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Zmonés vis daugiau narso miego saskaita. Per penkerius metus vidutiné miego
trukme 25-44 metu amziaus grupese sutrumpejo beveik valanda ir jau nesiekia
septyniu valandu ribos, rodo ,Kantar” tyrimas. Tokia miego trukme drastiskai
atsilieka nuo specialistu rekomenduojamos 8 val. normos. Pasak tyreju, daugiausia
miego pasiglemzia iSmanieji ekranai ir internetas. Tiesa, karantinas kiek palopeé Sia
miego spraga.

Stinga valandos miego

Miego trukmeé trumpeja ir paaugliy bei jauny suaugusiuju kategorijoje - 16-24 mety
gyventojai miega 40 min trumpiau nei miegodavo ju bendraamziai pries 5 metus, 7 val. 14
min. Jiems iki rekomenduojamos Siai amziaus kategorijai miego trukmeés (8-9 val.) jau stinga
bent valandos miego. Pagrindiné priezastis ta pati - narSoma miego saskaita.

Z karta narso daugiau nei miega

,Ziurint { mediju dienotvarke - grafike jau beveik nebeliko paros meto, kai auditorija biina
nuliné: net ir po vidurnakcio, net ir po 3 val. nakties medijy naudojimo kreivé nenukrenta iki
nulio. Visada lieka procentas ar keli prisijungusios auditorijos. Ypac Si tendencija ryski 16-34
m. amziaus kategorijose. Regis, dalis Y ir Z kartos visada lieka budéti prie mediju, ypac
interneto. Be to, Z kartos laikas medijoms jau virSija miegui skiriama laika“, - sako ,Kantar”
media tyrimuy ir jzvalgu vadove Justina Dundulyte.

Karantinas palopé miego spragas

Kita vertus, pasak jos karantinas kiek palopé miego spragas. Kaip rodo Kantar COVID-19
barometras, daugiau kaip trecdalis (36 proc.) Salies gyventoju karantino metu émé daugiau
miegoti.
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,Paklausti kaip rupinasi savo emocine sveikata karantino metu, daugiausia gyventoju atsake
butent éme daugiau miegoti - nenuostabu, kad dalis Zzmoniuy papildomai atsiradusj laika
skyre butent miego stygiui kompensuoti, nes daugeliui truko beveik valandos iki
rekomenduojamos miego normos”, - sake eksperte.

Ilgiau naktineja prie ekranu

Pasak J. Dundulytes, ,likti prisijungus” labiausiai skatina socialiniai tinklai ir kita veikla,
apimanti zaidimus, video zituréjima bei muzikos klausyma internete. Per dvejus metus
einanciy miegoti iki vidurnakéio sumazéjo 7 proc. punktais. Po vidurnak¢io prie ekrany
naktineja apie penktadalis Lietuvos.

»Labiausiai naktinéjama narSant iSmaniuosiuose telefonuose ir leidziant laika socialiniuose
tinkluose - jie, galima sakyti, tampa miego konkurentais“, - saké J. Dundulyte.

Trecdaliu valandos per penkerius metus sutrumpeéjo ir 45-54 metu amziaus grupés miego
laikas, jie dabar miega 7 val. Bendra gyventoju miego trukme per penkmetj sumenko beveik
pusvalandziu - iki 7 val. 20 min.

Laikas prie ekranu veikia ir vaikuy miega

Mazéjancia dél ekranu miego trukme pastebi ir Vilniaus Universiteto profesoré, psichologe
Dr. Roma Jusiené, kartu su komanda tyrusi ikimokyklinuku naudojimasi ekranus turinciais
prietaisais ir pradinuky naudojimasi internetu 1500 Seimu. Profesoré drauge su vaiky ligu
gydytojais, neurologais, pastebi aiskias sasajas tarp irenginiu vartojimo ir miego.

»Pastebéta, kad vaikai prie ekranu, ypac internete, praleidziantys daugiau kaip dvi valandas
per dieng, sunkiau uzmiega, dazniau prabunda naktj, miega neramiai. Maza to, matome ir
aiSkias sasajas tarp laiko prie ekranuy ir virSsvorio bei elgesio problemu”, - saké prof. R.
Jusiene.

Pasak jos, mokyklose kalbantis su paaugliais, jie daznai sakosi einantys miegoti pirma, antra
valanda nakties. , Toks laikas Sokiruoja, naturalu, kad tiek miegant jiems nepavyksta
susikaupti pamokose, vaikai buna irzlus, neramus, atsiranda poreikis greitam energijos
Saltiniui - saldiems ar energiniams gérimams, greitam kaloringam maistui. Visa tai galioja
ir suaugusiems”, - akcentuoja profesore.

Ji taip pat atkreipé démesj, jog duomenys rodo akivaizdy rysj tarp iSmaniuju ekrany
miegamajame ir miego. ,Tie, kas atsaké turintys miegamajame televizoriy ar iSmaniuosius
ekranus, nurode ir turintys reikSmingai daugiau ne tik miego, bet ir kity emociniy ar
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sveikatos problemu. Todél viena i$ svarbiausiu rekomendaciju: eidami miegoti visus Siuos
prietaisus, ypac prijungtus prie interneto, iSjunkite ir laikykite toliau nuo miegamojo ir
lovos”“, - patare dr. R. Jusiene.

Ilgiausiai miega senjorai

Vienintelé grupe, kuri nesikankina dél trumpéjancio miego - tai vyresni kaip 55 metu
Zmonés, o gero miegojimo lyderiai 65 mety ir vyresni senjorai, miegantys vidutiniskai 8-9
val.

Per SeSerius metus, kiek yra atliekamas ,Media Day” tyrimas, vidutinis Salies gyventoju
internete praleidziamas laikas padvigubéjo - nuo 1,5 valandos 2012 m. iki beveik 3 valandy
2019 metais. Laikas socialiniuose tinkluose padidéjo beveik pustrec¢io karto nuo 41 minutés
iki beveik 1,5 val.

»~Kantar”“ Media Day tyrimas lygina 7-iy media kanaly (TV, radijas, spauda, interneto
naujieny portalai, socialiniai tinklai, video turinys internete, kitos veiklos internete)
vartojima, remdamasis vienodais vertinimo rodikliais. Tyrimo tikslas - fiksuoti Lietuvos
gyventoju mediju vartojimo ypatumus paros begyje. Jis suteikia galimybe ivertinti ne tik
skirtingu media kanaly pasiekima, laika, praleista su kiekvienu i$ ju per para, taciau ir laika,
kuris buvo praleistas vienu metu naudojant kelis media kanalus (angl. multitasking).
Tyrimas atliekamas nuo 2012 m. Pastarasis tyrimas atliktas 2019 m. vasario - balandzio
men. Apklausti 1599 15-74 m. Lietuvos gyventojai.
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