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NEMIGA YRA VIENAS DAZNIAUSIV

PACIENTU NUSISKUNDIMY

Be organiniy priezasciy, nemiga gali buti susijusi su:

e Stresu

- Vartojamais medikamentais (kortikosteroidai, statinai, alfa ir beta blokerial,
SSRI antidepresantai, AKF inhibitoriai, || kartos (nemigdantys) H1 agonistai)

- Blogais miego jprociais
« Miego aplinka ar jos pasikeitimu

Bonnet MH, Arand, DL. Evaluation and diagnosis of insomnia in adults.
UpToDate, last updated: Jun 08, 2018. Accessed 2018-08-05.




PAPLITIMAS

 Nemiga kankina nuo 10 iki 47% visy pasaulio gyventojuy
 Moterys nuo nemigos kencia dazniau nei vyrai
* Vyresnio amziaus zmones dazniau turi miego sutrikimy

American Psychiatric Association. Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders.

Ford DE, Kamerow DB. Epidemiologic study of sleep
disturbances and psychiatric disorders.



Vyresniy nei 20 m. amerikieCiy, vartojusiy receptinius vaistus nuo nemigos
per paskutines 30d. skaicius, 2005-2010m.

All 20-39 40-49

50-59
Age in years

7.0

60-69 70-79 80 and
over

'Significant increasing linear trend by age (p < 0.05).

MOTE: Sleep aids include all hypnotic drugs and four antidepressant or sedative medications commonly prescribed for insomnia or depression.

SOURCE: CDC/NCHS, National Health and Nufrition Examination Survey.



NEMIGA, PRIKLAUSOMAI
NUO TRUKMES SKIRSTOMA:

- TRUMPALAIKE-

trunka kelias dienas ar savaites, bet ne ilgiau nei tris ménesius, ir daznai yra susijusi su aiskiu stresg
salygojanciu veiksniu

Trumpalaiké nemiga dazniausiai praeina, kai problemos yra iSsprendziamos, ar zmogus susitaiko su
esama situacija. Taciau kartais miego sutrikimai tampa Iétiniais

« LETINE-

kai asmuo skundziasi miego sutrikimais bent tris kartus per savaite bent tris ménesius. Létiné nemiga
daznai gali iSsivystyti segant kitomis ligomis (tiek somatinémis, tiek psichologinémis)

Bonnet MH, Arand, DL. Evaluation and diagnosis of insomnia in
adults. UpToDate, last updated: Jun 08, 2018. Accessed 2018-
08-05.



NEMIGOS KAMUOJAMI
PACIENTAI SKUNDZIASI

Nuovargis dieng

‘) ) « Mieguistumas
« Pablogeéjusi koncentracija
» Blogéja darbo/mokymosi rezultatai

« Vystosi irzZlumas, nuotaiky kaita
« Mazeja motyvacija ir energija

« Sunkumu uzmigti
« Daznu prabudimu
* Ankstyvu prabudimu

NUOLATINIS NERIMAS DEL MIEGO
TRUKUMO DAR LABIAU BLOGINA
MIEGO KOKYBE!

Bonnet MH, Arand, DL. Evaluation and diagnosis of insomnia in adults.
UpToDate, last updated: Jun 08, 2018. Accessed 2018-08-05.






Complicatione_; of
Insomnia

Psychological
- Lower performance

- Slowed reaction time

- Risk of depression

- Risk of anxiety disorder

Other:
Overweight or obesity

High blood
pressure

Risk of
heart disease

Poor immune
system function

Risk of
diabetes

Insomnia > Complications Archived
2009-02-08 at the Wayback Machine.



Normaliam:
Uzmigimas per 10-20min.

Nakfies metu prabundama ne ilgiau
30 min.

MIEGUI BUDINGA.

Sutrikusiam:
Uzmiegama per ilgiau nei 30 min.

Budraudami praleidzia ilgiau nei 30
min.

Prabundama 30 min. ankscCiau nei
planuota

Bonnet MH, Arand, DL. Evaluation and diagnosis of insomnia in adults.
UpToDate, last updated: Jun 08, 2018. Accessed 2018-08-05.




NERIMAS

« Nerimas apima elgesio, pazintinj ir psichologinj atsakg | gresmingq situacijg ar
netikruma, ir yra apibudinamas kaip nemaloni emocine bukle, kurios
priezastis nera lengvai jvardijama ar suvokiama

« Neretai kartu pacientai patiria somatinius (galvos skausmas, prakaitavimas,
raumeny spazmas, hipertenzija) ir psichosomatinius (emocinis nestabilumas,
sumisimas, kompulsinis-obscesinis elgesys) simptomus, kai kuriais atvejais —
nuovargj ir issekimg

Beck AT, Steer RA. Relationship between the Beck Anxiety Inventory
and the Hamilton Anxiety Rating Scale with anxious outvolunteers. J
Anxiety Disord. 1991;

Young EA, Liberzon I. Stress and anxiety disorders. In: Donald WP, Arthur
PA, Fahrbach SE, Anne ME, Robert TR, editors. Hormones. Brain and
behavior. San Diego: Academic Press; 2002



NERIMAS

« Streso metu vyksta sgveika tarp aplinkos stimuly (stresoriy) ir sistemaos,
atsakancios | stresqg — pagumburio-hipofizes-antinksCiy asies ir katecholaminuy.

« Del to asmuo, patiriantis stresg, jauCia autonominés nervy sistemaos sukeltus
pokycCius — dazng Sirdies plakimg, kino temperatiuros pakilimag.

 Sistemos, atsakancios j stresq, aktyvinimas sukelia nemigq, o letiné nemiga
tampa stresoriumi ir sqlygoja nerimg.

Young EA, Liberzon I. Stress and anxiety disorders. In: Donald WP,
Arthur PA, Fahrbach SE, Anne ME, Robert TR, editors. Hormones.
Brain and behavior. San Diego: Academic Press; 2002




GYDYMAS

 Fiziné veikla dienos begyje
« Subalansuotaq, reguliari mityba

B grupés vitaminai
Omega 3 vartojimas

PasivaiksCiojimas
Meditacija
« Afsipalaidavimas pries miegg(aromatines vonios, knyga, filmas)



MELATONINAS

* Melatoninas — hormonas, kurj gamina kankorézine liauka, daugiausia nakties
miego metu. Jis l[etina medziagy apykaitq, slopina skydliaukes funkcijg.

« Kankorezines liaukos isskiriamas melatoninas regulivoja miego ir budrumo
ritmaq, 1. y. uztikrina zmogaus biologiniy cirkadiniy ritmy palaikymag

« Terapiné melatonino doze yra 1-3mg, taciau gali buti vartojama iki 10 mg

« SU amziumi organizme melatonino sekrecija skiriasi- didelé melatonino
sekrecija nakt] yra budinga kudikiams ir vaikams, zmogui brestant sio
hormono sekrecija stabilizuojasi. Suaugusiesiems melatonino sekrecijos ritmas
yra stabilus. Vyresnio amziaus zmonems melatonino produkuojama vienodai
tiek diengq, fiek naktj

« Melatoninas miego sutrikimams rekomenduojamas vyresniems zmonems.

https://It.the-health-site.com/melatonin-1302;
https://www.wikipedia.org/
https://www.pasveik.lt/I



https://lt.the-health-site.com/melatonin-1302
https://www.wikipedia.org/
https://www.pasveik.lt/lt

30 mins

before bed 4

Troubled Sleeper
Difficulty falling asleep,
need to wake up early

2 hours
before desired
bedtime

Night Owl

Fall asleep late, want
to go to bed earlier

In the
morning

>3

Early Bird
Fall asleep early,
wake up too early

*Use the lowest possible effective dose (1-2mg per day). Higher doses should be determined by your doctor.

very




Sumazejes budrumas

Amnezija

Krutines skausmas

Nuovargis dieng

Diareja

Spazmai

Svaigulys

Naktiniai kosmarai

Hormoniniai pokyciai

Cukraus rodikliy didejimas kraujyje
Nuotaiky kaita

Vengti néstumo ir zindymo metu

MELATONINAS

NEPAGEIDAUJAMI REISKINIAI

https://www.verywellhealth.com




GYDYMAS

Nesunkios nemigos ir nerimo sutrikimy gydymui daznai vartojami
zoliniai preparatai is:

Valerijony (Valeriana officinalis)

Melisy (Melissa officinalis)
Pipirmeciy (Mentha piperita)

Ramunéliy (Matricaria recutita)

Apyniy (Humulus lupulus)

Jonazoliy (Hypericum perforatum)
Raudoneliy(Origanum)

Raudonziedés pasifloros (Passiflora incarnata)
Levandy (Lavandula angustifolia)




* Daugelis augaly pasizymi toksinémis savybémis, todél juos pakankamai
sudetinga dozuoti.

* Preparaty atskiros dalys (zolé, lapai, zieve, saknys, Sakniastiebiai, vaisiai) gali
turéti skirtingg poveik|

» Augalai gali sgveikauti su kai kuriais cheminiais vaistais.

* Ne visada pakanka duomenu, kaip keicCiasi poveikis, paruosus is augalinés
zaliavos skirtingg technologine formg, paveikus temperattra. Todél riba tarp
maisto ir vaisto yra labai trapi

Valstybiné maisto ir veterinarijos tarnyba. Maisto papildai.



 Augalinis vaistinis preparatas - vaistinis preparatas, kurio veiklioji(-iosios)
medziaga(-0s) yra arba augaliné(-és) medziaga(-0s), arba augalinis(-iai) ruoSinys(-iai), arba
tokios(-1y) augalinés(-iy)medziagos(-y) ir tokio(-iy) augalinio(-iy) ruosinio(-iy) misinys

 Maisto papildas - maisto produktas, vienas arba derinyje su kitomis medziagomis
yra koncentruotas maistiniy ar kity medziagy, turinCiy fiziologinj arba mitybinj poveik|, Saltinis,
skirtas papildyti jprastg maisto raciong

Vartojant preparatus, kuriy sudetyje yra nestandartizuoti ekstraktai, tikslus aktyviyjy
medziagy kiekis néra zinomas ir jo gali nepakakti norimam poveikiui pasiekti. 0 tai
rodiklis, kuris tiesiogiai jtakoja produkto veiksminguma ir sauguma.

Lietuvos Respublikos Farmacijos jstatymas
file:///C:/Users/misiunaite/Downloads/15073484.pdf

Spokiené I. Vaisty ir maisto papildy teisinio atribojimo teoriniai
ypatumai ir praktinés problemos. Jurisprudencija/Jurisprudence
(Vilnius) 2011;



file:///C:/Users/misiunaite/Downloads/15073484.pdf

Augalinio vaisto kokybés kontrole nusako veikliosios medziagos
tapatybé — nomenklatlira, grynumas, kiekybinis |vertinimas ir
pagaminto augalinio vaistinio preparato kokybinés—kiekybinés sudeties
Ir tarsos |vertinimas. Jam taikomi tokie pat reikalavimai, kaip ir
cheminiams — sintetiniams preparatams, turi atitikti vaisto kokybeés,
veiksmingumo ir saugumo reikalavimus

Lietuvos Respublikos Farmacijos jstatymas



VALERIJONAS

Valerijonas haudojamas kaip lengvo poveikio raminamasis ir miegqg
gerinantis preparatas nuo seny laiky.

Pirmasis gydytojas, skyres valerijong miego gerinimui, buvo graikas
Galenas.

Viduramziais Europoje valerijonas buvo haudojamas kaip vaistas
epilepsijos gydymui, 16 a. pabaigoje Sis augalas buvo skiriamas
nemigos ir nerimo gydymui

Farmakologiniai tyrimai parode, kad valepotriatai pasizymi
raminanciu ir spazmolitiniu poveikiu, o valerijono rogstis turi
sedaciniy savybiy

Veikimo mechanizmas yra panasus | benzodiazepiny

Klinikiniy tyrimy metu nustatyta, kad valerijonas statistiskai
reikSmingai pagerina miego kokybe

Tyrimy metu valerijong vartojusiems, nerimo balas buvo reiksmingai
mazesnis, palyginus su placebu

Tyrimas atskleide, kad 1600 mg valerijono doze, daznai naudojama
nemigos gydymui, neblogina vairavimo kokybés.



MELISA

Medicinoje naudojama ilgiau nei du tUkstantmecius

Melisa savo sudétyje turi triterpenoidus, fenolio rogstj ir
flavanoidus. Todél Sis augalas pasizymi anksiolitiniu,
anfivirusiniu, antispazmolitiniu poveikiu, gerina nuotaikg,
pazintines funkcijas ir atmintj bei mazina stresq

Yra jrodymy, kad sveikiems asmenims skyrus vieng melisos
doze pagereja atmintis, ir jie jauCia ramybe

Tyrimai parodé, kad pacientams, gydytiems melisos
preparatu, reikSmingai sumazéjo depresijos, nerimo, streso ir
miego sutrikimy balai, palyginus su placebqg gavusiais
tiriamaisiais

Remiantis atliktos tyrimy apzvalgos duomenimis, melisa gali
bUti naudojama daugelio ligy gydymui, ypac nerimui ir kai
kuriems kitiems centrinés nervy sistemos sutrikimams




PIPIRMETE

Pipirmeéte yra populiarus augalas, naudojamas jvairiomis formomis —
aliejus, lapai, lapy ekstraktas, lapy vanduo

Jos sudétyje yra rozmarino rogsties, flavanoidy, mentolio ir mentony

Pipirmété pasizymi antimikrobiniu, antivirusiniu, antioksidaciniu,
priesnavikiniu poveikiu

Tyrimai parodé kad Sis augalas turi anestetiniy ir analgeziniy savybiy
dél poveikio centrinei ir periferinei nervy sistemai

Pipirméteés ekstraktas taip pat turéjo teigiomq poveikj nerimo
slopinimui lyginant su placebo




AUGALINIAI VAISTINIAI
PREPARATAI

« PERSEN « PERSEN FORTE

220 kietyjy kapsuliy
-

B PERSEN

ietosios kapsulés Fone

S SANDOZX



VEIKSMINGAI GERINA

PERSEN" MIEGA IR MAZINA NERVINE [TAMPA

Svedijoje atliktas
tyrimas (816
darbuotojy), kuriame
paaiskejo, kad
sveikatos buklé ir
nereguliarios darbo
valandos nedaro
itakos nemigos

atsiradimui.

Stresas darbe gali 2 < | o

kartus padidinti Y Ve pddda ot paci
nemigos rizikg. O TS 2X A

esant nemigai, 2

kartus padideéja = |
depresijos atsiradimas STRESAS DARBE NEMIGA

(21 tyrimy Yy
metaanlizé) i | e

DEPRESIJA
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PERSEN

Laikinos nedideles nervinés jtampos mazinimas.
Pasunkejusio uzmigimo lengvinimas

/V' ienoje tabletéje yra: \ / DOZAVIMAS: \
g . e . .

« 35 mg Valeriana officinalis L., radix Suaugusiesiems ir vyresniems nei 12
S KonainG ckerakio (), ety vorems
alkoholinio ekstrakto . il -
ekstrahentas 70 % (V/V) etanalis; Ec?rq'\ﬁsn Esel: %@rgogc? Evft‘f rF?E"E?EgNe”' s
- 17,5 mg Melissa officinalis L., folium fabletes.
(melisy lapy) sausojo ekstrakto (3- - Nemigos atveju reikia isgerti 1 valandg
6:T] ), elgs.’rrcthen’ros 50 % (V/V) prie$ miegqg 3 — 4 PERSEN tabletes.
erancis « PERSEN pradeda veikti palaipsnivi. Kad
- 17,5 mg Mentha piperita L., folium gydymo veiksmingumas bUty optimalus;
(pipirmeciy lapy) sausojo fablecCiy rekomenduojama gerti
ekstrakto (3-6:1), maziausiai 2 savaites.

). ekstrahentas 40
@(WV) efanolis. / wydymo frukmé neribojama. /




PERSEN FORTE

Laikinos nedidelés nervines jtampos mazinimas.
Pasunkeéjusio uzmigimo lengvinimas

Dozavimas: \
- Vienoje kapsuléje yra: « Sugugusiesiems ir vyresniems nei 12 mety

vaikams:
« 87,5 mg Valeriana officinalis L., radix -
* Nervineés jfampos mazinimu relklo erti du
valen sSakny) sausojo alkoholinio
eks’rroL’ro 4-7:1 LJeks’rqu{en’ros 70 % Eggg&&er parq po 2 PERSEN FORT
(V/V) etanolis; o y ia Eaerti |
. 17 S mg;i Mellssc officinalis L., folium ) nggﬁdg“;fn‘ézs"m?e'@g'gr%E' SEHGFBRTE
nrkweflls% op?u sausojo ekstrakto (3-6:1), kapsules.
Srsranenics : « PERSEN FORTE pradeda veikti palaipsniui.
« 50 % (V/V) etanolis; Kad gydymo veiksmingumas buty
. 17,5 mg I\/\en’rho oiperita L., folium optimalus, kapsuliy rekomenduojama gerti

|p|rmeC| lapy) sausojo ekstrakto (3 maziqusiai 2 savartes.
K ekstrahentas 40 % {V/\/) e’raw Q?ydymo trukmé neribojama. /




PERSEN" MIEGA IR MAZINA NERVINE [TAMPA

2

PERSER

Bt

- — # sgveika su kitais
PERSEN'

VEIKSMINGAI GERINA

KODEL REKOMENDUOTI PERSEN FORTE® IR PERSEN®?

"
.‘i‘ Dél unikalios sudéties
veikia trejopai:

? * padeda uzZmigti

* jlgina miega
&)

gerina miego kokybe
s
P o h
S L "
Nenustatyta ' W ﬁ.

Mazina :
nervine - ’-. ..
itampa 4’5‘

v vaistais
f,'
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PERSEN"

NEPAGEIDAUJAMAS POVEIKIS

VEIKSMINGAI GERINA
MIEGA IR MAZINA NERVINE ITAMPA

100 PROC. AUGALINES KILMES VAISTAS NUO NEMIGOS IR STRESO

SAVEIKA SU KITAIS VAISTINIAIS PREPARATAIS | GYDYMO TRUKME

Persen forte! 100 proc.
augalinés
kilmés

Melatoninas? ' Hormonas

Virskinimo sutrikimai

Virskinimo sutrikimai
Mieguistumas diena
Svaigimas

Galvos skausmas
Nerimas, dirglumas
Trumpalaiké depresija

Zmpy/

ie-etlects/aq-20057874

3.anuﬂufhmﬂwnm:;z—m¢mﬂmMndmmmm Sioep. 2010:33: 1605,

Saveikos su kitais vaistais nenustatyta.
Galima vartoti kartu su sintetiniais
raminamaisiais vaistais atsizvelgiant |

Su antikoaguliantais (kraujo kreséjima
slopinantys medikamentai)

Su imunodepresantais (vaistai slopinantys
Zmogaus imuning sistema)

Su vaistais nuo cukraligés

Su kontraceptikais

Gydymo trukmé
neribojama

Ne ilgiau kaip
2 menesius

Padeda uzmigti, ilgina
miega ir gerina jo kokybe

Geriausiai veiki

PERSEN'

-R

‘I




VEIKSMINGAI GERINA

PERSEN" MIEGA IR MAZINA NERVINE [TAMPA

PERSEN SUDETYJE ESANCIOS VAISTINES MEDZIAGOS PAPILDO VIENA KITOS POVEIK]

Valerijony
(Valeriana officinalis L.)
sakny sausasis ekstraktas
Vaistiniu melisy
(Melissa officinalis L.)
lapuy sausasis ekstraktas

Pipirméciuy
(Mentha piperita L.)
lapy sausasis ekstraktas

PERS%N'

St haatas

-

PERSEN ir PERSEN FORTE, pagal PSO rekomendacijas,
veiksmingumo jrodymai yra B lygmens.

# PERSEN

» sanoox




GERIAUSI PASAULIO GYDYTOJAI
YRA DIETA, RAMYBE IR
LINKSMYBE

Jonathan Swift







