nosaka individa kermena hronobiologiskie
mehanismi, un sociali diktéto laiku, ko nosaka dazadi socialie pienakumi, piem&ram,
skola vai darbs.
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Secinajumi
Gandriz katrs piektais pusaudzis skolas dienas gul nepietiekami ilgi,
t. 1., mazak par 7 stundam, bez butiskam atskiribam dzimuma grupas,
tacu, palielinoties vecumam, abas dzimuma grupas picauga to pusaudzu
Ipatsvars, kuri miega pavada mazak par 7 h. Brivdienas nepietieckams
miega ilgums tika konstatéts 4,4 % pusaudzu bez bitiskam atskirtbam
vecumgrupas, bet uzradot nedaudz lielaku z&€nu TIpatsvaru ar
nepietiekamu miega ilgumu, salidzinot ar meiteném.
No darba analizgtajiem gimenes un majas psihosocialas vides faktoriem
nepietickama miega izredzes palielina nepilna gimenes struktira
(nedzivo$ana kopa ar abiem biologiskajiem vecakiem), jo ipasi 13 un
15 g.v. zénu grupa. Nepietickama miega izredzes skolas dienas
palielinaja savas atseviskas istabas esamiba.
Sliktaks vispargjais skolas vert€jums un lielaka macibu spriedze
palielina nepietickama miega izredzes, jo 1pasi 11 g. v. pusaudziem.
Tapat arT regulara cie$ana no nirgasanas palielina nepietiekama miega
izredzes, tacu tikai skolas dienas.
Nepictickama miega izredzes gan skolas dienas, gan brivdienas
nozimigi palielinas pusaudziem, kuri atzZimé ikned€las siidzibas par
galvassapeém, veédersapém, muguras sapém un grutibam iemigt.
Savukart sliktaks veselibas pasvertgjums un stidzibas par nervozitati
nepietickama miega izredzes palielina tikai skolas dienas.
PusaudZzu miega ilgumu ietekmé briva laika pavadiSanas paradumi.
Ikdiena vairak par 4,5 h pie ekraniem pavaditais laiks palielina
nepietickama miega izredzes, jo 1pasi 11 g.v. pusaudzu grupa.
Nepietieckams intensivo fizisko aktivitaSu Itmenis un neiesaistiSanas

neviena organiz&to arpusskolas aktivitaSu veida palielina nepietickama
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miega izredzes skolas dienas, savukart pietickams ikdienas fizisko
aktivitasu Itmenis palielina nepietickama miega izredzes brivdienas.

Statistiski nozimigas saistibas ar nepietiekamu miega ilgumu uzrada
visi pétitie ar veselibu un labbitibu saistitie faktori, iznemot pusaudzu
subjektivi vertéto gimenes particibas Ilimeni, tadéjadi kopuma

apstiprinot darba izvirzito hipotezi.
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Praktiskas rekomendacijas

Saskana ar pétjuma rezultatiem tika identificéti $adi pusaudzu
nepietickama miega ilgumu veicinosi ar veselibu un labbiitibu saistiti faktori /

faktoru grupas (skat. 2. attelu):

GIMENES
SOCIALA VIDE:

® Nepilna gimenes
SKOLAS struktiira
PSIHOSOCIALA VIDE: | e Sava gulamistaba

e Liela macibu spriedze .
P Ilgstosa laika

o Sliktaks skolas vides pavadiSana pie
subjektivs vertgjums B ckraniem (> 4,5 h)

e Regulara cieSana no NEPIETIEKAMS
nirgasanas MIEGA ILGUMS

Zemaks veselibas Nf)lres:gg;%l:as
pasvertejums un ﬁrgusskolas
iknedglas veselibas Nepietiekama aktivitates
sudzibas fiziska

aktivitate

2. att€ls. PusaudZu nepietiekama miega ilguma riska faktori

Attela izmantotais miega ilgumu ietekmgjoso faktoru / faktoru grupu krasojums
turpmak izmantots, lai raksturotu katras rekomendacijas sasaisti
ar noteikto faktoru / faktoru grupu.

Rekomendacijas pusaudziem:

® janoverte savs veselibas stavoklis, apzinoties, ka regularas siidzibas par
galvassapém, veédersapeém, muguras sapé€m, nervozitati un gritibam iemigt var
biit nepietieckama miega c€lonis;

ece jasabalans€ majas darbu pildiSanai nepiecieSamais laiks un
arpusskolas aktivitates (t. sk. organiz&tas arpusskolas aktivitates) pavaditais

laiks, atvelot pietiekami ilgu laiku nakts miegam — ne mazak ka 7 h;
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e jaierobezo arpus macibu darba elektronisko iericu lietosana Iidz 2 h; to
nelietoSana gulamistaba pirms gul&tieSanas;

e regulari jaiesaistas ikdienas fiziskas aktivitateés — vismaz 60 min.
mérenas intensitates fiziskas aktivitates katru dienu (t. sk. iesp&ju robezas
izmantojot aktivu parvietoSanas veidu) — un intensivas fiziskas aktivitates —
vismaz 2-3 reizes nedéla un kopsumma vismaz 60 min. ilgi, vienlaikus
izvairoties veikt intensivas fiziskas aktivitates vairakas stundas pirms
gul&tiesanas;

nepiecieSams apsvert iesaistiSanos kada organizéto arpusskolas
aktivitasSu veida;

jamekle plidziba gimen€ un / vai skolas vide (skolas psihologs, skolotaji

u. ¢.), ja radusas psihoemocionalas, ar vienaudzu savstarp&jam attiecibam, t. sk.

nirgasanos, saistitas situacijas vai problémas macibas.

Rekomendacijas vecakiem / aizbildniem / gimenei:
ee kopa ar pusaudzi vienoties par konkrétu gulEtieSanas laiku skolas
dienas un brivdienas, sekot §T laika ievérosanai, lai tiktu nodro$inats pietickams
laiks nakts miegam, ne mazak ka 7 h;
ecee palidzet pusaudzim saplanot macibu, briva laika aktivitasu un
atputas laiku, veicinot sabalansétu laika planojumu dienas un nedglas griezuma;
miegu ietekmgoSu majas fiziskas vides faktoru parskatiSana,
nodrosinot vakara iemigSanu veicinoSus un naktl miega uzturéSanu atbalstoSus
apstaklus (pieméram, klusa, labi izvédinata telpa, atbilstoSs temperatiiras
rezims), t. sk. izvert§jot, vai un ka iemigsanu ietekmé tas, vai pusaudzis istaba
gul viens pats vai kopa ar vél kadu gimenes locekli (pieméram, masam, braliem

u. c.);
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® japievers uzmaniba pusaudza veselibas siidzibam (t. sk. suidzibam par
regularam sap&m, nervozitati, gritibam iemigt), jo tas var but nepietickama
miega c€lonis;
® iespgju robezas veicinat aktivu parvietoSanas veida izveli (pieméram,
dosanas uz skolu kajam vai ar divriteni, skrejriteni, skeitbordu u. c.);
e uzraudzit un lidz 2 h ierobezot elektronisko iericu lietosanas ilgumu
arpus macibu darba, ierobezot to lictosanu gulamistaba pirms gulétieSanas;
iesaistit pusaudzi kada organizeta arpusskolas aktivitasu veida, t. sk. ar
fizisko aktivitati saistitas organizetas arpusskolas aktivitates;
veidot un uzturgt atbalstoSu gimenes vidi, lai raditu pusaudzim drosu
vidi savu bazu, problému un spriedzes c€lonu parrunasanai, atbalsta un
iedro§indjuma gisanai, ka arT nodro$inat atbilsto§u vecaku / gimenes loceklu
iesaisti problémsituaciju risinasana, ja nepiecieSams (pieméram, reaggjot uz

nirgasanas situacijam skola, arpusskolas vid€, problémam macibu procesa u. c.).

Rekomendacijas specialistiem, kas ikdiena strada ar pusaudZiem
(pedagogi, izglitibas iestaZzu vadiba, gimenes arsti, psihologi, psihoterapeiti,
psihiatri, socialie pedagogi u. C.):

e japiever§ uzmaniba pusaudziem, kas izrada pastiprinata noguruma,
miegainibas, gritibu koncentréties, aizkaitinamibas, agresijas pazimes, ka ari
regulari stidzas par dazadiem somatiskiem simptomiem (pieméram, dazada veida
sapes), kas var biit nepietickama miega c€loni, nepiecieSamibas gadijuma
informgjot attiecigo pusaudzu vecakus par novéroto;

e e skolas macibu stundu sakuma laika planoSana, nemot véra laiku, kas
audzekniem vidgji japavada cela uz skolu;

e« e macibu slodzes planosana, parskatot un sabalansgjot majas veicamo

uzdevumu daudzumu, lai pusaudzim macibu nedélas dienas atliktu laika gan
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iesaistities sev interesgjosas arpusskolas aktivitat€s, gan pavadit laiku ar
draugiem un gimeni, gan butu laiks pietickami ilgam nakts miegam;

e javeicina skolénu iesaiste un aktiva daliba sporta / fiziskas audzinasanas
stundas;

javeicina saturiga un organizéta arpusskolas laika pavadiSana,

piedavajot atbilstosu arpusskolas aktivitasu klastu;

e atbalstosas, ieklaujoSas un pozitivas skolas un klases vides veidoSana
(t. sk. nirgaSanas noveérsanas programmu ieviesana), lai raditu pusaudzim drosu
vidi savu bazu, problému un spriedzes c€lonu parrunasanai, atbalsta un
iedroS§inajuma giiSanai, ka arT nodro§inat atbilstosu attieciga skolas personala
iesaisti problémsituaciju risina$ana, ja nepiecieSams (pieméram, reaggjot uz

nirgasanas situacijam skola, problémam macibu procesa u. c.).

Rekomendacijas sabiedribas veselibas, labklajibas un citu iesaistito
sektoru politikas veidotajiem:

esecee jautajumi par veseligiem miega paradumiem biitu jaieklauj un
papildus jauzsver apgiistamaja veselibas izglitibas jautajumu modull gan
vispargjas pamata, gan videjas izglitibas Iimeni, akcentgjot nepietickama miega
riska faktorus un to darbibas mehanismu;

e o0 ee vecaku, aizbildnu, specialistu, kas ikdiena strada ar pusaudziem
(pedagogi, izglitibas iestazu vadiba, gimenes arsti, psihologi, psihoterapeiti,
psihiatri, socialie pedagogi u. c.), izglitoSana par

o pusaudzu miega jautajumiem,

o butiskakajiem miega ilgumu ietekmé&joSiem riska faktoriem un pret

tiem uznémigakajam pusaudzu vecuma un dzimuma grupam,

o viegli pamanamiem nepietickama miega indikatoriem un
o vienkarSiem pan€mieniem, ka veicinat pietiekamu miega ilgumu
pusaudziem,;
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e e skolas macibu stundu sakuma laika, izglitibas programmu apjoma
un apguves dinamikas planoSana, sabalansgjot ar nepiecieSamibu péc
pietickamas atptitas un laika aktivitatém arpus macibu darba;

e pusaudzus interes§josa, t.sk. ar fiziskajam aktivitateém saistita,
finansiali, laika planojuma un logistikas aspekta pieejama organizeto arpusskolas
aktivitasu piedavajuma veicinasana izglitibas iestadés vai plasaka pasSvaldibas
ietvara;

e pirgaSanas mazinasanas programmu veidoSana un ievieSana izglitibas

iestades.
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