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ÁVADAS

Mie gas yra ak ty vus bio lo gi nis pro ce sas, ku rio me tu sme -
ge nys ap do ro ja ir áver ti na bûd rau jant gau tà in for ma ci jà.
Trum pa lai kë at min tis uþ pil do ma die nà, o nak tá jo je esan ti
in for ma ci ja pa ma þu per ei na á il ga lai kæ at min tá. Nak ties
mie gas – pa grin di nis po il sio lai kas, ta èiau ne vi si vai kai,
ypaè pa aug liai, ga li pa si gir ti ge ra mie go hi gie na ir pa kan -
ka ma mie go truk me. Ty ri mai at sklei dþia, kad tik treè da lis
(36 %) vai kø mie ga „ge rai“, 23 % – „vi du ti nið kai“ ar ba
„blo gai“, o 41 % vai kø – „la bai blo gai“; 10,1 % sun kiai uþ -
mie ga, 21,2 % sun kiai ke lia si ry te [1]. Ðiuo lai ki nës in for -
ma ci nës tech no lo gi jos (IT) (ki taip – elek tro ni nës so cia li -
nës me di jos, t. y. te le vi zo rius, plan ðe të, ið ma nu sis te le fo -
nas, kom piu te ris ir ki ti prie tai sai, tu rin tys ek ra nus) yra
dau gu mos vai kø ir pa aug liø mo ky mo si, lais va lai kio lei di -

mo, ben dra vi mo prie mo nës. Vis dau giau të vø ir gy dy to jø
at krei pia dë me sá á per daþ nà ir anks ty và vai kø nau do ji mà si
IT. Pas ta rai siais me tais dau gë ja moks lu grás tø áro dy mø
apie ne igia mà IT ir þi niask lai dos prie mo niø po vei ká mie -
gui ir svei ka tai. Nors pir mie ji ty ri mai, ver ti næ IT áta kà mie -
gui, at lik ti dar 1999 m., pas ta rà já de ðimt me tá bu vo ti ria mi
ávai raus am þiaus as me nys, pra de dant nau ja gi miais, sie -
kiant ið aið kin ti IT po vei ká svei ka tai. Re mian tis at lik tø ty ri -
mø re zul ta tais, at ski ros ða lys ren gia vai kams ir pa aug liams
skir tas nau do ji mo si IT re ko men da ci jas ir pa ta ri mus të -
vams. Ðia me straips ny je ap þvel gia me ty ri mus, ku riø me tu
bu vo ver tin ta ðiuo lai ki niø IT (te le vi zo riaus, plan ðe tës, ið -
ma nio jo te le fo no, kom piu te rio ir ki tø prie tai sø, tu rin èiø
ek ra nus) áta ka mo kyk li nio am þiaus vai kø ir pa aug liø mie -
gui.

METODIKA

Ieð ko da mi li te ra tû ros ðiai ap þval gai, nau do jo mës Pub Med
duo me nø ba ze, áves da mi pa ieð kos rak ta þo dþiø jun gi nius
„þi niask lai da ir mie gas“ (angl. me dia AND sleep), „þi -
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Santrauka. Vis dau gë ja áro dy mø apie ne igia mà in for ma ci niø tech no lo gi jø ir þi niask lai dos
prie mo niø po vei ká vai kø ir pa aug liø mie gui bei svei ka tai. Straips ny je ap þvel gia me ty ri mus,
ku riø me tu bu vo ver tin ta ðiuo lai ki niø in for ma ci niø tech no lo gi jø (te le vi zo riaus, plan ðe tës, ið -
ma nio jo te le fo no, kom piu te rio ir ki tø prie tai sø, tu rin èiø ek ra nus; IT) áta ka mo kyk li nio am -
þiaus vai kø ir pa aug liø mie gui. Nors vi suo se ty ri muo se nag ri në ti ávai rûs kin ta mie ji, nu sta ty -
ta, kad vë ly vas gu li mo si lai kas, pail gë jæs uþ mi gi mas ir trum pes nis ben dras mie go lai kas tie -
sio giai ko re liuo ja su il gu IT nau do ji mu. Pa tei kia me ðiø me tø Ame ri kos pe diat rø aka de mi jos
IT nau do ji mo re ko men da ci jas pa aug liams, pa ta ri mus të vams ir tai syk les ma þiems vai kams.
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niask lai da ir mie gas, ir vai kai“ (angl. me dia AND sleep
AND chil dren), „þi niask lai da ir mie gas, ir pa aug liai“ (angl. 
me dia AND sleep AND ad o les cents). Á ap þval gà átrau kë me
26 ori gi na lius moks li nius straips nius, ku rie bu vo pub li -
kuo ti 1999–2017 m., ty ru sius vai kus ir pa aug lius (nuo
4 mën. iki 19 m.) bei jø të vus. Ana li zuo ti tik an glø kal ba
pub li kuo ti straips niai. Dvie juo se ty ri muo se nau do tas po li -
som nog ra fi jos ty ri mas, vi si ki ti rë më si an ke ti nës ap klau -
sos re zul ta tais. Daþ niau siai (14 ty ri mø) nag ri në ta te le vi zo -
riaus da ro ma áta ka mie gui ir jo ko ky bei (5 ið jø nag ri në jo
ið skir ti nai tik te le vi zo riaus), 7 ana li za vo kom piu te rio, 6 –
vaiz do þai di mø (2 ið jø yra mi në ti kli ni ki niai ty ri mai), po
2 – in ter ne to ir mo bi lio jo te le fo no po vei ká mie gui, 8 ty ri -
mai ver ti no vi sø tech no lo gi niø prie tai sø (te le vi zo riaus,
kom piu te rio, in ter ne to, mo bi lio jo te le fo no, þai di mø kon -
so lës ir mu zi kos mp3 gro tu vo) sà sa jas su mie gu ir svei ka ta.

ÞINIASKLAIDOS PRIEMONËS
IR INFORMACINËS TECHNOLOGIJOS VAIKO
KAMBARYJE

Ty ri mo, pub li kuo to 2015 m., me tu 100 svei kø vai kø të vai
at sa kë á ty rë jø uþ duo tus klau si mus ir pil dë Mie go su tri ki -
mø ska læ vai kams. Re zul ta tai pa ro dë, kad 51 % vai kø nuo
1 iki 6 m. am þiaus mie ga muo siuo se yra te le vi zo rius [2].
Tre jais me tais anks èiau at lik ta 625 vai kø nuo 6 iki 10 m.
am þiaus mie go ápro èiø ana li zë at sklei dë, kad 42,4 % vai kø
tu rë jo as me ni ná te le vi zo riø, 10,9 % – kom piu te rá ir 8,3 % –
te le fo nà. Vi sus tris prie tai sus sa vo mie ga ma ja me tu rë jo
1,8 % vai kø. Vis gi, 52 % ti ria mø jø sa vo mie ga ma ja me
elek tro ni niø prie tai sø ne tu rë jo. Ty rë jai pa brë þë, kad net
64,3 % vai kø nau do jo nak ti næ lem pu tæ mie go bai mëms
áveik ti [3]. Ap klau sus 1926 pa aug lius nuo 13 iki 20 m., pa -
aið kë jo, kad sa vo mie ga ma ja me te le vi zo riø þiû ri 45 %,
53 % nau do ja si kom piu te riu, 86 % – mo bi liuo ju te le fo nu,
70 % klau so mu zi kà mp3 gro tu vu ir 30 % tu ri vaiz do þai di -
mø kon so læ [4].

Bux ton su ben dra au to riais tei gia, kad, jei të vai tu ri
elek tro ni nius prie tai sus sa vo mie ga ma ja me, ti kë ti na, kad
juos tu ri ir vai kai. Net 89 % su au gu siø jø ir 75 % vai kø tu ri
bent vie nà IT prie tai sà sa vo mie ga ma ja me, ið jø te le vi zo -
riø – ati tin ka mai > 60 % ir 45 %. Tik ket vir ta da lio vai kø,
tu rin èiø elek tro ni ná prie tai sà sa vo mie ga ma ja me, të vai
mie ga ma ja me ne si nau do jo IT [5]. Dar 1999 m. Owens su
ben dra au to riais nu sta të, kad, nors te le vi zo rius bu vo vai ko
mie ga ma ja me, ket vir ta da liui vai kø të vai ri bo jo já þiû rë ti
[6].

NAUDOJIMOSI IT TRUKMË IR LAIKAS

Vien tik tai, kad mie ga ma ja me yra te le vi zo rius, le mia vë -
les ná gu li mà si vi so mis sa vai tës die no mis ir il ges ná gu lë ji -
mà lo vo je sa vait ga liais ber niu kams, o mer gai tëms – il ges -
næ mie go truk mæ ir di des ná mie go po rei ká sa vait ga liais;
kom piu te ris mie ga ma ja me le mia vë les ná gu li mà si ir di des -

ná mie go po rei ká vi so mis sa vai tës die no mis ber niu kams
[7]. Net 97 % 2006 m. ap klaus tø vai kø ir pa aug liø nu ro dë,
kad nau do ja si IT prie tai sais [8]. Ap þvel gus skir tin gø me tø
straips nius, pa ste bi mas ryð kus nau do ji mo si IT di dë ji mas
(1 pav.). Jau niau si ti ria mie ji bu vo 4–35 mën. kû di kiai ir
vai kai. Ap klau sus 2068 të vus, nu sta ty ta, kad kû di kiai iki
12 mën. þiû ri te le vi zo riø vi du ti nið kai 0,9 val. per pa rà,
12–23 mën. vai kai – 1,6 val., o 24–35 mën. vai kai per pa rà
te le vi zo riø þiû ri 2,3 val. [9]. Ap klau sus 5–6 m. vai kø të -
vus, pa aið kë jo, kad te le vi zo rius bu vo ájung tas vi du ti nið kai
4,2 val. per die nà. Ak ty viai ma þa me èiai te le vi zo riø þiû rë jo
1,4 val. per die nà (10,1 ± 3,7 val. per sa vai tæ), pa sy viai –
1,4 val. per die nà (9,8 ± 7,6 val. per sa vai tæ) [10]. Vys tan tis
IT, vi du ti në elek tro ni nës ter pës eks po zi ci ja per die nà il gë -
ja – per ket ve rius me tus ji pa sie kë 3 val. te le vi zi jos þiû rë ji -
mo ir 2,5 val. in ter ne to nau do ji mo si truk mæ per pa rà: dar bo 
die no mis – iki 2 val. per die nà, o sa vait ga liais – dau giau
kaip 2–3 val. [2, 11]. Pen ke riais me tais vë liau pub li kuo ta -
me ty ri me 3–5 m. vai kai IT nau do jo si vi du ti nið kai 73 min.
kas dien, ið jø 14 mi nu èiø – po 19 va lan dos [12]. O 2015 m.
ty ri mas ro do, kad 16–19 m. pa aug liai IT nau do ja si vi du ti -
nið kai net 8–9 val. per die nà [13].

Ty ri mai ro do, kad vai ko ir pa aug lio mie gui svar bu ne
tik te le vi zo riaus þiû rë ji mo truk më, bet ir lai kas. Vai kai, tu -
rin tys mie go su tri ki mø, daþ niau þiû rë da vo te le vi zo riø po
20 val. (55 % su mie go su tri ki mais ir 33 % be mie go su tri -
ki mø) [2]. Va ka re nau do jan tis IT prie tai sais, ek ra nø sklei -
dþia ma më ly na ðvie sa ne igia mai vei kia en do ge ni nio me la -
to ni no, ku ris re gu liuo ja cir ka di ná mie go rit mà, ið si sky ri mà
[14]. Tai su ke lia ne tik mi në tas pa sek mes, bet ir at si bu di -
mus nak tá. Ty ri mai ro do, kad vai kai, il giau þiû rin tys te le vi -
zo riø, vë liau ei na mie go ti ir vë liau at si bun da vi so mis sa -
vai tës die no mis, o dar bo die no mis jø mie go truk më yra
daug trum pes në [3]. Taip pat pa ste bë ta, kad il ges nis nei
2 val. lai kas per die nà prie te le vi zo riaus ek ra no sa vait ga -
liais tie sio giai su si jæs su daþ nes niais at si bu di mais nak tá ir
pa di dë ju siu mie guis tu mu die nà [11]. Daþ niau siai anks ti
at si bun da tie, ku rie prieð nak tá nau do jo si vi sø 6 ti pø IT (te -
le vi zo riu mi, vaiz do þai di mais, mo bi liuo ju te le fo nu, mu zi -
kos gro tu vu, kom piu te riu, in ter ne tu). Di dþiau sià ne igia mà
áta kà da ro te le vi zo riaus þiû rë ji mas, mu zi kos klau sy mas ir
nau do ji ma sis so cia li niais tin klais. Pa ste bë ta, kad kon kre -
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1 pa v. In for ma ci niø tech no lo gi jø nau do ji mo pri klau so my bë
nuo am þiaus [2, 9, 10, 12, 13]
Skliaus tuo se nu ro dy ta straips niø ið lei di mo da ta.



èiai mie go truk mei di dþiau sià ne igia mà efek tà tu ri so cia li -
niø tin klø nar ðy mas kom piu te ry je ar mo bi lia ja me te le fo ne
prieð mie gà, nes vai kai at si ri bo ja nuo ap lin kos ir ne su ge ba
lai ku ið jung ti prie tai sø [15]. Vai kai, nau do jæ si IT va ka rais,
sun kiau uþ mig da vo, pa ly gi nus su vai kais, ku rie IT nau do -
jo si ry tais [15]. Be to, net 36,7 % pa aug liø nau do ja te le vi -
zo riø, kad ðis pa dë tø jiems uþ mig ti [16]. Ste bë ti na tai, kad
net 60 % të vø tei gia da ran tys tà pa tá, tai gi na tû ra lu, kad to ká
mie go ápro tá ágy ja ir jø vai kai [2].

MIEGO TRUKMË

Siek da mi ið si aið kin ti, ko kià þa là vai ko mie gui tu ri IT, ty rë -
jai ne tik ban dë nu sta ty ti, kiek mie ga vai kai, bet ir fik sa vo,
ka da vai kai ei na mie go ti. 2004 m. ap klau sus 2546 5–8 kla -
siø mo ki nius, pa aið kë jo, kad vi si, da ly va væ ap klau so je, ëjo
mie go ti skir tin gu lai ku (lentelë). Nu ste bi no tai, kad ber niu -
kai ëjo mie go ti la bai vë lai – 3:45, nors 75,4 % vi dur nak tá
jau bu vo lo vo je [17].

Ma þiau nei pu së ap klaus tø të vø tei gë, kad jø vai kai dar -
bo die no mis mie ga bent 1 val. ma þiau, nei jiems rei kia, o
penk ta da lis ma në, kad jø vai kai ne pa kan ka mai mie ga vi so -
mis sa vai tës die no mis [3]. Dau giau nei 8 ið 10 të vø tei gë,
kad jø vai kas nie ka da ne mie ga mo kyk lo je, 12 % – kad vai -
kas bû na lë tes nis die nà, 3 % – kad vai kas kar tais uþ mie ga ir 
< 1 % – kad vai kas mo kyk lo je uþ mie ga la bai daþ nai. Ta -
èiau vai kø uþ pil dy ti at sa ky mai at sklei dë, kad 7 % 6–11 m.
vai kø re tai / kar tais / daþ nai uþ mie ga mo kyk lo je, 18 %
12–14 m. ir 33 % 15–17 m. vi sa da uþ mie ga pa mo kø me tu.
Taip pat ma të si ir la bai aið kus mie go va lan dø trum pë ji mas
vai kams au gant – pa aug liai mie go da vo ma þiau ne gu 8 val.
per pa rà, o vai kai – maþ daug 9,5 val. per die nà [5]. 22 %
vai kø skun dë si esan tys pa var gæ die nà bent ke lis kar tus per
sa vai tæ ir net 29,5 % to pa ties am þiaus vai kø kiek vie nà die -
nà su var to da vo bent po vie nà ko fei no tu rin tá gë ri mà. Be to,
vai kai, var to jan tys ko fei no tu rin èius gë ri mus, mie go jo
15 min. trum piau, nei ne var to jan tys ðiø gë ri mø [17].

Vi si au to riai vie nin gai tei gia, kad il gas IT prie tai sø
nau do ji mas ne igia mai vei kia vai ko mie go truk mæ ir uþ mi -
gi mo lai kà. Yland su ko le go mis nu sta të, kad kiek vie na te -
le vi zo riaus þiû rë ji mo va lan da mo kyk li nio am þiaus vai kui
mie gà su trum pi na 5, o dar bas kom piu te riu – 7 mi nu të mis.
Jei vai kas dau giau nei 2 val. þiû ri te le vi zo riø, ti kë ti na, kad
jo mie gas su trum pës 11 min, o jei dau giau nei 2 val. su si ra -
ði në ja kom piu te riu – 16 min. [18]. Vai kai, ku riø kam ba ry je 
yra te le vi zo rius, tu ri 70 % ti ki my bæ ne nu ei ti mie go ti lai ku

bent vie nà nak tá per sa vai tæ, taip pat jie mie ga 20 min.
trum piau, o pa lik tas ájung tas te le vi zo rius le mia dau giau
kaip 30 min. trum pes ná mie gà, ly gi nant su ki tais prie tai sais
[3, 4]. Ádo mu ir tai, kad nak ti në lem pu të su trum pi na vai ko
mie gà per nak tá 11 min., o at ski rai te le vi zo rius – 10 min.
[3]. Sho chat su ko le go mis, ver ti næ pa aug liø mie gà, nu sta -
të, kad tu rin tys te le vi zo riø sa vo kam ba ry je uþ mig da vo vë -
liau ir mie go da vo ma þiau nei tie, ku riø mie ga ma ja me ne -
bu vo te le vi zo riaus [19]. Hy sing su ko le go mis nu sta të, kad
vai kai, ku riø kam ba ry je yra vi si ðe ði IT prie tai sai (kom piu -
te ris, te le vi zo rius, in ter ne tas, mo bi lu sis te le fo nas, vaiz do
þai di mø kon so lë ir mp3 gro tu vas), mie ga 45 min. trum -
piau, o uþ mi gi mo lai kas pail gë ja vi sa va lan da [13].

TËVØ KONTROLË

Pa ste bë ta, kad daug të vø, au gant vai kui, vis ma þiau já kon -
tro liuo ja ir auk lë ja, to dël, di dë jant am þiui, at si ran da di de lë
ten den ci ja gul tis vë liau, anks èiau pra bus ti ne lai ku ir trum -
pes nei mie go truk mei dar bo die no mis. Sa vait ga liais gu li -
mo si ir pa bu di mo lai kai tam pa vis vë les ni, o mie go truk -
më – ne vie no da [11]. Dar 2011 m. nu sta ty ta, kad maþ daug
9 ið 10 6–10 m. vai kai per nak tá mie ga > 8 val. Di des në da -
lis jø mie ga re gu lia riai, 27 % – ma þiau sa vait ga liais, 17 % – 
dau giau sa vait ga liais [3]. Vë liau Bux ton su ko le go mis nu -
sta të, kad vai kø mie go lai kas vis trum pë ja: ma þiau nei pu së 
6–17 m. vai kø ir pa aug liø mie ga 9 val. dar bo die no mis,
dau giau nei pu së 15–17 m. pa aug liø mie ga £ 7 val. per pa rà 
ir tik de ðim ta da lis – ³ 9 val. [5]. Pie ters 2013 m. pub li kuo to 
ty ri mo me tu pa aið kë jo, kad da lis pa aug liø nau do ja si IT
dar bo die no mis, prieð ei da mi mie go ti. Trys ið 5 ap klaus tø -
jø të vø ne re gu lia vo jø ëji mo mie go ti lai ko ir net 9 ið 10 –
ne kon tro lia vo sa vait ga liais. Straips nio au to rius nu ste bi no
tai, kad 85 % pa aug liø ne tu rë jo jo kiø tai syk liø þiû rë ti te le -
vi zo riø, 74 % – dirb ti kom piu te riu, 91 % – nau do tis mo bi -
liuo ju te le fo nu, 95 % – klau sy tis mu zi kos ir 78 % – þais ti
vaiz do þai di mus. Jie nu sta të, kad kuo daþ niau pa aug liai
nau do ja si IT, tuo vë liau jie ei na mie go ti ir il giau ne uþ mie -
ga, to dël të vø kon tro lës sto ka le mia vë les ná vai kø gu li mà si
[4]. Sa vo ty ri me Bux ton ver ti no, kaip të vai kon tro liuo ja
vai ko ëji mà mie go ti lai ku, te le vi zo riaus þiû rë ji mà, ko fei no 
var to ji mà, mo bi lio jo te le fo no ir kom piu te rio nau do ji mà,
vaiz do þai di mø þai di mà, ir nu sta të, kad tik 35 % 15–17 m.
vai kø tu rë jo vi sas 6 nau do ji mo si IT tai syk les, pa ly gi nus su
70 % 6–11 m. vai kais. Taip pat pa aið kë jo, kad ne si lai kan -
tys 6 mie go re þi mo tai syk liø mie go jo 1 val. trum piau, var -
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Len te lë. Ëji mo mie go ti ir mie go ypa ty bës [17]

Bûna lovoje
darbo dienomis 

(laikas)

Miega darbo
dienomis
(trukmë)

Bûna lovoje
savaitgaliais

(laikas)

Miega
savaitgaliais

(trukmë)

Uþmiega
(laikas)

Keliasi
savaitgaliais

(laikas)

5 klasës mergaitës –
9 val. 30 min.

– 10 val. 30 min 22:50
9:45

5 klasës berniukai – – 11 val. 23:06

8 klasës mergaitës 20:37 8 val. 37 min. 21:30 – 22:00 9 val. 30 min. 0:10 10:10

8 klasës berniukai 20:22 8 val. 22 min. 22:30 – 23:00 10 val. 3:45 10:16



to jan tys ko fei nà – 0,7 val. trum piau, ne re gu liuo jan tys te le -
vi zo riaus þiû rë ji mo lai ko, – 0,6 val. trum piau, mo bi lio jo
te le fo no – 0,9 val. [5]. Ðie re zul ta tai aið kiai pa ro do, kad,
ne si lai kant tai syk liø, trum pë ja mie gas, to dël na tû ra lu, kad
ðie vai kai ne ið si mie ga ir die nà jau èia si pa var gæ. Tai pa aið -
ki na ir tai, kad pa aug liai vis dau giau var to ja ko fei no tu rin -
èius gë ri mus.

IT IR MIEGO SUTRIKIMAI

Ty ri muo se taip pat bu vo pa ste bë ta, kad te le vi zo rius ga li
su kel ti ne tik mie go hi gie nos su tri ki mø, bet ir mie go su tri -
ki mø. Pas ta rø jø daþ niau tu rë jo tie vai kai, ku riø kam ba ry je
bu vo bû tent te le vi zo rius. Broc kmann su ko le go mis nu sta -
të, kad 43 % 1–6 m. vai kø tu rë jo mie go su tri ki mø: mie go
siau bø, koð ma rø, kal bë ji mà ar vaikð èio ji mà mie gant. Vai -
kai, tu rin tys mie go su tri ki mø, te le vi zo riø þiû rë jo vi du ti nið -
kai 2,4 ± 1,5 val., be mie go su tri ki mo – 2,8 ± 1,4 val. per
pa rà. Tai gi su tri ki mai nuo te le vi zo riaus þiû rë ji mo truk mës
ne pri klau së [2]. Nu sta ty ta, kad ak ty vus te le vi zo riaus þiû -
rë ji mas ko re liuo ja su mie go-bûd ra vi mo rit mo su tri ki mu, o
pa sy vus, t. y. te le vi zo rius nau do ja mas kaip fo nas dir bant
ki tus dar bus ar uþ si i mant ki ta veik la, – su mie go pra dþios ir 
mie go ei gos su tri ki mais. Ty rë jai nu sta të, kad ájung tas te le -
vi zo rius, vai kui mie gant ta me pa èia me kam ba ry je, le mia
mie go-bûd ra vi mo rit mo su tri ki mà, ne mi gà ir ki tus su tri ki -
mus [10]. Vi si mie go su tri ki mai ko re liuo ja su IT nau do ji -
mu, te le vi zo riaus þiû rë ji mu ben drai dau giau nei 2 val. per
die nà ir kom piu te riu kam ba ry je [11]. Kom piu te rio ar in ter -
ne to nau do ji mas dau giau nei 3 val. per die nà ir su mi nis ek -
ra no lai kas dau giau kaip 8 val. per die nà ber niu kams le mia
ne mi gos at si ra di mà, o mer gai tëms ne mi gà ga li su kel ti mu -
zi kos klau sy mas dau giau nei 3 val. per die nà [20].

Te le vi zo riaus þiû rë ji mas, þai di mas vaiz do þai di mais ir
kom piu te rio nau do ji mas reikð min gai su si jæ su vaikð èio ji -

mu per mie gus. O be si klau san tys mu zi kos daþ niau sap -
nuo ja koð ma rus [15]. Pa a vo nen su ko le go mis tei gia, kad
su au gu siø jø pro gra mø ar pa sy vus te le vi zo riaus þiû rë ji mas
reikð min gai su si jæ su mie go pro ble mo mis, kai ak ty vus te -
le vi zo riaus þiû rë ji mas ir vai kið kos pro gra mos mie gui áta -
kos ne tu ri [10]. Ta èiau ne abe jo ti na, kad kiek vie na pa pil do -
ma va ka ri në nau do ji mo si IT va lan da reikð min gai su si ju si
su mie go su tri ki mø daþ niu, o elek tro ni kos nau do ji mas
kiek vie nà die nà pa di di na ne mi gos at si ra di mà [13, 20].

Ty ri muo se ver tin tas ir te le vi zi jos tu ri nys: nu sta ty ta,
kad 81 % vai kø þiû ri fil mus, skir tus vai kams, ta èiau net
8 % ma þa me èiø þiû ri veiks mo ar smur ti nius fil mus. Áro dy -
ta, kad, þiû rint ðiuo lai ki nes pro gra mas, daþ në ja mie go-
 bûd ra vi mo rit mo su tri ki mai, mie go hi per hid ro zë; su au gu -
siø jø fil mai su si jæ su mie go pra dþios, ei gos, mie go-pa bu di -
mo su tri ki mais, mie go hi per hid ro ze; su au gu siø jø se ria lai – 
su mie go-bûd ra vi mo rit mo su tri ki mais; po li ci jos se ria lai –
su mie go pra dþios ir ei gos, mie go-bûd ra vi mo cik lo, mie go
hi per hid ro zës su tri ki mais. To pa ties ty ri mo me tu pa klau -
sus të vø, kà jie ma no apie te le vi zi jos tu ri ná, 60 % të vø nu -
ro dë ug do mà jà te le vi zi jos nau dà ir tik 11 % tei gë jau èian -
tys, kad te le vi zi jos tu ri nys jø vai kui ne tin ka mas [10].

VAIZDO ÞAIDIMAI

Nors prieð tai bu vo kal ba ma apie IT þa là, apie vaiz do þai di -
mus ðne ka ma ki taip – ne vie na me straips ny je sa ko ma, kad
jie ne tu ri áta kos mie go hi gie nai. Ty ri muo se at skleis ta, kad
tarp þai di mo vaiz do þai di mais ir ëji mo mie go ti lai ko pa ste -
bë tas ry ðys – bai gia ma þais ti ne lai ku, ta èiau tarp þai di mo
vaiz do þai di mais ir uþ mi gi mo lai ko ko re lia ci ja ne pa ste bë ta 
[9]. Ádo mu tai, kad kuo dau giau þai dþia ma vaiz do þai di -
mais, tuo ge riau pail së jæ pa aug liai jau èia si sa vait ga liais, o
þai di mas vaiz do þai di mais 0,5–2 val. per die nà su ma þi na
ne mi gos at si ra di mà [4, 20].
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Wol fe su ko le go mis 2014 m. mie go la bo ra to ri jo je ty rë
21 pa aug lá, gy ve nan tá svei kà gy ve ni mo bû dà ir mie gan tá
re gu lia riai. Ti ria mie ji prieð mie gà þai dë vaiz do þai di mus, o 
ry te bu vo ver tin tas mie gas, at min tis ir sa vi jau ta. Ty ri mas
pa ro dë, kad þai di mai su trum pi na mie go truk mæ dël vë ly -
ves nës mie go pra dþios, bet ne dël il ges nio uþ mi gi mo. Ta -
èiau þi no ma, kad pri klau so my bë nuo þai di mø vis tiek ið ug -
do ma – net 28,2 % ber niu kø ir 14,7 % mer gai èiø nau do ja
vaiz do þai di mus kaip pa gal bà uþ mig ti [21].

PSICHINË SVEIKATA

Aki vaiz du, kad IT da ro þa là ir vai kø bei pa aug liø psi chi nei
svei ka tai. Kaip jau mi në ta, 97 % da ly viø nu ro dë, kad nau -
do ja so cia li nes þi niask lai dos prie mo nes [8]. Wo ods
2016 m. pub li kuo ta me ty ri me 35 % pa aug liø api bû di no sa -
ve kaip „blo gai mie gan èius“, ta èiau taip pat bu vo ak cen -
tuo ta, kad 47 % da ly viø bu vo diag no zuo tas ne ri mas ir
21 % – dep re si ja. Re zul ta tai pa ro dë, kad pras ta mie go ko -
ky bë, pa di dë jæ ne ri mas ir dep re si ja bu vo reikð min gai su si -
jæ su in ten sy viu IT nau do ji mu, ypaè nak ti mis. Þe ma sa vi -
ver të taip pat su si ju si su di de liu IT nau do ji mu: blo ga mie -
go ko ky bë bu vo la biau su si ju si su nak ti niu þi niask lai dos
prie mo niø nau do ji mu, o ne ri mas, dep re si ja ir pras ta sa vi -
ver të – su per dë tu re a ga vi mu á so cia li næ þi niask lai dà. Api -
ben dri nant, pra stes në mie go ko ky bë su si ju si su þe ma sa vi -
gar ba, pa di dë ju siais ne ri mu ir dep re si ja, o ne ri mas bu vo
reikð min gas blo ges nei mie go ko ky bei ir dep re si jai [8].

NE TIK IT TURI ÁTAKOS MIEGUI

IT në ra vie nin te lë prie þas tis, dël ku rios vai kams sun ku uþ -
mig ti. Tas pats Bux ton at lik tas ty ri mas pa ro dë, kad 41 %
vai kø uþ mig ti truk dë triukð mas mie ga ma ja me, ku riuo da li -
na si su ki tais, 18 % – ku rie da li na si kam ba riu, ir 10 % – tu -
rin èiø sa vo mie ga mà já. Pui ki mie go ko ky bë bu vo su si ju si
su re gu lia riu die nos tvar ka rað èiu, ta èiau tik pu së vai kø va -
ka rie niau da vo, uþ mig da vo ir at si bus da vo tuo pa èiu me tu.
Taip pat pa aið kë jo, kad tei sin ga mie go hi gie na vai kams në -
ra ið ug do ma, ka dan gi be veik pu sës vai kø të vai taip pat ne -
si lai ko re gu lia raus mie go re þi mo. Ádo mu tai, kad pa kan ka -
ma mie go truk më reikð min gai su si ju si ne tik su nuo la ti niu
tai syk liø lai ky mu si, bet ir su të vø ve dy bi niu sta tu su, ko fei -
no var to ji mo re gu lia vi mu ir IT ne bu vi mu mie ga ma ja me
[5]. Vai kai, ku riø ma mos bu vo bal to sios ra sës, ið te kë ju sios 
ar bai gu sios uni ver si te tà, mie go jo il giau nei ki tø gru piø
vai kai [18].

IÐVADOS

Api ben dri nant ap þvelg tus moks li nius ty ri mus, ga li ma da -
ry ti ið va dà, kad ne sai kin gas þi niask lai dos prie mo niø ir IT
nau do ji mas tu ri ne igia mos áta kos vai kø ir pa aug liø mie gui

bei svei ka tai. Tai pri klau so nuo IT bu vi mo kam ba ry je, va -
lan dø skai èiaus ir pa ros lai ko, pra leis to prie IT. Mie go hi -
gie nos ug dy mui di de læ áta kà tu ri të vø po þiû ris, prie þiû ra ir
pa vyz dys.
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IM PACT OF ME DIA ON SLEEP AND HEALTH
IN CHIL DREN AND AD O LES CENTS

Sum mary

There is grow ing ev i dence on neg a tive im pact of in for ma tion
tech nol o gies and me dia on sleep and health of chil dren and ad o -
les cents. In this ar ti cle, we re view the re search that as sessed the
im pact of mod ern in for ma tion tech nol o gies (TV, tab let,
smartphone, com puter, and other dis play de vices) on the sleep of
school- age chil dren and ad o les cents. Late Sleep Time, Long
Sleep, and Shorter To tal Sleep Time di rectly cor re late with du ra -
tion of use of IT de vices. We pres ent the rec om men da tions of this
year Amer i can Pe di at ric Acad emy for the IT use for teen ag ers,
ad vice for par ents, and rules for tod dlers.

Keywords: me dia, sleep, health, chil dren, ad o les cents.
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