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ANOTACIJA

Gandriz katrs otrais cilvéks sastopas ar miega trikumu, ipasi péc 65 gadu vecuma. Miega

trauc&jumi negativi ietekmée fiziskas, mentalas, socialas un emocionalas funkcijas.

S1 darba mérkis bija izpétit literatiiras datus par miega fazém un nozimi, ka arT apskatit un
salidzinat biezak lietotos uztura bagatinatajus un bezrecepSu medikamentus, kas satur
melatontnu un baldrianu. Tika noskaidrots ari arsta un farmaceitu viedoklis par So

medikamentu lietoSanu bezmiega arstésana.

Iegttie dati paradija, ka gan melatonina, gan baldriana saturoSie miega lidzekli tiek lietoti
vienlidz bieZi, ta¢u medikamenti, kas satur melatoninu, iedarbojas atrak. So lidzeklu lietosana
ir parsvara sezonala. Farmaceti un arsts aptauja noradija, ka atrakai iemiegSanai piemerots ir

“Good sleep spray”, kas satur abus pétitos savienojumus.

Darbs tika izstradats Latvijas Universitates Medicinas fakultates Farmacijas bakalaura studiju

programma.

Atslégas vardi: miega trauc€jumi, melatonins, baldrians, uztura bagatinataji



ABSTRACT

Almost every second person faces a lack of sleep, especially after 65 years of age. Sleep
disorders have a negative impact on physical, mental, social and emotional functions.

The aim of this work was to study literature data on sleep phases and importance of sleep, as
well as to compare commonly used dietary supplements and non-prescrition medications
containing melatonin and valerian. The opinion of the doctor and pharmacists on the use of
these medications for the treatment of insomnia was also clarified.

The data obtained showed that both melatonin and valerian-containing sleeping agents are
used equally often, however medications containing melatonin have more rapid onset. The
use of these medications are mostly seasonal. The pharmacists and the doctor indicated that
the medication "Good sleep spray", wich contains both compounds, is suitable for more rapid
sleep onset.

The research was carried out at the Bachelor's study program in Pharmacy, Faculty of
medicine, University of Latvia.

Key words: sleep disorders, melatonin, valerian, dietary supplements
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APZIMEJUMU SARAKSTS
NREM - non-rapid—eye—movement
REM - rapid—eye—-movement

SWS- slow-wave sleep



IEVADS

Miegs ir organisma stavoklis, kura notiek atjaunosanas process, ka art tiek papildinatas
energétiskas un funkcionalas rezerves (9). Miega laika pilnigi vai dalgji tiek partraukta
apzinas darbiba, ka ar pavajinas fiziologiskie procesi (12, 16). Miega trauc€jumi ir biezi
sastopami un var nopietni ietekmét pacientu veselibu un dzives kvalitati. Lai gan dazi miega
traucgjumi ir griutak arst€jami, citus iesp&jams noverst bez medikamentiem. Cilveéka dzive
miegs aiznem apméram vienu treSo dalu. Slikts vai nepietickams miega daudzums ir saistits ar
plasu disfunkciju dazadas organisma sisttmas - endokrina, metaboliska un nervu (17).
Bezmiegs - nesp&ja gulét un atjaunoties nakamaja rita ir izplatita probléma, par ko zinots ka
visbiezak sastopamais miega trauc€jums visa pasaulg (6).

Uztura bagatinatajus patéré plasa iedzivotaju dala. To var€tu skaidrot, ka ir salidzinosi
zema cena, pieejami bez receptes, milzigas reklamu kampanas, ka arT uztvere, ka dabiskie
produkti ir drosi. Uztura bagatinataji netiek uzskatiti par zalem (3). Bezmiegu nomoka gandriz
vienu treSdalu pieguso iedzivotaju skaitu, kas savukart veicina nepiecieSamibu péc veselibas
apriipes, darba pasliktina rezultatus un pat veicina prombiitni, socialu invaliditati. Baldriana
(Valeriana officinalis) saknu ekstrakts ir visbiezak izmantotais augu izcelsmes produkts gan
ASYV, gan Eiropa, kas tiek pielietots miega induc€Sanai un miega kvalitates uzlaboSanai (2).
Vairaku pétijumu metanaliz€ tika secinats, ka bezrecepSu medikamenti ar baldrianu ir drosi
medikamenti. To galvenas blakusparadibas ir vieglas neirologiskas izpausmes - reibonis,
galvassapes, miegainiba vai gastrointestinalas izpausmes - slikta diisa, caureja. (24).

Melatonins ir biologiski aktiva viela jeb hormons, kuru smadzenés izstrada epifize
nakti normalos gaismas/tumsas apstaklos (4). Melatonihu médz dévet ari par miega hormonu.
Tas piedalas citu hormonu regulacijas procesa, ka ar1 24 stundu perioda nodrosina dabisku un
regularu miega un nomoda ciklu (14).

Sis darbs tika izstradats, lai izprastu miega traucgjumu iemeslus un izpé&titu, ka tos

noverst un arstét ar bezrecepSu medikamentiem vai uztura bagatinatajiem.

Darba meérkis: Izpétit un salidzinat liteartiras un aptieku datu bazes datus, un aptaujat
farmaceitus un arstu par melatonina saturoSo uztura bagatinataju un bezrecepSu medikamentu

ar baldrianu lietoSanu miega trauc€jumu novérSanai.
Darba uzdevumi:

1. Pe&c lieraturas datiem noskaidrot, kuri no pétitajiem medikamentiem miega trauc&jumu

noversanai iedarbojas atrak.



Pec 2018.gada aptieku datu bazes analizes nosakidrot, kuros méneSos vairak iegadajas
melatontnu un baldrianu saturoSus medikamentus.

Noskaidrot, kurus bezrecepsu medikamentus miega traucgjumu novésanai iesaka lietot

farmaceiti un arsts.



1. LITERATURAS APSKATS

1.1. MIEGS

Miegs ir organisma stavoklis, kura notiek atjaunosanas process, ka arf tiek papildinatas
energetiskas un funkcionalas rezerves (9). Sis organisma fiziologiskais miera stavoklis ir
vitali svarigs jebkura cilvéka dzives posma — sakot ar dzimsSanu un Iidz pat vecumdienam.
Bérniem miegs ir nepiecieSams attisttbai un augSanai, savukart pieauguSajie miega laika
atjaunojas organisma rezerves jaunai dienai. Tas liek secinat, ka pareiza diennakts ritma
sakartoSana, adekvats miega daudzums katru nakti, ir vitali nepiecieSama, lai nebtitu jamekle
papildus risinajumi, peiméram, psihoterapija vai medikamentoza iejauksanas. (12,16).

Miega laika pilnigi vai dal&ji tiek partraukta apzinas darbiba, ka arT pavajinas
fiziologiskie procesi (12, 16). KavéSanas stavokli nonak plasi garozas apvidi, lidz ar to
pavajinas garozas kontrole par zemgarozas nervu centriem, ka ari tiek izslégta ar apzinu
saistita psihiska darbiba (9).

Miegu regulé divi mehanismi - homeostatiskais ritms — ta ir organisma spgja jebkura
Iimen1 saglabat visu funkcionalo sisttmu patstavibu, ka ari cirkadianais ritms. Ar to ir
jasaprot, ka organisms darbojas péc sava diennakts biologiska ritma, kur$ regulé dazadus
fiziologiskos procesus: miega un nomoda ciklus, kermena temperatiiras svarstibas,
sirdsdarbibu, asinsspiedienu, hormonu razoSanu, imiino atbildi. Sis ritms pastav neatkarigi no
apkartéja vidé esoSajiem kairinatajiem (8). Cirkadianais ritms ir atbildigs par modribas
veicinasanu dienas laika un miega veicinaSanu nakts laika (13). Petfjumos ir teikts, ka
cirkadiana ritma traucgjumi biezi ir raksturigi psihiatriskam saslim$anam, ka, piem&ram
bipolari afektiviem trauc€jumiem. Tas izskaidro, kapéc miega trauc&jumi psihiatrija ir biezi
sastopams simptoms (25).

Vel viens svarigs faktors, kas nosaka cirkadiano ritmu ir gaisma. Epifize, kas ir mazs
¢iekurveida dziedzeris un atrodas galvas smadzenés, aktivejas tumsa. Respektivi, tiek uztverts
signals, kad uz acs tiklenes nekrit gaismas stari. Tas liek epifizei izstradat vairak melatoninu.
Melatonins, ko dévé arT par miega hormonu, savukart ir biologiski aktiva viela, kas veicina
un palidz iemigt, ka arT nosaka miega ilgumu. P&c pulkstens deviniem vakara epizife uztver,
ka uz acs tiklenes nekrit gaisma, 1idz ar to izstradajas vairak melatonins, bet jau apmé&ram ap
Cetriem pieciem no rita, kad sak klat gaiSaks, epifize vairs neizstrada melatoninu tik daudz,
lidz ar to tas samazinas un cilvéks pamostas Ziema melatonina izstrades laiki nedaudz mainas,
jo janem véra, ka dienas klust 1sakas un naktis garakas, ka arT ziema saules gaisma ir mazak,
bet dienaakts biologiskais ritms tik un ta pasos pamatos saglabajas. (8).
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Miega trauc€jumi ir biezi sastopami un var nopietni ietekmé&t pacientu veselibu un
dzives kvalitati. Lai gan dazi miega trauc€jumi ir grutak arst€jami,citus iesp&jams noverst bez
medikamentiem. Cilvéka dzivé miegs aiznem apméram vienu treSo dalu. Slikts vai
nepietickams miega daudzums ir saistits ar plasu disfunkciju dazadas organisma sistémas -
endokrina, metaboliska un nervu (17).

Ir veikti pétijumi, kur konstatéts, ka samazinot miega ilgumu piecas dienas no vietas,
tas ietekmé& uzkodu skaitu pe&c vakarinam, kas savukart veicina vielmainas traucgjumus. P&c
piecam dienam, kur naktis ir bijis nepietickams miega daudzums, ned€las nogalé, gulot ilgak,

tas spgj tikai dalgji kompensét miega daudzumu, kas ir izlaists darbadienas (10).



1.2. Miega fazes

Miega fazes iedala — REM (rapid—eye—-movement) un NREM (non-rapid—eye—
movement) miega fazes, kur NREM miega faze dalas tris apaksstadijas — NREM 1, NREM 2,
NREM 3. Sis miega fazes vienu otru secigi nomaina un kopa veido miega ciklu, kas ilgst
vidgji 90 miniitas. Sadi cikli nakts laika ir apméram 5-7 (22, 23).

NREM 1 jeb virspusgjais miegs ir starpstavoklis starp miegu un nomodu. Tas ilgst loti
neilgi, apméram 1—10 minites. Saja miega fazé ir viegli pamosties pilniba. Virspusgjais
miegs jeb starpstavoklis, no kop€ja miega ilguma ienem aptuveni 5% . NREM 1 laika cilveka
organisma elposanas intensitate mazinas un klust regulara, sirds ritms kliist 1énaks (22, 23).

Péc NREM 1 seko NREM 2. Saja miega fazé samazinas arterialais spiediens, sirds
ritms klast 1enaks, organisms vispargji atslabst, ka ar samazinas muskulu tonuss. NREM 2
faze aiznem 45-50% no kopéja miega ilguma. Saja miega fazé EEG var novérot tadus
fenomenus, ka miega varpstinas un K kompleksus. So fenomenu funkcija ir aizsargat miegu,
nomacot argjos stimulus, potencét atminas konsolidéSanos un jaunas uznemtas informacijas
apstradi (22, 23).

Péc NREM 2 fazes seko NREM 3 faze, ko dévé art par dzilo, delta vai 1e€no vilnu
miegu. NREM 3 no miega kopéja ilguma veido 15—20 %. Saja stadija var bat miega
varpstinas, bet mazaka skaita neka NREM 2. Saj miega fazei ir raksturigs tas, ka cilvéku ir
griiti no tas pamodinat, ka arT var biit runa§ana miega, nakts enuréze un murgi. ST miega faze
nodroSina ar miegu saititas atminas konsolidacijas procesus (22, 23).

Pedgja faze jeb REM miega faze no kop€ja miega pieaugusajam ilgst aptuveni 20—25
% (22, 23). ST miega faze tika atklata 1950.gados (7). ST miega faze atskiras no citam, jo
raksturiga ir arteriala spiediena un sirds ritma frekvences pieaugums, elpoSana klist
neregulara un atraka, ka arT skerssvitrota muskulatiira kltist atoniska. Ar REM miega fazi ir
asocigjami tiesi visspilgtakie un izteiksmigakie sapni. REM miega fazé cilvéka organisms
veic jaunas informacijas un atminas konsolidacijas procesus. Ja pacients ir biezi neizgulgjies
(mazak par 6-8 stundam diennakti), tad tas var rezult€ties ar viegliem atminas un jaunas

informacijas apstrades traucgjumiem (22, 23).
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5—10 % no visa miega
pieaugusajiem
N1

NREM
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REM miegs
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Parasti cikls Leno vilnu miegs
algriezas $aja faze 15—25 % no visa miega
pirms REM miega pieaugusajiem
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1.1.att. Miega cikls (Liepina, L., Svaza, J. Miega kvalitate un struktira. Ka to ietekmé

medikamenti un narkotiskas vielas? 2017, 1.att)
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2.Melatonins

Melatonins ir biologiski aktiva viela jeb hormons, kuru smadzengs izstrada epifize
naktl normalos gaismas/tumsas apstaklos. Melatonins pirmo reizi tika izol€ts un raksturots
1958.gada no liellopu epifizes, ko veica dermatologs Arons Lerners (Aaron Lerner). Epifizes
galvenais hormons, ko ta sekreté ir melatonins. Ta sekundari avoti ir arT tiklene, zarnas, ada,
kaulu smadzenes un iesp€ami ari citas struktiiras, bet to sist€miskais ieguldijums ir
nenozimigs (4).

Melatoninu médz dévét ar1 par miega hormonu. Tas piedalas citu hormonu regulacijas
procesa, ka ari 24 stundu perioda nodro$ina dabisku un regularu miega un nomoda ciklu (14).

Praktiski visas fiziologiskas un uzvedibas funkcijas cilvékam ir ritmiskas, ka,
piemé&ram, hormonu sekrécijas ritmi (prolaktins, kortikotropins, kortizols, augSanas hormons,
melatonins), nomoda-miega cikls, kermena bazes temperatiiras mainas diennakts laika,
pieradits ir ar1 vairogdziedzera funkcijas, urinizvades un bronhu mazo muskulu reaktivitates
ritmiskums. Sie ritmi lauj organismiem izdzivot mainigaja argja vide (1).

Sis ritms ir ka diennakts ick$gjais pulkstenis, kas nosaka, kad individam doties gulét
un kad atkal celties. Kad ir diennakts tumsais laiks, epifize uztverot, ka uz radzenes gaisma ir
samazinajusies, raZzo vairak melatonina, bet dienas gaismas perioda ta daudzums mazinas, jo
uztver gaismas daudzuma palielinasanos. Melatonina pastiprinata izdaliSanas sakas apméram
plkst. 21:00, visaugstako intensitati sasniedzot plkst. 2.00—4.00. Ziema epifize melatoninu
razo vairak, bet vasara — mazak (14).

Visbiezak sastopamais miega traucgjums ir bezmiegs jeb nespgja gulét, un lidz ar to
atjaunoties nakamaja rita (6).

Tiek uzskatits ari, ka melatonina daudzums saistits ar organisma novecoSanu. Maziem
bérniem nakti ir visaugstakais melatonina Itmenis, bet kliistot vecakiem, melatonina Iimenis
naktl samazinas, un daudziem cilvékiem sak izpausties bezmiegs, ka arl véléSanas doties
agrak gul€t un mosties agrak (14).

Lielakoties iemesls melatonina produkcijas defektam ir, pieméram, laika joslu maina
celojot vai stradajot mainu darbu. 2013.gada veikta meta—analiz€ pieradits, ka melatonins
deva 0,1—5 mg kopg&jo miega ilgumu pagarina par 8,3 miniit€ém, uzlabo miega kvalitati un
rada tikai nenozimigas blakusparadibas (12, 16).

Ir veikti p€tijumi, kur pieradits, ka melatoninam ir dazadas darbibas, ka, pieméram,
sirdi un asinsvadus aizsargajoSa, antioksidativa un pretiekaisuma iedarbiba. Melatoninam ir
imiinsistémas uzlabojosas 1pasibas, ka, pieméram, var samazinat augstu asinsspiedienu un

uzlabot holesterina raditajus, tomér ve&l nepiecieSami pétijumi ar parliecinoSiem
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pieradijumiem. Melatonins var novérst ar1 tadus miega traucg€jumus, kuru raSanas saistita ar
menopauzes iestasanos (14).

Melatonins ir molekula ar daudzam ipasibam, kas piemérojamas neirologisku slimibu
arstéSanai (21). To var saukt arT par neirohormonu (5). Zemas melatonina koncentracijas
parasti atrodamas pacientiem ar neirologiskam slimibam un garigiem traucéjumiem (21).

Ir petijumi, kur tika atklats, ka perimenopauzes laika, kas ir periods no reproduktiva uz
p&creproduktiva, ja melatonins ir pietickama daudzuma organisma, tas sievietes profilaktiski
pasarga no kaulu struktiiras parmainam, kas 1idz ar to nozimé labaku dzives kvalitati (14).

Melatoninu un melatoninu saturoSus uztura bagatinatajus vajag izvairities kopa lietot
ar dazadiem medikamentiem, piem&ram, antidepresantiem, antipsihotiskiem medikamentiem,
asinsspiedienu korig€joSiem medikamentiem, hormonaliem kontracepcijas lidzekliem,
antikoagulnatiem, nesteroidajiem pretiekaisuma lidzekliem, imiinsupresantiem, un citiem

medikamentiem (14).

2.1. Uztura bagatinataji ar melatoninu

Partikas piedevu tirgus ped€jos gados ir piedzivojis eksponencialu pieaugumu. Uztura
bagatinatajus pateré plasa iedzivotaju dala. To var€tu skaidrot, ka ir salidzino$i zema cena,
pieejami bezreceptes, milzigas reklamu kampanas, ka arT uztvere, ka dabiskie produkti ir
drosi. Uztura bagatinataji netiek uzskatiti par zalém. Tirgl pieejami dazadas formas —
kapsulas, tabletes, Skidrumi, g€li un citas formas. Ka uztura bagatinatajs miegam, tam ir

jasatur Img/diena melatonina (3).

2.1.1. Good sleep caps kapsulas

Good Sleep Caps ir bezrecepSu uztura bagatinatajs, kura viena no sastavdalam ir
melatonins. Tas palidz samazinat iemigSanas nepiecieSmo laiku un atvieglot ar diennakts
ritma izjauksanu saistitas sajiitas, pieméram, celojot pari laika joslam. Japiemin, ka §im uztura
bagatinatajam sastava ir art baldriana saknu ekstrakts, kas veicina mentalo veselibu. Sastava
esosais pasifora (Passiflora incarnata) palidz uzturét veseligu mieru, ka ai psihisko relaksaciju
(19). Passiflora incarnata tradicionali lieto ka vieglu anksiolitisku un sedativu aktivo vielu
(15).

ST uztura bagatinataja pareiza lietodana bitu lietot iekskigi pa 1 kapsulai 1 reizi diena

20 min. pirms gulétieSanas (19).
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ST uztura bagatinataja sastava ir aktivas vielas — melatonins, pasifloras lakstu sausais

ekstrakts, apinu auglkopu sausais ekstrakts un standartizéts baldriana saknu sausais ekstrakts
(19).

2.1.2. Stop stress night

Sim lidzeklim ir sastava baldrians,ka ari melatonins, pasiforas ekstrakts, kas kopa tiek
ieteikts lietot, miega trauc&jumu gadijuma (problémas ar aizmigSanu, satrauco$s miegs,
bezmiegs).Pareizi lietot biitu 1-2 kapsulu pirms gulétieSanas. Rekomendg lietot ne mazak ka
30 dienas. Svarigi piebilst, ka stop stress night neizraisa pierasanu (20).

ST uztura bagatinataja sastava ir akfivas vielas — melatonins, baldriana saknes ekstrakts

, pasifloras ekstrakts, baikala kiverenes ekstrakts un apinu ekstrakts (20).
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2.2. BezrecepSu medikamenti ar baldrianu

Bezmiegu nomoka gandriz vienu tresdalu pieguso iedzivotaju skaitu, kas savukart
veicina nepiecieSamibu péc veselibas apriipes, darba pasliktina rezultatus un pat veicina
prombiitni, socialu invaliditati. Baldriana (Valeriana officinalis) saknu ekstrakts ir visbiezak
izmantotais augu izcelsmes produkts gan ASV, gan Eiropa, kas tiek pielietots miega
inducéSanai un miega kvalitates uzlabosanai (2). Vairaku p&tijumu metanalizg tika secinats,
ka bezrecepSu medikamenti ar baldrianu ir drosi medikamenti. To galvenas blakusparadibas ir
vieglas neirologiskas izpausmes - reibonis, galvassapes, miegainiba vai gastrointestinalas
izpausmes - slikta dasa, caureja. (24).

Bezmiegs - nesp&ja gulét un atjaunoties nakamaja rita ir izplatita probléma, par ko

zinots ka visbiezak sastopamais miega trauc€jums visa pasaulé (6).

2.2.1. Baldrianu tinkttira

Baldriana tinktira RFF ir augu izcelsmes bezrecepSu zales, kura iedarbiba ir
nomierinoS$a un spazmas mazinosa. Ka noradits baldriana tinkttiras lietoSanas instrukcija, to
lieto vieglas pie nervu spriedzes, ka arf, ja ir grutibas iemigt. P&c butibas baldriana tinkttira ir
dzidrs, sarkanbriins Skidrums ar raksturigu aromatisku smarzu un riigteni saldu garSu (18).
Baldrianu tinktara ir $kidums, ko lieto pilienu veida ieksigai lietosanai. Ta aktiva viela: 1 ml
Skiduma satur 1 ml baldriana saknu tinktaras 1:5 (ekstragents - etilspirts 70 tilpuma %).
Paligvielu nav (33).

Ka jau visas zales, Baldriana tinktira RFF var izraisit blakusparadibas. Tomer
japiebilst, ka ne visiem tas izpaudisies. Sastopamiba ir 1 no 1000 cilvékiem, ka radisies
blakusparadibas, pieméram, slikta diisa vai spazmatiskas sapes védera. Var bit ari citas
blakusparadibas, ka galvassapés, nemiers, bezmiegs, bet nav gana daudz datu (33).

Sts zales satur 65 tilpuma % etilspirta (alkohola) vai reizes deva (20-30 pilienos) ir
0,22-0,33 g etilspirta (alkohola). Kaitigs paaugstinata riska grupam, ka pacientiem ar aknu
slimibam vai epilepsiju, vajadzétu pieverst ipasu uzmanibu (33).

Lietojot baldriana tinktiiru, iekskigi reizes deva ir 20-30 pilieni. Ja ir nervu spriedze,
tad ta mazinasanai lieto 3 reizes diena. Tomér, ja probléma ir miega traucgjumi, tad iesaka
lietot pusstundu Iidz vienu stundu pirms gulétieSanas vienas reizes devu — 20 Iidz 30 pilieni.
Ja tomer reizes deva nav palidzgjusi, var nepiecieSamibas gadijuma lietot vél vienu devu.
Tomer jaatceras, ka jau visam zalém, ir arT noteikta maksimala diennakts deva, kas ir 4 reizes

devas, jeb 80 — 120 pilieni (33).
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Arstniecibas baldrians veicina optimalu relaksaciju un veseligu miegu, uzlabo ta
kvalitati un palidz iemigt, palidz mierigi tikt gala ar stresu un saspringtu dzivesveidu.
Hiperaktivitates, stresa un nervu spriedzes vai vieglas aizkaitinamibas gadijuma palidz
saglabat mieru (23).

Baldrianu pielietojums ir loti plasis. To var dzert saknu pulveri, t&jas, uzlgjumos un
novarjjumos. Baldriana esosas aktivas vielas ir ar izteikti nomierinoSu iedarbibu gan uz
centralo nervu sist€ému, gan asinsrites sistému. Baldrians ir efektivs arl pie nervu spriedzes,
sp&j mazinat galvassapes, bezmiegu un histérijas Iekmes. Baldrians pazemina Skerssvitrotas
muskulatiiras tonusu, nover§ spazmas un krampjus, veicina zults un kunga-zarnu dziedzeru
sekretoro darbibu, paplasina sirds asinsvadus un pazemina assinsspiedienu (33). Noder ar1
krampju, zarnu koliku, reimatisku sapju, dismenorejas (ménesreizu trikkums), stenokardijas,
hipertensijas sakumstadiju un aknu slimibu gadijumos. Baldrianu ir iesp&jams izmantot ari
arigi — peldém. Piem@ram, ja ir nemierigi, nervozi bérni, tad pirms gulétieSanas var uztaisit
vannu ar baldrianu, tas veicinas bérnam labaku miegu (33).

Katru preperatu, kaut ar tas ir bezrecepsu, ir iesp&jams pardozet. Tad, protams, netiek
panakts veélamais efekts, bet gan tiesi pretgjs. Interesanti ir tas, ka lietojot parak lielas devas
baldriana preperatus, var novérot miegainibu vai nomaktu garastavokli, bet citreiz darbasp&ju
samazinasanos. lepriek§ tika minéts, ka baldrians pazemina Sk&rssvitrotas muskulaturas
tonusu un virkni citu pozitivu efektu kunga un gremosanas sistema, bet ienemot augstaku
devu, var panakt gremoSanas trakta darbibas trauc€jumus. Var izraisit arl Skebinasanos,
galvassapes, nemieru un pat uzbudinajumu. Lidz ar to var secinat, ka parak augstas devas var
nevis palidzet atrisinat attiecigo problému, bet gan tieSi vairak vinu pastiprinat, pieméram,

galvassapes (26).

2.2.2. Anti-stress

Anti - Stress Tablets Labofarm lieto nervozitates izraisitu iemigSanas trauc&jumu,
trauksmes, motora uzbudinajuma, paaugstinatas nervu sistémas uzbudinamibas, vegetativo
neirozu un nervu sasprindzinajuma raditu vazomotoru trauc€jumu gadijuma (31).

Aktivas vielas ir baldriana saknes, apinu auglkopas, melisas lapas un materu laksti. S1
medikamenta sastava nav melatonins, 1idz ar to var secinat, ka pozitivo ietekmi dod aktiva

viela — baldriana sakne (31).
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2.2.3. Novo-passit

Novo- passit arf ir bezrecep§u preperats. Sis zales ir gvaifenezina un arstniecibas augu
komplekss, kam ir nomierinosa iedarbiba. Gvaifenezins likvidé bailes un uztraukumu, ka ari
atslabina skeleta (Skerssvitroto) muskulatiiru. Indikacijas, kad lietot Novo Passit ir, piem&ram,
viegla neirasténijas sindroms, bezmiegs, nespeks, atminas trauc€jumi, kas saistiti ar neirozi.
Sts zales var lietot arf ka papildlidzekli migrénas terapija nervu sistémas parslodzes izsauktu
vazomotro galvassapju, psihosmatisku asinsvadu traucgjumu ar neirocirkularu distoniju,
neirogénas tetanijas, sejas sapju un Klimakteriska sindroma gadijuma (32).

Ta ka Novo Passit sastava ir baldrians, tad ta pielictojums arl ir gana plass. Ir
iesp&jams pielietot ari pie funkcionala kunga zarnu trakta trauc&juma, dispeptiska sindroma
bez organiskiem bojajumiem, kairinatas resnas zarnas sindroma gadijuma un gremos$anas
trakta organisku slimibu, ar acimredzamam neirozes pazimém, papildterapija (32).

LietoSanas instrukcija noraditas aktivas vielas ir Skidrais augu ekstrakts, gvaifenezins,
parastais apinis, divirbulu vilkabeles, divskautnu asinszales, arstniecibas melisas, arstniecibas

baldrians (32).
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3. Uztura bagatinataji

Uztura bagatinataji tiek uzskatiti par partikas produktiem, kas ir paredz€ti parasta
uztura papildinasanai. Tos nerekomend€ lietot uztura vienus pasus vai arl lai aivietotu
€dienreizi vai kadu citu produktu. Uztura bagatinataji netiek uzskatiti par zalem. P&c biitibas
tas ir koncentrétas uzturvielas (vitamini un mineralvielas) vai citas vielas, kuram ir
uzturvértiba vai fiziologiska ietekme, atseviSki vai kombinacijas, un tos izplata un realizg
devas — kapsulas, pastilas, tabletes, drazejas un citos veidos, pulvera maisinos, ampulas un
cita iesainojuma, kas paredzets lietoSanai mazos un noméritos daudzumos. Uztura bagatinataji
ir bez recpetes, tie ir plasi pieejami gan partikas veikalos, gan specializétos veikalos, gan

aptiekas (28), (30).
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4. Uztura bagatinataji miegam(melatonina saturoSie) un bezrecepsu

medikamenti ar baldrianu salidzinajums

Kalifornijas Universitates veselibas apripes specialisti raksta, ka lielaka dala miega
zales ir domatas lietoSanai 1su laika periodu — no 2 nedélam Iidz 2 méneSiem. Ja tiek lietotas
ilgak, tad zud efektivitate. Lai panaktu v€lamo efektu, vajag palielinat devu, kas parsniedz
lietoSanas instrukcija noradito. Ja ir nepiecieSamiba lietot melatonina saturoSus miega
lidzeklus ilgak par 2 méneSiem, tad vajag ieturét paris dienu pauzi un nelietot, lai varétu atkal
lietot un lietoSanas instrukcija noradita deva buitu efektiva (27).

Lielas bazas par melatonina saturoSiem miega lidzekliem ir tadas, ka tie skaitas uztura
bagatinataji. Lidz ar to, lai iegadatos, nav nepiecieSama arsta izrakstita recepte. Pacienti
nodarbojas ar pasarsté$anos un iesp&jams nepareizi lieto iegadatos medikamentus (27).

Ta ka ilgtermina melatonina iedarbiba nav 1sti Uzzinata, to vajadzetu lietot Tstermina
kursu veida ne ilgak ka divus méneSus (arT uztura bagatinatajus). Pacientiem jazina, ka
nedrikst patvaligi vienlaikus miega trauc€jumus risinat gan ar melatoninu, gan kadu sedativo
lidzekli. Sada kombinacija pielaujama tikai stingra arsta uzraudziba (14).

Baldrianu tinktira ar1 ir bezrecepSu medikaments, kas lauj pircgjiem pasiem iegadaties
vélamo daudzumu un majas lietot péc saviem ieskatiem. Loti svariga loma ir farmaceitiem, lai
vini izstasta lietoSanu (33).

Baldrianu tinktara satur 65 tilpuma % etilspirta (alkohola). Japievér§ uzmaniba
paaugstinata riska grupai: pacientiem ar aknu slimibam vai epilepsiju. Tapéc cilvékiem, kas
iegadajas bitu loti svarigi izlasit lietoSanas instrukciju un saprast, vai vini maz drikst lietot So
medikamentu (33).

Vajag stingri ieverot noraditas diennakts devas, lai iegiitu maksimalu efektu, nevis
panaktu pretgjo (26).

Gan bezrecepSu medikamenti ar baldrianu, gan uztura bagatinataji ar melatoninu —
abiem sastava var€ja atrast aktivo vielu - Humulus lupulus. Kop$ seniem laikiem to pielieto

pret nemieru, spazmam, klepu, drudzi, ickaisumu (11).
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5. MATERIALI UN METODES

Petijuma pirmaja dala tika veikta aptiekas datu bazes analize, kur tika apkopota
informacija par deviniem uztura bagatinatajiem miegam. Tika izvélétas 5 dazada tipa
aptieckas, kuras atSkiras gan péc aptiekas apgrozijuma, gan p&c atraSanas vietas, gan ari
ledzivotaju skaita dazados Rigas rajonos.

Otraja dala tika veikta intervija ar vispargjas prakses arstu no Latvijas Farmacijas
razotnes, kur§ farmacijas nozar€ ir stradajis 25 gadus. Intervija sastavéja no 13 jautdjumiem
un rezultati ir izklastiti bakalaura darba nakamaja (5.2.) sadala. Intervijas jautajumi atrodami 2
pielikuma.

Petijuma tresa dala sastav no aptaujas ar 25 farmaceitiem un 25 farmaceitu
asistentiem. Aptauja tika veikta 5 aptiekas. Tika uzdoti 11 jautajumi, kuri atrodami

1.pielikuma.
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5.2.  REZULTATI UN DISKUSIJA

5.2.1. Aptiekas datu bazes analize

ST ir pétijuma pirma dala, kura tika veikta aptiekas datu bazes analize, kur tika
apkopota informacija par deviniem uztura bagatinataji miegam visa 2018.gada laika - GOOD
SLEEP ¢ps.N30, GOOD SLEEP Spray 30ml, baldriana tinktira RFF 25ml, baldriana tinkttira
RFF 90ml, NOVO-PASSIT s0l.100ml, NOVO-PASSIT apv.tab.N10, ANTI-STRESS
tab.N20, ANTI-STRESS tab.N60, STOP-STRESS NIGHT kaps.N30.

Tika apkopota informacija par 2018.gadu un tika noskaidrots, ka kopa Sie 9 uztura
bagatinataji aptiekas tika iegadati 3148 gabali. Skaitot par visu gadu kopa, visvairak tika
iegadats STOP-STRESS NIGHT kaps.N30 (795 jeb 25,3%), nakamais bija NOVO-PASSIT
501.100ml (391 jeb 12,4%), bet ka treSo visbiezako izvélgjas GOOD SLEEP cps.N30 (383 jeb
12,2%). Savukart visretak aptieckas 2018.gada tika iegadats GOOD SLEEP Spray 30ml (174
jeb 5,5%). Sie dati ir parskatami 5.1. attgla.

Uztura bagatinataju sadalijjums 2018.gada

GOOD SLEEP
Spray 30ml
6%
aldriana tinktdira
RFF 25ml
7%

STOP-STRESS
NIGHT kaps.N30
25%

ANTI-STRESS
tab.N60
9%

ANTI-STRESS
tab.N20
8% NOVO-PASSIT
apv.tab.N10
9%

5.1. att. Uztura bagatinataju sadalijjums 2018.gada procentos.

Apkopojot visu devinu uztura bagatinataju datus par 2018.gadu un sagrupéjot tos pa
gadalaikiem, tad iegiist sekojoSus datus (skat. 5.2.att.) — rudeni tika iegadati visvairak

(32,5%), nakamais seko ziema (29,4%) un p&c tam pavasaris (21,2%) un vasara (16,9). Tas

21



liek secinat, ka cilveki visbiezak sastopas ar miega trauc€jumiem tieSi rudens meénesos, nevis

ziema, pavasari vai vasara.

Kopgjais 2018.gada uztura bagatinataju
salidzinajums pa gadalaikiem procentos (%)
35,0 sz’b
29,4
30,0
25,0
21,2
20,0 16,9
15,0
10,0
5,0
0,0
Rudens Ziema Pavasaris Vasara

5.2. att. Kopgjais 2018.gada uztura bagatinataju salidzinajums pa gadalaikiem

procentos.

Savukart salidzinot rudens gadalaiku ar vasaru, var secinat, ka 2018.gada vasara
uztura bagatinataji miegam tika lietoti gandriz uz pusi mazak. Iesp&jams, ka tas ir skaidrojams
ar to, ka rudent naktis paliek garakas par dienam, ka rezultata atrak satumst un cilvékiem ir
izjaukts dienas ritms. Nav pienacis pat 18:00 vakara, kad jau ir satumsis, pie ka cilvéki nav
pieradusi, jo tikko bijusi vasara, kur junija ir visgaraka diena un visisaka nakts.

Veicot analizi par katru ménesi atseviski, visvairak uztura bagatinataji tika iegadati
novembr1 — 547 jeb 17,4%, nakamais bija decembris — 391 jeb 12,4 %, bet visretak tika
iegadati augusta — 144 jeb 4,6%, ka ari julija — 167 jeb 5,3%. Sie rezultati ir atspoguloti,
5.3.attela.
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Kopéjais 2018.gada uztura bagatinataju
sadalijjums pa méneSiem procentos (%)

Decembris
12%

Septembris —~

% Augusts

5%

5.3.att. Kopgejais 2018.gada uztura bagatinataju sadalijjums pa méneSiem procentos.

Domajams, ka daudzi cilveki nelieto uztura bagatinatajus tikai miega trauc&jumu del.
Tos var lietot ar1 citam indikacijam, piemé&ram, neirozes, nervu spriedzes, lai nomierinatos.
Tapéc tas ar noteikti sastada kadu dalu no Siem kopgjiem rezultatiem par 2018.gadu. Ka ar1
iesp&jams, ka uztura bagatinatdju miegam razotaji veic reklamas kampanas, bet tikai
attecigajos gadalaikos, piemé&ram, rudeni un ziema, jo Sajos gadalaikos un méneSos rezultati
rada, ka cilvékiem ir lielaka nepiecieSamiba péc Siem medikamentiem. Reklamas kampanas ir
mérkeétas uz cilvéku un, regulari ieraugot, cilvéks atrod atru un &rtu risinagjumu savam

problémam.

Skatoties 5.4. att€lu, varam secinat, ka GOOD SLEEP cps.N30 visbiezak 2018.gada ir
iegadats novembri. Good sleep caps palidz samazinat iemigSanas nepiecieSmo laiku un
atvieglot ar diennakts ritma izjaukSanu saistitas sajiitas, l1dz ar ko tiek secinats, ka 2018.gada
novembra ménesi cilvékiem bija visvairak miega trauc€jumi. V€l janem vera tas, kadus uztura
bagatinatajus miegam iesaka cilvékiem, kas dodas ar miega trauc€jumiem konsultacija pie
gimenes arsta, ka ari tos cilvékus, kas dodas uzreiz uz aptieku un prasa farmaceita ieteikumus.
Vel svarigu lomu ienem reklamas kampanas. Domajams, ka rudens un ziemas gadalaiku
méneSos ir biezak redzamas reklamas (gan interneta vidé, gan uz ielas) ar uztura

bagatinatajiem miegam, kas savukart katram ir atSkirigas.
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GOOD SLEEP cps.N30 sadalijums pa
ménesSiem 2018.gada
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5.4. att. “Good sleep cps.N30” sadalijums pa méneSiem 2018.gada.
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5.2.2. Intervija ar arstu

No intervijas ar arstu, kurs jau 25 gadus strada farmacijas nozar€, specialists norada,
ka miegs ir nepiecieSams 8 stundas diena, jo ta laika cilvéka organisms atgiist spekus. Ja ir
bezmiegs, tiek ieteikts ievérot miega higi€nu, pareizu temperatiru, pareizu
apgaismojumu/aptumsojumu, pietickami ilgu laiku pavadit svaiga gaisa, veikt dienas ietvaros
fiziskas aktivitates, ka ari izvairities turét televizoru gulamistaba.

Jautajot par uztura bagatinatajiem, specialists norada, ka tas ir vielas, kas bagatina
uzturu, kas ir nepiecieSamas, ja netiek uznemtas pietickami ar uzturu vai ar situacijas, kad ir
palielinata slodze un tiek izteréti resursi vairak, ka tas ir neparslogojot sevi. Ipasi uzsvéra to,
ka jalieto, lai atgiitu nepiecieSamas izejvielas (vitaminus, mineralvielas, olbaltumvielas, un
citas).

Arsts noradija, ka miega hormona melatonina trikumu organisma var normaliz&t ar
uztura bagatinataju palidzibu. Pielaujama deva uztura bagatinatajiem ir 1,99mg viena deva.
Arsts iesaka lietot sublinguali, jo tada veida melatonins nenoardas kunga skabaja vide, ka
rezultata uzstksanas ir 4x lielaka neka no kunga zarnu trakta.

Jautajot par uztura bagatinatdjiem salidzinajuma ar bezrecepSu medikamentiem,
specialists norada, ka aktivo vielu — melatoninu var likt gan viena, gan otra ka sastavdalu.
Iesp€jams, ka bezrecepsu medikamenta melatonins ir lielaka deva, bet tas tik un ta netraucé
uztura bagatinataju ienemt 2 vai 3 devas un sasniegt to paSu melatonina devu ka bezrecepsu
medikamenta. Vina viedoklis bija, ka uztura bagatinataji un bezrecepSu medikamenti atSkiras
tikai ar dokumentaciju, un péc biitibas ir viens un tas pats.

Ar vecumu melatonina sint€ze samazinas, Iidz ar to palielinas miega trauc&jumi.
Svarigi ir tas, ka jebkuram cilvékam ir jaizgulas, tapéc ir jadara viss, lai noveérstu miega
trauc&jumus. Ir plasas iesp€jas miega trauc€jumu korekcijai - Rx medikamenti, OTC (over the
counter drugs) medikamenti, uztura bagatinataji, bezrecepSu melationins vai ari aktivas
vielas, kas mazina stresu ( baldrians, melisa, pasiflora). Mérkis ir panakt pilnvértigu miegu
vismaz 6-8 stundas.

Jautajot par baldrianu, arsts norada, ka tam ir labvéliga nomierinosa ietekme, Iidz ar to
tas butu labs paligs tiem, kam ir stress, nervozitate, nemiers. Uzdodot jautajumu: “Vai
baldriana ekstraksts var ietekmét miega stavokli?”, specialists noradija, ka tas ir atkarigs no
devas un pielietosanas ilguma. Ir dazadi baldriana augu sastavdalas un ekstrakti. Var pat iegiit
no baldriana dazadas vielas, piem. izobalderinskabi, kas iedarbibas zipna ir lidziga

benzodiazepiniem.
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Intervijas nosléguma tika jautats, ko ieteiktu cilvékiem, kam ir problémas ar miegu, un arsts
noradija, ka ieteiktu “good sleep spray”,jo vin$ iedarbojas atrak, neka tabletes, un atrak

uzsucas.

5.2.3. Aptauja ar farmaceitiem un farmaceitu asistentiem

Aptauja piedalijas 25 farmaceiti un 25 farmaceitu asistenti. Tika apkopotas visas
atbildes un izdariti secinajumi.

Jautajot, par uztura bagatinatajiem, atbildes bija Iidzigas gan ar to, ko intervija sniedza
arsts, gan arf to, ka literattira teikts (28), ka uztura bagatinataji ir vielas, kas papildina uzturu.
Un lieto situacijas, kad organismam ir deficits. Katram cilvékam §Ts situacijas ir individualas.

Viesbiezaka atbilde par to, kadas 1sti ir uztura bagatinataju priekSrocibas, tika minéts
tas, ka tas ir iesp&jams iegadaties bez receptes, atri un &rti apmeklgjot aptieku. Vel ka
prieksrocibu mingja to, ka uztura bagatinatajiem miegam ir plasa izvéle, Iidz ar to var katram
cilvekam individuali piemeklét medikamentu. Gan péc formas — kapsulas, sprejs, tabletes,
tinkttra, gan p&c cenam, gan ar1 pec lietoSanas indikacijam, jo katrs cilvéks nak ar individualu
problému.

Farmaceiti un farmaceitu asistenti uz jautajumu, kas,vinuprat, ir melatonins, noradija,
ka melatonins ir miega hormons un ta galvena funkcija ir iemigSanas veicinaSanu pie miega
trauc€jumiem un citam dazadam situacijam.

Jautdjot par to, kadai isti ir jabiit melatonina devai, lai tiktu uzlabots cilvéka miega
stavoklis, atbildes bija dazadas, bet galvena doma bija par to, ka cilvéki nak ar dazadam
problémam un trauc€jumiem, lidz ar to tiek ieteikti dazadi uztura bagatinataji miegam, kur
lietoSanas instrukcija ir noraditas dazadas devas. letikt var pie miega trauc€umiem, veicot
garakus parlidojumus pari laika joslam un lai korigétu miegu péc tiem.

Farmaceiti un farmaceitu asistenti, tapat ka arsts ar kuru tika veikta intervija, ieteiktu
lietot uztura bagatinataju miegam “Good Sleep Spray”, jo tas iedarbojas iedarbojas atrak.
“Good sleep spray” iepus sublinguali 20 miniites pirms gulétieSanas un jau 5 mintiSu laika tas
absorbgjas, tapec efekts tiek panakts loti atri.

No farmaceitiem un farmaceitu asistentiem, jautajot par to, ko vajadzetu ieteikt vai
uzmanities cilvékiem, lietojot melatoninu, ir tas, ka vajag lietot atbilstoSas devas ka attieciga
medikamenta lietoSanas instrukcija ir noradits, jo parsniegt devas nav vélams.

Ja cilveks, kurs lieto uztura bagatinatajus ar melatoninu, lieto So Iidzekli ka ir noradijis

arsts, farmaceits vai lietoSanas instrukcija rakstits, tad pardozet nevajadzetu.
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Jautajot, vai cilvékiem, kuri strada nakts darbu, arT vajadzetu lietot melatoninu, tika
noradits — tikai tad, ja viniem p&c darba laika beigam, ejot gulét, ir aizmigSanas traucjumi.
Ka arT svarigs faktors ir cik biezi me&nesT sanak stradat nakts darbu, ka arT cik intensivs nakti ir
darbs.

Salidzinot "Herbastress miegam ” un Baldriana tinkttru, lielakais vairakums izvélgjas
baldriana tinktiiru, jo ta esot dabiskaka,efektiva, ka art l1etaka.

Melatonina saturoSus medikamentus ir nepiecieSams lietot ka noradits lietoSanas
instrukcija, pieméram, “Good Sleep spray” ir jalieto 20 miniites pirms doSanas gulét, l1idz ar

ko nav jégas lietot melatonina saturoSus preparatus dienas vidd, ja netiek planots iet gulét.

5.2.4. “Good sleep ” uztura bagatinatajs miegam ar melatoninu

“Good sleep” uztura bagatinatajs miegam ar melatoninu ir raZzots Lotos Pharma. Ta
sastava ir aktivas vielas — melatonins, pasifloras lakstu sausais ekstrakts, baldriana saknu
standartiz&ts ekstrakts, apinu auglkopu sausais ekstrakts.

Pasiforas lakstu sausais ekstraktas — nomierina parmériga emocionala stresa gadijuma,
nervu uzbudindjuma, ka ar1 samazina augstu asinsspiedienu, kas ir radies saistiba ar
emocionalo stresu (15). Lidz ar to, Sie apstakli var radit bezmiegu un negativi ietekmét miega
kvalitati.

Baldriana saknu ekstrakts ir medicinisks augs, kam ir nomierinosa ietekme uz centralo
nervu sistému un asinsrites sisttmu. Tas samazina bezmiegu, ka ar1 bailes, trauksmes un
nemiera sajiitu. Baldriana ekstrakts pagarina miega ilgumu, kas lauj cilvékiem labak gulét un
atpisties nakts laika (23).

Melatonins ir biologiski aktiva viela jeb hormons, kuru smadzengs izstrada epifize
nakti normalos gaismas/tumsas apstaklos. Melatoninu médz dévét art par miega hormonu. Tas
piedalas citu hormonu regulacijas procesa, ka ar1 24 stundu perioda nodroSina dabisku un
regularu miega un nomoda ciklu. Praktiski visas fiziologiskas un uzvedibas funkcijas
cilvekam ir ritmiskas, ka, pieméram, hormonu sekrécijas ritmi (prolaktins, kortikotropins,
kortizols, augSsanas hormons, melatonins), nomoda-miega cikls, kermena bazes temperatiiras
mainas diennakts laika, pieradits ir ar vairogdziedzera funkcijas, urinizvades un bronhu mazo
muskulu reaktivitates ritmiskums. Sie ritmi lauj organismiem izdzivot mainigaja ar&ja vide
(8).

ST produkta prieksrocibas ir tadas, ka pieejams gan kapsulas forma (kas ir cilvékiem

ierasta lietoSanas forma), gan ar1 spreju veida, ko ir viegli un &rti lietot. Sastava esosas vielas
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veicina atraku aizmigSanu, retak pamosanos nakti, ka ar1 no rita biis svaiguma jeb izguléSanas
sajuta (19).

Salidzinot pasas kapsulas ar spreju, ka intervija ar arstu, vin$ noradija, ka efektivaks ir
sprejs, jo, lietojot sublinguali, tada veida melatonins nenoardas kunga skabaja vidé, ka
rezultata uzstuksanas ir 4x lielaka neka no kunga zarnu trakta, kas ir kapsulu gadijuma. Lidz ar
to “Good Speel Spray” iedarbojas jau 5 miniisu laika.

“Good sleep” uztura bagatinatajs miegam ir dabiska alternativa miega zalém, jo tas nodro$ina

lidzigu efektu, bet neizraisa atkaribu.
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SECINAJUMI

Literatiras datu analize parada, ka uztura bagatinataji miegam ar melatoninu
iedarbojas atrak neka bezrecepsu medikamenti, kuri satur baldrianu.

2018.gada aptiekas uztura bagatinataji miegam ar melatoninu un bezrecepsu
medikamenti ar baldrianu biezak iegadati rudeni un ziema, 1paSi novembri un
decembrd, kas ir gandriz divas reizes vairak ka vasara.

Miega traucgjumu gadijuma, gan arsts, gan farmaceiti un farmaceitu asistenti ieteiktu
“Good sleep spray”, ka ar1 “Good Sleep caps”.

P&tijuma apkopota informacija liecina, ka vieglu miega trauc€jumu gadijumos vienlidz

biezi lieto gan melatoninu, gan baldrianu saturoSos medikamentus.
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Pielikumi

1.pielikums

Aptauja

Farmaceits(-e)/farmaceita asistents

1. Kas ir uztura bagatinataji? Kapéc tos jalieto?

2. Kadas ir tris galvenas prieksrocibas uztura bagatinatajiem ?

3. Kas ir melatonins un kada ir tam galvena funkcija?

4. Lai uzlabotu cilvéka miega stavokli, kadai melatoninai devai jabiit?

5. Kad cilvekiem var ieteikt lietot melatonina saturoSos preparatus? Cik ilgu laiku?

6. Salidzinot uztura bagatinatajus ar bezrecepsu medikamentiem, piem. ”Good Sleep Spray”

un Valerianae Forte, kur$ labak un atrak iedarbojas?

7. Par ko vajag bridinat cilvékus, pirms melatonina lietoSanas ?

8. Vai cilveks, kur§ pastavigi dzer uztura bagatinatajus ar melatoninu, spgj tos pardozet?
9. Vai cilvekiem, kuri strada pa nakti, ir nepiecieSams dzert melatoninu?

10. Salidzinot ”Herbastress miegam ” un Baldriana tinkttru, ko jis ieteiktu, ja cilvékam tikai

sakusas problémas ar miegu?

11. Vai ir svarigi, kura laika dzert melatonina saturoSus preparatus?
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2.pielikums
Intervijas jautajumi ar Arstu

Labdien! Esmu Latvijas Universitates medicinas fakultates bakalaura studente Anastasija
Garbacevska izstradajot savu bakalaura darbu “Melatonina saturo$o uztura bagatinataju un
bezrecepsu medikamentu ar baldrianu salidzinajums miega kvalitates uzlaboSanai” , veicu
pétjumu, kur merkis ir noskaidrot, kas palidz cilvékiem uzlabot miegas kvalitati. BuSu
pateiciga, ja Jus piekritisiet intervijai un atbild€siet uz maniem jautdjumiem. Intervijas laiks
apméram 1 stunda. P&tfjums ir anonims un konfidencials, iegttie dati tiks apkopoti un
izmantoti tikai mana pétjjuma izstradei. Pirms intervijas sakuma tiks fiks€ta intervijas vieta,
datums un laiks.

1. Kada ir jisu medicinas izglitiba? Arsts.

2. Cik gadus Jis stradajat $aja nozaré? Farmacijas nozare - 25 gadi.

3. Kas Jus motive iet stradat $aja nozare? Tas bija mans darbs, bet tagad hobijs.

4. Ko Jas ziniet par miegu? Miegs ir vajadzigs 8 stundas. Miega laika cilvéks atggst spekus.
5. Ka var normalizet, ja ir trauc€ts miega stavoklis?

Ja ir bezmiega simptomi, tad ir nepiecieSams ievérot miega higiénu, pareiza temperatura,
pareizs apgaismojums-aptumsojums, pietickami ilgs laiks svaiga gaisa, pietiekoSas fiziskas

aktivitates, izvairities no televizora atrasanas gulamistaba.
6. Kas ir uztura bagatinataji? Kadam nolikam tos jalieto?

Uztura bagatinataji ir vielas, kas BAGATINA UZTURU, kas ir nepieciesamas, ja més tas
neuznemam ar uzturu vai ir situacijas, kad mums ir palielinata slodze un mes izte€rgjam

vajadzigos resusrsus vairak, ka tas ir neparslogojot sevi.

UB jalieto, lai atglitu nepiecieSamas izejvielas ( vitaminus, mineralus, olbaltumvielas, citas
aktivas vielas) jalieto tad, kad tas ir nepiecieSams vai nu palielinatas slodzes , vai nepietiekosa

uztura.

7. Ko Jus ziniet par melatoninu? Miega hormons - kas nodroSina pilnveértigu miegu.

Izstradajas UV staru ietekmeé.
8. Ja ir trauc€ts melatonins organisma, vinu var normaliz&t ar uztura bagatinataju palidzibu?
Kadai devai jabit?
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Ja ir melatonina trukums, tad pareizi ir to normaliz&t ar UB palidzibu. Pielauta deva Latvija
UB ir 1,99 mg viena deva. Es ieteiktu lietot sublinguali, jo tad melatonins nenoaras kunga

salskaba videé un uzsiuksanas ir 4x lielaka neka no KZtrakta.

9. Ka Jus domajat uztura bagatinataji salidzinajuma ar bezrecepsSu medikamentiem, iedarbojas

atrak? Un kapec?

Ja ir aktava viela melatonins, tad vinu var likt vai nu medikamenta vai UB, vai vienalga kada
cita produkta. Vins$ ir un paliek miega hormons. lesp&jams, ka medikamentos var bt lielaka
deva melatonins viena deva, bet tas netraucé lietot 2,3 devas UB un sasniegt to pasu devu.
Medikaments un UB atskiras tikai ar dokumentaciju - péc butibas UB un medikamenti ir

viens un tas pats.

10. P&éc Jusu pieredzes, kada perioda cilvékiem vissvairak vajag uztura bagatinataji, vai
bezrecepSu medikamenti, kuri palidz normaliz&t un stabilizét miega stavokli? Kapéc?

Ar vecumu melatonina sintéze samzinas - tad ari miega trauc&umi palielinas - tad ari ir
nepieciesasi pielietot melatontnu. Bet cilvékiem bezmiega simptomi vai bezmiega iemesli var
bat ari citi - dienas stress, epilepsijas utt. Cilvekam ir jaizgulas - tap&c jaizdara viss - vai tie ir
Rx medikamenti, OTC medikamenti, UB melatonins vai ari aktivass vielas, kas mazina stresu

( baldrians, melisa, pasiflora) un lauj cilvékam izbaudit pilnvértigu miegu vismaz 6-8 stundas.

11. Ko Jis ziniet par baldrianu? Baldrianam ir labvéliga, nomierinoSa ietekme, Iidz ar to,

tiem, kam ir stress , nervozitate, nemiers - tiem butu labs paligs.
12. Vai baldriana ekstrakts var ietekméet uz miega stavokli?

Tas ir atkarigs no devas un pielietoSanas ilguma. Ir dazadi baldriana auga sastavdalas un
ekstrakti. Var pat iegiit no baldriana dazadus “segmentus”, pieméram, izobalderinaskabi - kas

ir loti lidziga iedarbibas zina ar benzodiazepiniem.

13. Ko jus rekomendg&siet cilvékiem , kam ir problémas ar miegu? Good sleep spray
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