Miegs palīdz cīnīties ar saaukstēšanos.
Klāt ziema! Kā pasargāt sevi no saaukstēšanās saslimšanām, kuras uzbrūk mums šajā gadalaikā? Turēt kājas siltumā? Ēst ķiplokus? Vēdināt telpas? Daudz kustēties? Tādi ir tradicionālie speciālistu ieteikumi. Tiem klāt droši var pievienot vēl vienu. Laikus iet gulēt un kārtīgi izgulēties! Izrādās, ka cilvēki, kuri nakts miegā pavada mazāk nekā septiņas stundas, ir trīs reizes vairāk pakļauti riskam saslimt ar respiratorajām saslimšanām, kas tautā tiek dēvētas par „saaukstēšanos”. Pie šāda secinājuma ir nonākuši ASV pētnieki no Pittsburgas universitātes.
Miega labvēlīga ietekme uz cilvēka veselību un skaistumu ir zināma sen. Jau vairākus gadu desmitus zinātnieki meklē pierādījumus un pēta mehānismus, kā tieši miegs ietekmē mūsu organismu. Kādu laiku atpakaļ tika pierādīts, ka cilvēki, kuri naktī guļ 7-8 stundas ir ievērojami mazāk pakļauti sirdsslimību riskam. Jaunajā pētījumā noskaidrojās, ka pilnvērtīgs miegs labvēlīgi ietekmē cilvēka imūno sistēmu un palīdz tai pretoties respiratorajiem vīrusiem. Noskaidrot šo faktu palīdzēja 137 brīvprātīgie. Šie 30 – 40 gadus vecie cilvēki divu nedēļu laikā reģistrēja un ziņoja pētījuma autoriem to, cik stundas viņi katru nakti ir pavadījuši gultā, cik no tām bija aizmiguši un vai jutās atpūtušies no rīta. Eksperimenta laikā pētāmie pilināja degunā preparātu, kas saturēja rinovīrusus, kas parasti ir vainojami saaukstēšanās slimībās. Piecas dienas vēlāk katra dalībnieka pašsajūta tika izvērtēta un izdarīti secinājumi par to, vai ir vērojami saaukstēšanās simptomi. Vēl pēc trim nedēļām katrs dalībnieks nodeva asinis, lai varētu noskaidrot vai organismā ir izveidojušās antivielas. 
Izrādījās, ka, jo mazāk stundu cilvēks gulējis, jo lielāka ir varbūtība, ka tas saslims. Arī miega efektivitāte ievērojami ietekmēja spēju pretoties infekcijai. Tiem cilvēkiem, kuri bija aizmiguši mazāk kā 92 procentus no visa gultā pavadītā laikā, risks saslimt izrādījās par 5,5 reizēm augstāks nekā tiem, kuri bija aizmiguši 98 procentus no laika, kas pavadīts gultā. Subjektīvam vērtējumam par to, vai no rīta cilvēks jutās atpūties nebija nozīmes un tas neietekmēja labvēlīgu prognozi.

Zinātnieki izskaidro miega ietekmi uz imūno sistēmu ar to, ka nepilnvērtīgs vai traucēts miegs kavē specifisko aizsargvielu rašanos un organismam trūkst ieroču cīņai ar infekciju. Lai imūnā sistēma varētu efektīvi darboties, cilvēkam nepieciešamas septiņas līdz astoņas stundas netraucēta miega, secina pētījuma autori.
Šādus ieteikumus labākam miegam sniedz miega medicīnas speciālists Ainārs Vecvagars portālā frut.lv 
- katru dienu ejiet gulēt vienā un tajā pašā laikā;
- labākai gulēšanai izvēdiniet telpas un nodrošiniet, lai istabas temperatūra būtu 16 līdz 18 °C;

- diennaktī pieaugušajiem ir jāguļ 7 līdz 8 stundas – ja darba dienās gulēsiet mazāk, bet brīvdienās ilgāk, pirmdiena būs pati smagākā nedēļas diena;

- vakaros nelietojiet alkoholiskos dzērienus, kafiju, stipru tēju, nesmēķējiet – šīs vielas izjauc miega ciklu un tas kļūs saraustīts, neveselīgs, nākamajā dienā nebūsiet darbspējīgs;

- ja ilgi neizdodas aizmigt, jāpieceļas, jāatver logs, lai izvēdinātu guļamistabu, jāaiziet uz virtuvi, jāiedzer silts piens vai ārstniecisko augu tēja, vai tinktūra, jāpasēž neērtā krēslā; pēc 15 – 25 minūtēm gribēsies gulēt;

- nelietojiet gultu pārdomām, darbam, ēšanai, neskatieties tajā televīziju, nestrādājiet ar datoru, nerisiniet darba un sadzīves problēmas; visas domas sarakstiet uz papīra un no rīta risiniet tās tālāk;

- vēlu vakarā nepārstrādājieties fiziski; tikai, kad būsiet pieradis pie fiziskās slodzes, tā palīdzēs atslābināties pēc darbdienas stresa; divas trīs reizes nedēļā jādodas uz sporta nodarbībām, kas veicina steidzīgajā ikdienā radušos hormonu noārdīšanos.

Pēc News-medical.net un frut.lv materiāliem,

Ilona Kauce, Rīgas Stradiņa universitātes bibliotēkas speciāliste.

