Lietuviai miega per mazai: dvi
mokslininkes pradeda iniciatyva,
kurios tikslas yra padeti Lietuvai
iSsimiegoti

Pasaulinés miego dienos proga Lietuvoje startuoja nauja iniciatyva
MIEGU, kurios tikslas yra padeti Zzmonéms geriau suprasti miega ir
lengviau uzmigti. Iniciatyva pradeéjo dvi mokslininkés - miego tyréja dr.
Laura Bojarskaite ir programeles mybe kureja dr. Egle Karmaziene,
rasoma inicityvos kureju pranesime ziniasklaidai.

2025 m. atlikta apklausa parode, kad lietuviams vidutiniSkai truksta 1 valandos ir
19 minuciy miego per para, net 70 proc. lietuviy skundziasi prasta miego kokybe,
o dazniausios to priezastys yra besisukancios mintys ir sunkumas uzmigti
prabudus nakti.

Pasak dr. Lauros Bojarskaités, tai reiskia, kad nemaza dalis zmoniy kasdien
gyvena su miego trukumu.

,Miegas yra vienas svarbiausiy dalyky musy smegeny veiklai ir emocinei
sveikatai. TaCiau daug Zmoniy vakare jauciasi pavarge, bet vis tiek negali uzmigti.
Apie miega galima rasti labai daug informacijos, taciau ji daznai néra paremta
duomenimis ir moksliniais tyrimais arba yra pateikta per daug sudétingai®, - sako
dr. L. Bojarskaite.
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L. Bojarskaite | Asmeninio archyvo nuotr.

Dr. Eglé Karmaziené dirbdama su jaunomis mamomis pastebejo dar didesne
miego problema. ,Atlikusi mamu apklausa likau nustebusi, kad daugelis ju miega
maziau nei 6 valandas per para, keliasi 2-4 kartus per naktj ir daznai taiko
praktikas, kurios is tikruju dar labiau apsunkina miega“.

E. Karmazieneé | Asmeninio archyvo nuotr.

Pasak iniciatyvos kuréju, prastas miegas turi ir platesniy pasekmiy visuomenei.



SkaiCiuojama, kad miego trukumas gali kainuoti iki 2,3 proc. salies bendrojo
vidaus produkto, nes mazina produktyvuma ir didina sveikatos problemas.
Norédamos padeéti zmonéms geriau suprasti miegg, mokslininkés pradéjo
iniciatyvg MIEGU.

Kol kas iniciatyva veiks socialiniuose tinkluose - ,Instagram” ir ,Facebook”
paskyrose, kuriose bus nemokamai dalijamasi moksliniais tyrimais pagrista
patikima informacija apie miega ir praktiniais patarimais, padedanciais nurimti
pries miega.

Pasak iniciatyvos kuréju, vienas i$ tiksly yra padéti Zzmonéms suprasti, kas vyksta
smegenyse pries miega ir kodél kartais taip sunku uzmigti.

,Musu tikslas paprastas - padeéti Lietuvai iSsimiegoti. Jeigu Lietuva geriau
miegotu, laimétu visi - Zmonés, organizacijos ir Salies ekonomika“, - sako
iniciatyvos autores.

Iniciatyvos soc. tinkly paskyros:

Instagram https://www.instagram.com/miegu_net/
Facebook https://www.facebook.com/profile.php?id=61588478735860



