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MIEGO KOKYBĖS SVARBA SVEIKATAI BEI 
KOGNIT YVINĖMS FUNKCIJOMS

Autorės. Ieva JARAŠIŪNAITĖ, Emilija JONAUSKAITĖ, Roberta JONAVIČIŪTĖ, Va-
lerija KARUŠEVA, II kursas. 

Vadovė. Dr. Jelena STANISLAVOVIENĖ, Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 
Sveikatos mokslų instituto Visuomenės sveikatos katedra.

Tikslas. Įvertinti miego kokybės įtaką fizinei ir psichologinei sveikatai bei kogni-
tyvinėms funkcijoms. 

Metodai. Atliktas empirinis kiekybinis tyrimas, taikant anoniminę internetinę 
apklausą. Klausimynas apėmė 33 klausimus apie respondentų miego kokybę, taikomas 
priemones jai užtikrinti bei miego poveikį fizinei ir psichologinei savijautai. Tyrimas 
atliktas 2025 m. lapkričio mėn. 

Rezultatai. Tyrime dalyvavo 258 asmenys. Jei galima, papildykite duomenimis 
apie miego kokybės vertinimą. Nustatyta, kad didelė dalis respondentų dėl prastos 
miego kokybės patiria daugiau nei vieną neigiamą poveikį sveikatai. Dažniausiai nusta-
tyti kognityviniai sutrikimai: sunkumai susikaupti (57,4 %), sumažėjęs produktyvumas 
(70,5 %), suprastėjusi atmintis (42,2 %) ir pakitęs reakcijos greitis (35,7 %). Taip pat 
išryškėjo psichologiniai sunkumai: dažniau patiriamas stresas (31,4 %), padidėjęs ne-
rimas (39,1 %), dirglumas (61,2 %), nuotaikų svyravimai (55,0 %) ir apatija (28,7 %). 
Fizinės savijautos vertinimas parodė, kad nepakankamas miegas siejamas su galvos 
skausmais (57,4 %), raumenų skausmais (24,4 %), nusilpusiu imunitetu (40,3 %) ir 
virškinimo sutrikimais (26,4 %). Respondentai nurodė veiksnius, turinčius įtaka prastai 
miego kokybei: daugiau nei pusė apklaustųjų (54,7 %) nurodė visada naudojantys šviesą 
skleidžiančius įrenginius likus 2 val. iki miego, o 31,4 % – dažnai. 

Išvados. Tyrimo rezultatai parodė, kad miego kokybė yra reikšmingai susijusi su 
fizine, psichologine sveikata bei kognityvinėmis funkcijomis. Prastesnė miego kokybė 
siejama su dažnesniais kognityviniais sutrikimais, tokiais kaip sumažėjęs dėmesio 
išlaikymas, produktyvumas, atminties pablogėjimas ir sulėtėjęs reakcijos greitis. Taip 
pat nustatytos sąsajos su prastesne psichologine savijauta – didesniu stresu, nerimu, 
dirglumu bei nuotaikų svyravimais – ir neigiamais fizinės sveikatos rodikliais. Netinka-
mi miego higienos įpročiai, tokie kaip šviesą skleidžiančių įrenginių naudojimas prieš 
miegą, valgymas prieš miegą ar miegą veikiančių vaistų vartojimas, dažniau pasireiškia 
tarp blogai miegančių respondentų. 

Raktažodžiai. Nekokybiškas miegas; kognityvinės funkcijos.
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