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MIEGO KOKYBES SVARBA SVEIKATAI BEI
KOGNITYVINEMS FUNKCIJOMS

Autorés. leva JARASIONAITE, Emilija JONAUSKAITE, Roberta JONAVICIUTE, Va-
lerija KARUSEVA, Il kursas.

Vadoveé. Dr. Jelena STANISLAVOVIENE, Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto
Sveikatos moksly instituto Visuomenés sveikatos katedra.

Tikslas. Jvertinti miego kokybeés jtakg fizinei ir psichologinei sveikatai bei kogni-
tyvinéms funkcijoms.

Metodai. Atliktas empirinis kiekybinis tyrimas, taikant anonimine internetine
apklausa. Klausimynas apémé 33 klausimus apie respondenty miego kokybe, taikomas
priemones jai uztikrinti bei miego poveikj fizinei ir psichologinei savijautai. Tyrimas
atliktas 2025 m. lapkric¢io mén.

Rezultatai. Tyrime dalyvavo 258 asmenys. Jei galima, papildykite duomenimis
apie miego kokybés vertinima. Nustatyta, kad didelé dalis respondenty dél prastos
miego kokybés patiria daugiau nei vieng neigiama poveikj sveikatai. DaZniausiai nusta-
tyti kognityviniai sutrikimai: sunkumai susikaupti (57,4 %), sumazéjes produktyvumas
(70,5 %), suprastéjusi atmintis (42,2 %) ir pakites reakcijos greitis (35,7 %). Taip pat
iSryskéjo psichologiniai sunkumai: daZniau patiriamas stresas (31,4 %), padidéjes ne-
rimas (39,1 %), dirglumas (61,2 %), nuotaiky svyravimai (55,0 %) ir apatija (28,7 %).
Fizinés savijautos vertinimas parodé, kad nepakankamas miegas siejamas su galvos
skausmais (57,4 %), raumeny skausmais (24,4 %), nusilpusiu imunitetu (40,3 %) ir
virskinimo sutrikimais (26,4 %). Respondentai nurodé veiksnius, turincius jtaka prastai
miego kokybei: daugiau nei pusé apklaustyjy (54,7 %) nurodé visada naudojantys Sviesg
skleidZiancius jrenginius likus 2 val. iki miego, 0 31,4 % — daznai.

ISvados. Tyrimo rezultatai parodeé, kad miego kokybé yra reikSmingai susijusi su
fizine, psichologine sveikata bei kognityvinémis funkcijomis. Prastesné miego kokybé
siejama su daznesniais kognityviniais sutrikimais, tokiais kaip sumazéjes démesio
iSlaikymas, produktyvumas, atminties pablogéjimas ir sulétéjes reakcijos greitis. Taip
pat nustatytos sgsajos su prastesne psichologine savijauta — didesniu stresu, nerimu,
dirglumu bei nuotaiky svyravimais — ir neigiamais fizinés sveikatos rodikliais. Netinka-
mi miego higienos jprociai, tokie kaip Sviesg skleidZianciy jrenginiy naudojimas pries
miega, valgymas prie$ miegg ar miegg veikianciy vaisty vartojimas, dazniau pasireiskia
tarp blogai mieganciy respondenty.

RaktaZodziai. Nekokybiskas miegas; kognityvinés funkcijos.
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