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PIRMAS SKYRIUS

MIEGOTTI...

Manote, kad pracita savait¢ pakankamai miegojote? Ar pamena-
te, kada pastarajj karta pabudote be zadintuvo, pails¢je, nejausda-
mi poreikio gauti kofeino? Jei j kurj nors i$ $iy klausimy atsakete
neigiamai, zinokite, ne jis vieni tokie. Du tre¢daliai i$sivys¢iusio-
se $alyse gyvenanéiy suaugusiyjy nakej miega trumpiau nei reko-
menduojamas atuonias valandas.’

Vargu ar $is faktas jus nustebino, bet, suzinoj¢ jo pasekmes, vei-
kiausiai nustebtuméte. Mat nuolat miegant maziau nei Se$ias ar
septynias valandas per para, silpsta Zmogaus imuniné sistema, o
tikimybeé susirgti véziu padidéja du kartus. Nepakankamas miegas
yra esminis gyvenimo budo veiksnys, lemiantis Alzheimerio ligos
vystymasi. Trukstant miego, — net jei miegama tik Siek tiek trum-
piau ir tik savaite, — kraujyje randasi tokie gliukozés lygio svyravi-
mai, kad jums gali bati diagnozuota prediabetiné bukle. Per mazai
miegant, didéja vainikiniy arterijy uzsikimsimo ir ply$imo, taip
pat $irdies ir kraujagysliy ligy, insulto ir létinio Sirdies nepakanka-
mumo vystymosi tikimybe. Pasitvirtina ir pranasiska Charlotte’s
Bronte’s iSmintis, kad ,neramiam protui pagalve kieta®, nes mie-
go trakumas skatina visus pagrindinius psichinius negalavimus,

jskaitant depresija, nerimo sindroma ir polinkj j savizudybe.

* Pasaulio sveikatos organizacija ir Nacionaliné miego agentiira rekomenduoja naktj suau-

gusiems Zmonéms miegoti vidutiniskai aStuonias valandas.
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Galbut atkreipéte démesj, kad pavarge esate linke daugiau val-
gyti? Tai — ne atsitiktinumas. Miego trikumas didina alkio hor-
mono koncentracija kraujyje ir slopina sotumo hormono veiki-
m3a. Nors skrandis pilnas, vis tiek jauciatés alkani. Pernelyg mazai
miegantiems suaugusiesiems ir vaikams tai yra patikimas badas
priaugti svorio. Dar blogiau, jei imate laikytis dietos, bet nepakan-
kamai miegate, jisy pastangos nueina perniek, nes didzioji dalis
prarasty kilogramy — ne riebalai, o liesoji kino mas¢.

Ivertinus visas anks¢iau minétas pasekmes sveikatai, nesunku su-
vokti akivaizdZi tiesa: kuo trumpiau miegate, tuo trumpiau gyven-
site. Tad visuomengje giliai jsiSaknijusi nuostata ,,Pamiegosiu, kai
numirsiu® yra visi$kai nevykusi. Taip mastydami mirsite grei¢iau,
nei pablogés jisy (trumpesnio) gyvenimo kokybé. Miego trikuma
galima palyginti su elastine juosta: tempiama ji anksciau ar véliau
pasiekia kritinj taska ir traksta. Deja, Zmonés yra vienintelé gyva-
ny rasis, samoningai atsisakanti miego ir negaunanti i§ to jokios
akivaizdzios naudos. D¢l aplaidaus pozitrio j miega menksta visi
musy sveikatos rodikliai ir silpsta jvairialypé visuomeniniy rysiy
sankloda, mes patiriame ir socialiniy, ir finansiniy nuostoliy. Padé-
tis tokia rimta, kad Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) miego
trakumg i$sivysciusiose Salyse jau paskelbé epidemija.” Neatsitikti-
nai $alyse, kuriose per pastarajj Simtmetj Zmoniy miego trukmé la-
biausiai sutrumpgjo, tokiose kaip JAV, Jungtiné Karalyste, Japonija,
Piety Koréja ir kelios Vakary Europos valstybés, labiausiai i$augo
ir anksciau i$vardyty fiziniy ligy ir psichiniy negalavimy skai¢ius.

Kaip kurie mokslininkai, jskaitant ir mane, net émé raginti
gydytojus savo pacientams skirti ,gydyma miegu®. Medicininiu

* Sleepless in America, National Geographic, http://channel.nationalgeographic.com/slec-

pless-in-america/episode/sleepless-in-america.
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poziuriu tai, ko gero, pati neskausmingiausia ir maloniausia tera-
pija. Tik prasy¢iau $io raginimo nepainioti su reikalavimu gydy-
tojams dazniau skirti migdomyjy — tiesa sakant, $iy vaisty varto-
jima deréty mazinti, ypa¢ turint omenyje, kaip jie Zaloja Zmoniy
sveikata.

Bet ar galime pagrjstai teigti, kad miego trikumas gali jus grei-
tai prazudyti? Tiesg sakant, taip — pateiksime du tai patvirtinan-
¢ius faktus. Pirma, egzistuoja itin reta genetiné liga, prasidedanti
zmogui sulaukus vidutinio amzZiaus ir i§ pradZiy pasireiskianti kaip
stipréjanti nemiga. Po keliy ménesiy ligonis apskritai liaujasi mie-
goti. Sioje ligos stadijoje prarandama daug pagrindiniy smegeny ir
fiziologiniy funkcijy. Jokie dabar mums Zinomi vaistai nepadeda
ligoniui uzmigti. Be miego prasikankines nuo dvylikos iki astuo-
niolikos ménesiy, ligonis mir$ta. Nors ir labai reta, $i liga patvirti-
na, kad Zmogus gali mirti nuo miego trakumo.

Antra, nederéty pamirsti mirtiny pasekmiy, kurias sukelia prie
automobilio vairo sédantys nei$simiegoje asmenys. Kickvienais
metais dél apsnudusiy vairuotojy kaltés nutinka $imtai takstandiy
eismo jvykiy, kuriuose ziva zmonés. Taigi, nei$simiegoje vairuo-
tojai ne tik rizikuoja savo gyvybe, bet ir kelia grésme aplinkiniams.
Dél nuovargio nulemtos vairavimo klaidos Jungtinése Amerikos
Valstijose kas valanda zava zmogus. Apsnade vairuotojai sukelia
daugiau eismo jvykiy nei apsvaige nuo alkoholio ir narkotiky kar-
tu sudejus, ir i statistika kelia nerima.

Visuomenés abejinguma miego trakumui i§ dalies lemia tai,
kad mokslas taip ir nesugebéjo paaiskinti, kodél mums jo rei-
kia. Miegas liko viena i§ paskutiniy nejminty didziyjy biologi-
jos mjsliy. Né vienas i§ galingy, mokslinéms problemoms spresti

skirty metody — nei genetika, nei molekuliné biologija, nei itin
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efektyvios skaitmeninés technologijos — nepadéjo atrakinti sei-
fo su atkakliai saugomomis miego paslaptimis. Didziausi pro-
tai, tarp juy — Nobelio premijos laureatas Francis Crickas, atrades
DNR struktara, garsus romény pedagogas ir oratorius Kvintilia-
nas ir net Sigmundas Freudas mégino isSifruoti paslaptingg miego
koda, bet veltui.

Kad geriau suprastuméte, kokiu mastu mokslas anks¢iau igno-
ravo $ig sritj, jsivaizduokite, kad jums gimé pirmas vaikas. Ligoni-
nés gydytoja, jzengusi j palata, sako: Sveikinu, susilaukete stipraus
berninko. Atlikome pirminius tyrimus ir, rodos, viskas gerai. Drasi-
namai nusisypsojusi, ji patraukia link dury. Bet, prie§ palikdama
palata, atsisuka ir priduria: Beje, nuo Sios akimirkos jisy vaikas visg
gyvenimg tai panirs j komaq primenanciq biiseng, tai vél pabus. Kar-
tais gali atrodyti net mirgs. Kinui nejudant, jo sgmong daznai uz-
plis pribloskiantios ir keistos halincinacijos. Tokios bisenos jis praleis
bent trecdalj savo gyvenimo, ir as nenutuokin, nei kodél taip nutiks,
nei kam to reikés. S'iaip ar taip, linkiu s¢kmés!

Nejtiketina, bet tiesa: dar visai neseniai gydytojai ir moksli-
ninkai negaléjo nuosekliai ir i$samiai paaiskinti, kodé¢l miegame,
nors kiti gyvybiskai svarbas Zzmogaus poreikiai — valgymas, géri-
mas, dauginimasis — ir jy funkcijos Zinomos ne vieng desimtmetj
ar net §imtmetj. Tik ketvirtasis pagrindinis biologinis poreikis —
miego poreikis, kurj turi visi gyvinai, takstan¢ius mety nepateko
j mokslo akiratj.

I$kele klausima, kodél miegame, ir éme jj svarstyti evoliucijos
aspekeu, susiduriame su dar didesne paslaptimi. Kad ir kokj ziaros
taska renkamés, miegas atrodo esas beprasmiskiausias biologinis
reiskinys. Miegodami negalime nei rinkti maisto, nei bendrauti su

savo risies individais, nei ieskoti partnerio ir daugintis; negalime
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maitinti ir ginti savo atzaly. Dar blogiau, kad miegodami nege-
bame gintis nuo plésrany. Tad miegas, be jokios abejonés, yra
mjslingiausia i§ visy Zzmogaus elgesio formy.

Dél kurios nors i§ $iy priezas¢iy, — kg jau kalbeéti apie visa jy
kompleksa, — turé¢jo rastis stiprus evoliucinis spaudimas, uzker-
tantis kelig formuotis miegui ar panasiam biologiniam reiskiniui.
Kaip sake vienas $ig sritj tyrin¢jantis mokslininkas, jei miegas ne-
atlieka jokios gyvybinés funkcijos, jis yra didziausia kada nors juyku-
si evoliucijos klaida'.

Bet miegas i$liko. Nepaisant nieko. Visy iki $iol tyrinéty rasiy
gyviunai miega.” Sis paprastas faktas patvirtina, kad miegas atsira-
do tada arba i§ karto po to, kai musy planetoje susiformavo gy-
vybé. Nepaisant nepalankiy iSoriniy aplinkybiy, miegas isliko ir
vykstant evoliucijai, vadinasi, turéjo duoti didziulés naudos, pries
kurig nublanko akivaizdas pavojai ir galima Zala.

Taigi, aiskeja, jog klausdami, kodél mes miegame, netinkamai
formuluojame problema. I§ $io klausimo susidaro jspadis, kad
egzistuoja viena funkcija, viena $ventajam Graliui prilygstanti
priezastis, del kurios miegame ir kuria uzsimojome rasti. Sukurty
teorijy spektras platus, pradedant loginémis (miegant taupoma
energija) ir savotiSkomis bei sunkiai tikétinomis (miegas leidzia
aprupinti deguonimi akies obuolj), baigiant paremtomis psicho-
logine analize (miegas kaip nesgmoninga bisena leidZia iSsipildyti
nuslopintiems norams).

Sioje knygoje atskleisime visai kitokig tiesa — kad miegas yra
gerokai sudétingesnis, jdomesnis ir (Zinoma, tai kelia nerima)

sveikatg labiau veikiantis reiskinys. Naktj miegame dél daugybés

* Dr. Allanas Rechtschaffenas.
** Kushida, C. Encyclopedia of Sleep, T. 1, Elsever, 2013.
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priezas¢iy, taip suteikdami savo smegenims ir kanui jvairiopa
nauda. Rodos, musy organizme néra né vieno gyvybiskai svarbaus
organo, o smegenyse — proceso, kuriy funkcijos esmingai nestip-
rinty miegas arba drastiskai nesilpninty jo trakumas. Neturétume
stebetis, kad kiekviena naktj gauname tick daug naudos sveikatai.
Du tre¢dalius gyvenimo praleidziame biadrandami ir per ta laika
ne sickiame kokio nors vieno naudingo tikslo, o imamés daugybes
veiksmy, didinan¢iy musy gerove ir galimybes islikei. Tad kodél
turétume manyti, kad miegas — beje, atimantis nuo dvide$imt
penkeriy iki trisdesimt masy gyvenimo mety — gali atlikei tik vie-
ng funkcija?

Per pastaruosius dvidesimt mety $ioje srityje padaryta dau-
gybé atradimy, leidusiy mums suvokti, kad miegas néra Siurksti
evoliucijos klaida. Masy sveikatai jis duoda daug naudos, kurios,
jei tik norime (daug kas i§ musy nenori), galime gauti kickvieng
naktj ilsédamiesi.

Miegas stiprina jvairias smegeny funkcijas, tokias kaip muasy
gebéjimas mokytis, jsiminti, priimti logiskus sprendimus ir racio-
naliai rinktis. Teigiamai veikdamas musy psichikos sveikata, mie-
gas i§ naujo sugraduoja emocines musy smegeny jungtis ir kita
dieng leidZia mums ramiai ir $altakraujiskai pasitikti socialinius ir
psichologinius is$tkius. Mes net imame suvokti sunkiausiai per-
prantamg ir prieStaringiausia i$§ masy samonés reiskiniy — sapnus.
Jie teikia nejkainojama naudg visoms gyviany rasims, turin¢ioms
geb¢jima sapnuoti, jskaitant Zmones. Viena i§ sapny teikiamy
dovany - smegenyse vykstanti raminamoji neurocheminé reak-
cija, slopinanti skausmingus prisiminimus, ir atsiverianti virtuali
tikrové, kurioje samoné¢ sulieja pracities bei dabarties Zinias, taip

skatindama musy karybiskuma.
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Miegas musy organizme papildo gynybinj imuninés sistemos
arsenala, padeda kovoti su vezinémis lastelémis, uzkerta kelig in-
fekcijoms ir saugo nuo jvairiy kity ligy. Jis subalansuoja insulino
ir kraujyje cirkuliuojancios gliukozés santykj, kartu atkurdamas
organizme normaly metabolizma. Be to, miegas reguliuoja apeti-
t ir padeda islaikyti tinkama kino svorj, nes skatina rinkeis sveika
maista, o ne pasiduoti impulsyviam valgymui. Ilgai miegant, Zar-
nyne susiformuoja tinkamas mikrobiomas, be kurio, kaip zinome,
nejmanoma visaverte mityba. Pakankamas miegas glaudziai susi-
jes su Sirdies ir kraujagysliy sistemos bukle, mazina kraujospudj ir
padeda palaikyti gera masy $irdies sveikata.

Tiesa, sveika mityba ir fizinis aktyvumas taip pat butinas masy
sveikatai. Bet dabar suprantame, kad i$ trijy svarbiausiy ja lemian-
¢iy veiksniy pagrindinis yra miegas. Prasto nakties miego salygo-
ti fiziniai ir psichiniai negalavimai uzgozia padarinius, sukeltus
maisto ar fiziniy pratimy trikumo. Sunku jsivaizduoti kokig nors
kitg nataralig ar dél medicininés intervencijos atsiradusia bukle,
leidZian¢ia taip pat efektyviai grazinti fizing ir psiching sveikata
visuose lygmenyse, kuriuos gebame istirti.

Dabar, moksliniu poziariu geriau ir naujoviskiau suvokdami
miega, neturime klausti, kokia mums i§ jo nauda. Uzuot kélg §j
klausima, esame priversti svarstyti, ar apskritai egzistuoja biologi-
nés funkcijos, kuriy geras nakties miegas neveikia teigiamai. Kol
kas, susipazing su daugybés moksliniy tyrimy rezultatais, galime
pagrjstai teigti, kad tokiy funkcijy néra.

Sie mokslo darbai siundia aiSkia Zinig: miegas yra geriausia
priemong¢, uztikrinanti kasdien¢ musy psiching ir fizing svei-
kata, ir tobuliausias motinos gamtos jrankis kovoje su mirtimi.

Deja, akivaizdis jrodymai, jspéjantys apie pavojus, gresiancius
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nepakankamai miegantiems asmenims ir visai populiacijai, nebu-
vo tinkamai pavie$inti ir visuomené jy nejsisamonino. Tai — bene
apmaudziausia $iuolaikinés komunikacijos sveikatos klausimais
nesékmeé. Tad $i studija turéty pasitarnauti kaip patikimas moks-
linis $altinis sieckiant patenkinti ziniy apie miega poreikj ir galbat
tapti jaudinandia, atradimy kupina kelione. Sioje knygoje siekia-
ma pakeisti masy pozitrj j miega, kad pagaliau imtume jam skirti

pakankamai démesio.

Prisipazjstu, kad Zzaviuosi miegu (ne tik savuoju, nors ir pats kas-
nakt besalygiskai naudojuosi galimybe miegoti astuonias valan-
das). Dievinu miega kaip reiskinj ir jo daromga poveikj. Man pa-
tinka ai$kintis tai, ko apie jj dar neZinome. Labai mégstu $viesti
visuomeng ir atskleisti jai stebéting miego teikiamg nauda. Aist-
ringai ieSkau budy, kaip padéti Zmonijai vél atrasti miega, kurio
jai taip tritksta. Si meilés istorija trunka jau per dvide$imt mery
ir sutampa su mano moksline karjera, kurig pradéjau Harvardo
medicinos mokykloje déstydamas psichiatrijos kursa ir tgsiu Berk-
lyje kaip Kalifornijos universiteto neuromoksly ir psichologijos
profesorius.

Bet tai nebuvo meilé i§ pirmo Zvilgsnio. Miego tyrimus pra-
d¢jau atsitiktinai. Niekada neplanavau apsigyventi $iame toli-
mame ir paslaptingame mokslo pasaulio kampelyje. Sulaukes
a$tuoniolikos, i$vykau | Anglija ir pradéjau studijas Karaliskaja-
me medicinos centre — Notingamo universiteto medicinos mo-
kykloje, sutelkusioje puikia smegeny veikla tyrin¢janéiy moksli-
ninky komanda. Netrukus supratau, kad grynoji medicina — ne
man, mat $ioje mokslo srityje daugiausia démesio skiriama atsa-

kymams, o mane visada labiau zavéjo klausimai. Man atsakymai
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buvo tik tiltai, vedantys prie kito klausimo. Nusprendziau atsi-
déti neuromokslui, baiges $ias studijas gavau Londono medici-
nos tyrimy tarybos stipendija ir jgijau neurofiziologijos moksly
dakraro laipsnj.

Kaip tik rasydamas daktaro disertacija émiausi rimtesniy mie-
go tyrimy, taip jneSdamas savo ind¢élj j $ia mokslo sritj. Analizavau
vyresnio amziaus Zmoniuy, sergan¢iy ankstyvujy stadijy demenci-
ja, elektroencefalogramoje fiksuotus smegeny veiklos modelius.
Kitaip nei jprasta manyti, yra keli demencijos tipai. Dazniausiai
pasireiskia Alzheimerio liga, bet ji — tik viena i§ galimy demenci-
jos rusiy. Dél daugybés su Sios ligos gydymu susijusiy priezasciy
gyvybiskai svarbu kuo grei¢iau suzinoti, kuria demencijos rasimi
Zmogus serga.

Emiau analizuoti badraujanéiy ir mieganciy savo pacienty
smegenyse sklindandius elektros impulsus. I$kéliau hipotezg, kad
elektroencefalogramoje jmanoma nustatyti unikaly, specifinj zy-
menj, nurodantj, kuri demencijos rasis ligoniui vystosi. Dieng at-
likti matavimai buvo prietaringi ir juose nepavyko isskirti aiskiy
zymenu. Ir tik miegancio zmogaus smegenyse sklindanciy elektros
bangy vandenyne pavyko uzfiksuoti duomenis, leidusius tiksliai
nustatyti, kokia demencijos forma serga liadnos lemties istikti
mano pacientai. Sis tyrimas patvirtino, kad, uZsiimant ankstyvaja
diagnostika, miegu buty galima naudotis kaip savotisku lakmuso
popieréliu, padedanéiu nustatyti, kokia demencijos rasis ligoniui
issivystys.

Miegas kaip reiskinys mane tiesiog apsédo. Jo pateiktas atsaky-
mas, kaip ir visi geri atsakymai, man kélé tik dar daugiau jaudinan-
¢iy klausimy, kaip antai: ar mano pacienty patiriami miego trik-

dziai tikrai skatina juos uzklupusiy ligy vystymasi ir net sukelia
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kai kuriuos baisius jiems pasireiSkianc¢ius simptomus, tokius kaip
atminties praradimas, agresyvumas, haliucinacijos, kliedesiai?
Perskai¢iau visg $ia tema iSleistg literatira. Netrukus émé aisketi
sunkiai suvokiama tiesa: niekas tikrai nezinojo, nei kodél mums
reikia miego, nei kaip jis mus veikia. Negaléjau atsakyti j man ra-
pima klausimg apie demencija, pirma nei$sprendes $ios esminés
problemos. Tad nutariau pameéginti i$$ifruoti miego koda.

Sustabdziau demencijos tyrinéjima ir, kaip jaunas mokslinin-
kas, gaves darbo vieta uz Atlanto, Harvarde, émiausi narplioti
vieng i§ paslaptingiausiy zmonijos galvosukiu, nesulaukusiy net
kai kuriy geriausiy visy laiky mokslininky démesio, — kodél mes
miegame? NuosirdZiai ir naiviai, be jokios puikybés vyliausi per
dvejus metus rasti atsakyma. Tai buvo prie§ dvide$imt mety. Pa-
sirodo, tyréjy motyvacija nepadeda jiems grei¢iau spresti rimty
problemy, mat $ios vienodai sudétingos visiems.

Siandien, po du desimtmetius trukusiy mano tyrimy ir paskel-
bus daugybe kity rezultaty, gauty visame pasaulyje jsikarusiose
laboratorijose, turime nemazai atsakymy. D¢l $iy atradimy man
teko laimé leistis j netikétas, nuostabias ir nepakartojamas kelio-
nes po akademinj pasaulj ir uz jo riby: miego klausimais konsulta-
vau Nacionalinés krepsinio asociacijos (angl. NBA), Nacionalinés
futbolo lygos (angl. NFL) ir Anglijos auks¢iausiosios lygos krepsi-
nio ir futbolo komandas, JAV kompiuterinés animacijos kino stu-
dijg Pixar Animation, jvairias valstybés jstaigas ir gerai zinomas
technologijy bei finansiniy paslaugy kompanijas; padéjau kurti
kelias populiarias televizijos laidas (ir dalyvavau jose) ir dokumen-
tinius filmus. Si patirtis ir panasiis mano kolegy miego tyrinétojy

atradimai padés jums suprasti tikraja miego svarba.



KODEL MES MIEGAME

Dar kelios pastabos dél knygos sandaros. Jos skyriai isdéstyti logis-
ka seka ir kartu sudaro nuosekly keturiy daliy pasakojima.

Pirmoje dalyje atskleidZiama ir Zavinti, ir bauginanti miegu va-
dinamo reiskinio prigimtis: aptariama, kas yra ir kas néra miegas,
kas ir kick miega, kick laiko deréty miegoti zmonéms (bet jie to
nedaro), kaip kinta jisy miegas per visa gyvenima nuo kadikystés
iki senatves.

Antroje knygos dalyje i$samiai aptariami miego pranasumai ir
jo trikumo keliamas mirtinas pavojus. Aiskinsimés, kokios stul-
binamos naudos miegas teikia smegenims bei kanui, ir jrodysi-
me, kad jis yra nuostabiai universali priemoné, stiprinanti muasy
sveikatg ir uztikrinanti gera savijautg. Taip pat aptarsime, kaip ir
kodél miego trakumas stumia mus j prastéjancios sveikatos, ligy
ir nei§vengiamos mirties akivara — tai turéty buti tarsi paskutinis
ispéjamasis skambutis miegantiems per mazai.

Tretioje dalyje laikinai pamir§ime miega ir persikelsime j
nuostaby mobksliskai aiskinamy sapny pasaulj. SuZinosime viska,
ka batina Zinoti: zvilgtelésime j sapnuojancio Zmogaus smegenis
ir pamatysime, kaip sapnai pazadina Nobelio premijos vertas, pa-
saulj kei¢iandias idéjas, taip pat suprasime, ar jmanoma ir ar i$min-
tinga kontroliuoti sapnus.

Ketvirtoje knygos dalyje pirmiausia klestelésime ant lovos
krasto ir aptarsime daugybe skirtingy miego sutrikimy, jskaitant
nemiga. I$siaiSkinsime akivaizdZias ir sunkiau suvokiamas priezas-
tis, kod¢l daugumai i§ masy kone kiekviena naktj sunku gerai is-
simiegoti. Paskui, remdamiesi moksliniais ir klinikiniais tyrimais,
o ne gandais ir skambiomis laikra$¢iy straipsniy antrastémis, atvi-
rai pasikalbésime apie migdomuosius. Rekomenduosime nau-

jus, saugesnius ir veiksmingesnius nemedikamentinio nemigos
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gydymo metodus ir paaiskinsime jy esme. Pakile nuo lovos krasto,
pereisime j miego kaip visuomeninio reiskinio lygmenj ir netru-
kus suzinosime, kaip stulbinamai neigiamai miego trakumas vei-
kia §vietima, medicing bei sveikatos apsauga, versla. Sie akivaizdis
jrodymai j miltus sumala jsitikinimus apie tai, kad naudinga ilgai
dirbti ir nei$simiegoti ir kad toks elgesys minétose srityse padeda
veiksmingai, saugiai, pelningai ir etiskai siekti uzsibrézry tiksly.
Knygos pabaigoje, puoselédamas nuosirdy optimizma ir viltj, pa-
teikiu kelias idéjas, galindias padéti Zmonijai i§ naujo atrasti mie-
ga, kurio jai taip truksta, ir pasitlau naujg XXI a. miego vizija.

Taip pat noriu atkreipti démesj, kad jums nebatina skaityti
Sios knygos nuo pirmo iki paskutinio puslapio. Kiekviena skyriy
galite skaityti atskirai ir jy seka keisti pagal pageidavima, — $io vei-
kalo turinys dél to nenukenteés. Tad kvieciu skaityti $ig knyga visa
arba tik jos dalj — uzkasti prie $vedisko stalo arba uzsisakyti kom-
pleksinius pietus, kaip jums labiau patinka.

Baigdamas norédiau pasakyti dar kai ka. Jei skaitydami kny-
ga imsite snaduriuoti arba uzmigsite, kitaip nei dauguma knygy
autoriy, a$ nesijausiu nusivyles. Turint omenyje knygos tema ir
turinj, nuosirdziai jus skatinu kaip tik taip ir elgtis. Zinodamas,
kaip glaudZiai saveikauja miegas ir atmintis, jausiuosi nepaprastai
pamalonintas, jei skaitytojas neatsispirs pagundai numigti, pasi-
sems jégy ir kartu geriau jsimins tai, kg parasiau. Tad prasyciau
nesivarzyti ir, ver¢iant puslapj po puslapio, kartkartemis nusnusti.

AS ne tik nejsizeisiu, bet ir dziaugsiuosi.



