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Magistro darbo santrauka
Darbe atlikta reoriné sveikatos, gyvensenos ir fizinio aktyvumo analizeé.

Iskelta hipotezé, kad Siauliy universiteto I ir IV kurso studenty sveikatos, gyvensenos ir fizinio
aktyvumo rodikliai néra geri.

Anketinés apklausos metodu buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas - istirti Siauliy universiteto I ir
IV kurso studenty sveikata, gyvenseng ir fizinj aktyvuma.

Tyrime dalyvavo 240 Siauliy universiteto I ir IV kurso socialinés gerovés ir negalés studijy,
technologijy, humanitarinio ir edukologijos fakultety studentai. Atlikta statistiné (aparaSomoji dazniy,
x? testo) duomeny analize.

Empirinéje dalyje nagrinéjama studenty sveikata, gyvensena ir fizinis aktyvumas.

Svarbiausios empirinio tyrimo isvados:

1. Tik nedidelé dalis Siauliy universiteto tiriamuyjy sveikata profilaktiskai tikrinasi bent karta per
metus (p>0,05), taip pat paaiSkéjo, kad stresg patiria visi apklausti tiriamieji (p<0,05),
dazniausiai jis patiriamas universitete (p>0,05), taciau tik kartais (p<0,05).

2. Dauguma Siauliy universiteto tiriamyjy domisi sveika gyvensena (p>0,05), tadiau paaiskéjo,
kad didzioji dauguma Siauliy universiteto studenty nesilaiko sveiko gyvenimo bido (p<0,05).
Taip pat nustatyta, kad tik kiino kultiirg studijuojantys studentai maitinasi reguliariai (p<0,05).
Siauliy universiteto studenty tarpe narkotinés medziagos vartojamos retai (nelegaliis narkotikai,
cigaretés) (p<0,05), taciau paaiskéjo, jog studenty bendrabutyje ir nuomojamame (nuosavame)
bute alkoholis yra labiau paplit¢s, nei gyvenanéiy pas tévus (gimines), ji kaip teigé studentai
dazniausiai vartoja ,karta per ménesj” (p>0,05).

3. I kurso studenty sportuoja Siek tiek daugiau nei IV kurso (p>0,05). Tik kano kulttrg
studijuojantys studentai fiziskai dirba ar juda iki suprakaitavimo daugiau nei 3 valandas per
savaite (p<0,05). Taip pat tyrimo rezultatai parodé, kad didzioji dauguma sportuojanciy
tiriamyjy ir toliau sportuos (p>0,05).

4. Pasitvirtino hipotezé - Siauliy universiteto I ir IV kurso studenty sveikatos, gyvensenos ir

fizinio aktyvumo rodikliai néra geri.

Esminiai Zodziai: studentas, sveikata, gyvensena, fizinis aktyvumas.
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Ivadas
Moksliné problema ir tyrimo aktualumas. Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO)

duomenimis medicininés priemonés sveikatg ir gyvenimo trukme salygoja tik 10%, aplinkos ir darbo
salygos — 20%, paveldimumo veiksniai — 20%, o likusius 50% lemia gyvenimo biidas (Sakalauskas,
Kepenis, 2009; Vilniaus visuomenés sveikatos biuras, 2013a).

1948 m. Pasaulio sveikatos organizacija savo konstitucijoje deklaravo, jog ,,Sveikata yra
visapusiska individo ir visuomenés fiziné, dvasiné ir socialiné¢ gerove, o ne tik ligy ir fiziniy defekty
nebuvimas”. Ji vertinama kaip didziausia asmeniné vertybé. Kiekvienas Zmogus, vertindamas savo
gyvenimo kokybeg, pirmiausia pabrézia savo sveikatos bukle. Taciau statistikos duomenimis,
Lietuvoszmoniy sveikata néra gera (Jankauskiené, Pecitira, 2007).

Nors jaunimas tradiciskai laikomas viena i§ sveikiausiy socialiniy grupiy, tyrimai atskleidzia
nemazai jaunimui bidingy sveikatos problemy bei sveikatai zalingo elgesio apraisky. Tyrimai rodo,
kad akademinio jaunimo sveikata neigiamai veikia nepakankamas fizinis aktyvumas, alkoholio, tabako
ir kity psichika veikian¢iy medziagy vartojimas, nesveika mityba, stresas, netinkamas darbo ir poilsio
rezimas ir kt. Svarbu tai, kad jaunystéje susiformavusi sveikatos elgsena ir jprociai gali turéti jtaka
visam likusiam gyvenimui (Norkus, 2012).

Akademinis jaunimas — specifiné gyventojy grupé, kurios sveikatai, darbingumui ir savijautai
turi jtakos neigiami veiksniai: didelis protinio darbo kriivis, laiko stoka, mazas fizinis aktyvumas.
Gausus informacijos srautas, sukuria ypatingg psichoemocine jtampg. Pirmieji studijy metai — ypatingai
dideliy permainy laikotarpis. Daugelis palieka tévy namus, pradeda savarankiska gyvenima. Studijy
metu formuojasi gyvensenos, elgsenos jgiidziai, turintys jtakos asmens sveikatai vélesniais gyvenimo
tarpsniais (Ducinskiené, 2004).

Atlikty tyrimy duomenys rodo, kad jaunimo sveikata yra Siek tiek geresné nei kada nors
anksCiau, bet nepaisant to, susiriipinimg tebekelia daugybé dalyky - did¢janti psichiné jtampa,
piktnaudziavimas alkoholiu, taip pat rikymas, netinkama mityba, nepakankama fiziné veikla (Sveikata
— ES. Europos sgjungos portalas apie sveikatos apsaugq. Alkoholis Europoje visuomenés sveikatos
poziuriu, 2006).

Pasak Gudzinskienés (2007), sveika gyvensena — tai kasdienis gyvenimo biidas, padedantis
stiprinti ir tobulinti organizmo atsargas, padedantis Zmogui iSlikti sveikam, saugoti ir gerinti savo

sveikatg. Sveika gyvensena apsaugo taip pat ir mazina tikimybe susirgti sunkia, nepagydoma liga ar



anksti mirti. I§ teigiamos pusés sveika gyvensena yra kaip viena i§ daugelio priemoniy, kuri padeda
patirti tikruosius gyvenimo dziaugsmus.

Sveika mityba yra vienas i§ pagrindiniy sveikata lemianéiy veiksniy, vienas i§ ligy
profilaktikos elementy. Sveika ir pilnaverté mityba jtakoja zmogaus fizinj bei protini vystymasi, taip
pat turi jtakos zmogaus darbingumui ir ilgaamziSkumui.

Pagal atliktus Lietuvos studenty tyrimus apie mitybg galima teigti, kad studentai valgo
nereguliariai, skiriasi valgymo laikas bei daznis, tik apie 20 proc. studenty kasdien suvalgo 400 g vaisiy
ir darzoviy, studentai vartoja per daug gyvilinés kilmes riebaly, kas septintas studentas valgo per siiry
maistg, nepakankamai valgo duonos, bulviy, kruopy ir kity sveikos mitybos piramidés pagrinda
sudaranéiy produkty (Skémiené ir kt., 2007).

Tabakas taip pat yra neiSvengiama blogybé (Kuoriene, 2002). Jis jau seniai pasieke
pandemijos lygmenj. Visame pasaulyje reguliariai riikko apie tre¢dalj suaugusiy zmoniy (Sveikata — ES.
Europos sgjungos portalas apie sveikatos apsaugq. Tabakas, 2012). ISankstiniais Lietuvos statistikos
departamento duomenimis, 2011 m. vienas Salies gyventojas suvartojo vidutiniskai 42, o vienas 15
mety ir vyresnis gyventojas — 49 legaliy cigareCiy pakelius, tai atitinkamai 5 ir 6 pakeliais daugiau nei
2010 m. (Lietuvos statistikos departamentas, 2012).

Lietuvoje atlikti tyrimai rodo, kad tarp jaunimo taip pat plinta ir alkoholiniy gérimy vartojimas
(Juskiené, 2007). Miisy visuomen¢je vyrauja tokia nuostata, kad alkoholio vartojimas, tai yra natiiralus
procesas, neatsiejamas nuo Siuolaikinés Zmogaus gyvensenos. Piknaudziavimas alkoholiu yra viena i§
pagrindiniy Bendrijos visuomenés sveikatos ir socialiniy problemy. Nesant nuoseklios alkoholio
kontrolés politikos, alkoholio vartojimas plinta ir tai neigiamai atsiliepia visuomenés sveikatai ir Salies
gerovei (Liutkute, 2011).

Fizinis aktyvumas, taip pat yra vienas i$ reik§mingiausiy sveikos gyvensenos komponenty.
Fiziskai aktyvi gyvensena, sportavimas laisvalaikiu yra zinomi ne tik kaip savijautg gerinantys, bet ir
kaip sveikata stiprinantys veiksniai. Fiziniai pratimai stiprina sveikata, gerina protinj ir fizinj
darbinguma, pajvairina studenty poilsi, padeda racionaliai iSnaudoti laisvalaikj (TamoSauskas ir kt.,
2003).

Pasaulio sveikatos organizacija teigia, kad daugiau nei 60% pasaulio gyventojy fizinis
aktyvumas yra mazesnis uz maziausig rekomenduoting — 30 min. vidutinio intensyvumo fizinio
aktyvumo kiekvieng dieng ( Mickeviciené, Motiejunaité, Skurvydas, 2006; World Health Organization,
2010). Moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad jvairiy Lietuvos gyventojy grupiy tarp jy ir studenty
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fizinis aktyvumas yra nepakankamas. Kaip rodo medicininiai tyrimai, Salies aukstosiose mokyklose
daugéja studenty, priskiriamy spec. medicininei grupei, tai sudaro 16 — 19 proc. visy studenty, 5 — 7
proc. turi rimty sveikatos sutrikimy ir yra atleisti nuo fiziniy uzsiémimy (Balkiinas, 2012).

Remiantis jvairiy Saltiniy duomenimis, galima drasiai teigti, kad mazéja misy visuomenés, o
ypatingai jaunimo (studenty) gyvensenos kokybés rodikiai. Rodikiai ne tik, kad negeréja, bet
pastaraisiais metais net blogéja: vis dazniau jauni zmonés skundziasi dél juos apémusios depresijos,
nerimo, streso, nuovargio. Vis dar didéja riikkanciy, fiziSkai neaktyviy, serganciy diabetu, vir§svorio
turinéiy Zmoniy. Daugéja apsigimusiy kidikiy skai€ius, Sirdies ir kraujagysliy ligos, jvairios traumos,
susirgimai véziu (Palionyté, 2009; Medicnos diagnostikos ir gydymo centras, 2011).

ISvardytos aktualios ir mokslo neiSsprestos visuomenes sveikatos problemos rodo, jog butina
testi mokslinius tyrimus, kurie padéty atskleisti naujus sveikos gyvensenos bei jtakos Zmogaus
sveikatai désningumus (Miseviciené, 2012).

Tyrimo objektas — studenty sveikata, gyvensena ir fizinis aktyvumas.

Hipotezé. Siauliy universiteto I ir IV kurso studenty sveikatos, gyvensenos ir fizinio
aktyvumo rodikliai néra geri.

Tyrimo tikslas — istirti Siauliy universiteto I ir IV kurso studenty sveikata, gyvensena ir fizinj
aktyvuma.

UZzdaviniai.

1. Remiantis moksline literatiira, iSanalizuoti sveikatos, gyvensenos ir fizinio aktyvumo
sampratas;

2. Palyginti studenty sveikata, gyvenseng ir fizinj aktyvumg atsizvelgiant j kursa, lytj, fakulteta,
studijy programg ir gyvenamajg vieta;

3. Remiantis tyrimo duomenimis parengti pasitilymus studenty sveikatos, gyvensenos ir fizinio
aktyvumo gerinimui.

Tyrimo dalyviai. Tyrimo imtj sudaro 240 Siauliy universiteto I ir IV kurso socialinés gerovés
ir negalés studijy, technologijy, humanitarinio ir edukologijos fakultety studentai.

Tyrimo metodologija ir metodai.

Remdamiesi socialiniy tyrimy metodologija atlikome empirinj tyrimg siekdami iSsiaiSkinti
studenty, kaip specifinés socialinés grupés, nuomoniy, nuostaty, igiidziy, elgsenos pokycius edukcinio

proceso eigoje. Taikéme Siuos tyrimo metodus:



1. Mokslinés literatiiros Saltiniy analizés metodas (taikomas analizuojat sveikatos, gyvensenos ir
fizinio aktyvumo sampratas).
2. Kiekybinis tyrimas. Respondenty anketiné apklausa, kuria ketinama istirti Siauliy universiteto I
ir IV kurso studenty sveikata, gyvenseng ir fizinj aktyvumg.
Duomenys apdoroti:
e Analizuojant tyrima buvo naudojamasi SPSS 17.0. programine jranga, taikant matematinés
statistikos metodus.
Pagrindinés savokos:
Visuomenés sveikata - gyventojy visapusé dvasiné, fiziné ir socialiné gerové (Lietuvos
Respublikos visuomenés sveikatos priezitiros jstatymas, 2002).
Gyvensena - zmogaus pasirinktos veiklos ir elgesio visuma, kuri yra veikiama, kei¢iama bei
skatinama socializacijos proceso per visg zmogaus gyvenimg (Sporto terminy Zodynas, 2002).
Fizinis aktyvumas - aktyviy judesiy, kuriuos daro raumenys ir sgnariai, visuma
(Mickevi¢iené, Motiejunaité, Skurvydas, 2006).

Magistro darbo struktiira. Sj magistro darbg sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 4
skyriai, iSvados, naudotos literatiuros sqrasas ( 147 Saltiniai), santrauka angly kalba, priedai.
Tyrimo duomenis iliustruoja 20 paveiksly, 13 lenteliy. Prieduose pateikiamas anketos

pavyzdys. Magistro darbo apimtis — 75 puslapiai.



1 skyrius. SVEIKATA IR JOS SVARBA ZMOGAUS GYVENIME
1.1. Sveikatos samprata

Visuomenés sveikata — gyventojy visapusé dvasing, fiziné ir socialiné gerové (Lietuvos
Respublikos visuomenés sveikatos prieziuros jstatymas, 2002). Tai trys gyvenimo asys, kurios stipriai ir
glaudziai tarpusavyje susijusios (Klizas ir kt., 2012).

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) visuotinai pripazjsta, kad dél netinkamo gyvenimo
biido: nesveikos mitybos, streso, fizinio pasyvumo ir zalingy jprociy Siandieniné visuomené iSgyvena
naujg ligy epidemijos bangg, nulemtg antsvorio bei nutukimo (Lagtinaité ir kt., 2012; Petrauskiené ir
kt., 2012).

Mokslininky duomenimis, mitybos jprociai net 25-30 proc. turi jtakos sveikatai. Vienas i$
pagrindiniy sveikatg sauganciy gyvensenos veiksniy yra sveika mityba (Stukas, Voicechovskaja, 2010).
Sveika ir visaverté mityba daro poveikj fiziniam ir protiniam Zmogaus vystymuisi, darbingumui bei
ilgaamziskumui. Sveika mityba, tai sveikatos pagrindas (Skémiené ir kt., 2007).

Pasak Proskuvienés (2004), fizinis aktyvumas taip pat yra neatsicjamas nuo sveikatos. Tai ne
kasdieninio gyvenimo papildas, 0 natiiralus biologinis organizmo poreikis, kurio sumazéjimas turi
skaudziy padariniy Zmogaus sveikatai (Valintéliené ir kt., 2012). Taip pat tyrimais jrodyta, kad fizinis
aktyvumas gali teigiamai paveikti sveikatg lemiantj elgesj (pvz:. rikyma, stresa) (Griciaté ir kt., 2011).

Kiekvienas zmogus daugiau ar maziau patiria stresg. Tai viena didziausiy Siuolaikinés
civilizacijos problemy. Svarbu paminéti, kad zmogaus patiriamas stresas gali ne tik skatinti Zmogy
judéti j priekj, siekti naujy tiksly, jgyvendinti savo idéjas ar tobuléti jvairiose srityse, bet ir kelti
neigiamus iSgyvenimus, abejones savo verte ir geb¢jimais (Mikalitikstiené ir kt., 2012; Syrjotaviciene,
2013).

Zalingi jproGiai — tai bene daugiausia démesio pasaulyje sulaukianti sveikos gyvensenos
problema. Jo zala Zmogaus sveikatai yra nenugin¢ijama. Pradéti vartoti priklausomybe sukeliancias
medziagas skatina jy vartojimo paplitimas ir prieinamumas, todél ypa¢ svarbu, kad priklausomybés nuo
zalingy jproc¢iy netapty norminémis (Gostautas, 2004).

Anot Vaitkeviciaus (2005), gyvenime buvo, yra ir bus labai daug neigiamy, kenksmingy
aplinkos ir miisy vidiniy poveikiy — rizikos veiksniy, veikian¢iy Zmogaus sveikatg. Nors ir sveikata
Zmogaus gyvenime yra viena didziausiy vertybiy, bet dazniausiai apie ja susimastome tik tada, kai ja

prarandame (Juozulynas ir kt., 2012).



1.2. Veiksniai jtakojantys sveikatg: politikos, vyriausybés, savivaldos ir bendruomenés aspektu

Dabartiniu metu sveikata suprantama kaip miisy kasdienio gyvenimo dalis bei gyvenimo
kokybés rodiklis, o ne gyvenimo tikslas. Sveikata nevertinama vien pagal ligas ir mirt]. Tai tokia bukIé,
kurig panasiis individai ir bendruomenés stengiasi pasiekti ir iSlaikyti, o ne ligy ir suzalojimy gydymo
bei slaugymo rezultatas. Sveikata tarsi sankryza: tai vieta, kurioje susitinka biologiniai ir socialiniai
veiksniai, individas ir bendruomené, socialiné ir ekonominé politika. Be savo vidinés vertés, sveikata
dar yra asmens bei kolektyvo saviraiskos budas, visuomenés ir jos institucijy sékmés rodiklis kuriant
gerove, kuri yra svarbiausias raidos tikslas (Javtokas, 2013).

Sveikata, tai vienas svarbiausiy socialiniy ir asmeniniy gyvenimo isStekliy. Siekiant stiprinti
gyventojy sveikata ypa¢ jaunimo (studenty) biitina kurti jg palaikancig politikg, aplinka, stiprinti
bendruomenés veikla, ugdyti asmeninius jgudzius ir perorientuoti sveikatos prieziiirg ] sveikatos
iSsaugojima, o ne j ligy gydyma (Liepinyté-Medeiké, 2008).

Politika. Lietuvos Respublikos seimas, pripazjsta, kad gyventojy sveikata yra didziausia
visuomenes socialiné bei ekonominé vertybé, kad sveikata yra ne tik ligy ir fiziniy defekty nebuvimas,
bet taip pat ir fiziné, dvasiné bei socialiné Zmoniy gerové (Lietuvos Respublikos sveikatos sistemos
istatymas, 1994).

Sveikatos politikos formavimas Lietuvoje jau siejamas su pagrindiniais Lietuvos gyventojy
sveikatos rodikliais, ir juos metodiSskai vertinant yra kuriamos atitinkamos sveikatos politikos
strategijos bei priemonés (Jankauskiene, 2011).

2003 m. spalio 27 d. Osle priimta deklaracija dél Siaurés matmens partnerystés jsteigimo
visuomenés sveikatos ir socialinés gerovés srityje. Pagrindinis partnerystés tikslas skatinti tolygy
Siaurés matmens regiono $aliy vystymasi gerinant sveikata bei socialing gerove, stiprinant tarptautinés
pagalbos koordinavimg ir bendradarbiavimg Siame regione. Jos partneriai — 13 Saliy, tarp jy yra ir
Lietuva.

Lietuva, kartu su kitomis Baltijos jiiros ir Siaurés regiono $alimis nuo pat iniciatyvos pradzios
aktyviai jsijungé j Siaurés matmens struktiry darbg ir sutaré, kad didZiausiag démesj skirs:

1. Pagrindiniy visuomenés sveikatos problemy prevencijai — tuberkuliozés, ZIV/AIDS, su
gyvenimo biidu susijusiy neuzkreé¢iamyjy ligy mazinimui,

2. Sveiko ir socialiai teisingo gyvenimo biido stiprinimui bei ugdymui;



3. Sveikatos ir socialinés gerovés rizikos veiksniams, jskaitant seksualing elgseng, alkoholio
vartojimg, rikyma, nelegaliy narkotiniy medziagy vartojima, sveika mityba, fizinj aktyvuma,
socialing ir darbo aplinka, socialines zinias (Jankauskiené, 2011, p.20).

Taip pat 2003 m. Lietuvoje buvo parengta ir patvirtinta Lietuvos nacionaliné darnaus
vystymosi strategija. Jos tikslas: iki 2020 m. pagal ekonominius, socialinius, gyventojy sveikatos ir
taupaus gamtos iStekliy naudojimo rodiklius pasiekti Europos sajungos saliy vidurkj, uztikrinti Svarig ir
sveikg aplinkg. Vieni 1§ pagrindiniy ilgalaikiy uzdaviniy: gerinti Lietuvos gyventojy gyvenimo kokybe,
pailginti gyvenimo trukme — mazinti sergamumg, mirtingumg ir nejgalumg, ypa¢ nuo nelaimingy
atsitikimy ir traumy, kraujotakos sistemos, onkologiniy ligy, psichikos sveikatos sutrikimy, gerinti
sveikatos priezitiros paslaugy prieinamumag ir kokybe (Nacionaliné darnaus vystymosi strategija,
2011).

Dar 1995 m. buvo priimtas Lietuvos Respublikos Tabako kontrolés jstatymas Lietuva
iSgarsino, kaip valstybe, kuri turi labai pazangiag tabako kontrolés teising baze¢, kuri buvo paremta
tuomet galiojusiomis Pasaulinés sveikatos organizacijos, Lietuvos bei kity Saliy mokslininky
rekomendacijomis. Dauguma Saliy galéjo tik pavydéti butent tokio poziiirio j tabako kontrole, o Kaune
atsirades draudimas rakyti péséiyjy bulvare buvo savotiskas precedentas ne tik Europoje, bet ir visame
pasaulyje. Siuo metu panasios iniciatyvos pasaulyje jau tampa kasdienybe.

Svarbiausia laikytina ir jstatyme jtvirtinta nuostata, kad draudziama tabako gaminius ne tik
parduoti asmenims iki 18 mety, bet ir nupirkti ar kitaip perduoti Siuos produktus asmenims iki 18 mety,
o Siuo metu Lietuvos Respublikos Seime registruotose jstatymo pataisose, jau yra jtvirtinta nuostata,
kad nepilnameciams draudziama ir vartoti tabako gaminius (Veryga, 2010; Narkotiky tabako ir
alkoholio kontolés departamentas visuomené, 2014).

Alkoholio vartojimas vis dar islicka opia Lietuvos visuomenés problema. Sig medZiaga itin
anksti pradeda piknaudziauti ir Lietuvos jaunimas (Rezoliucija dél valstybés alkoholio kontrolés
politikos, 2011).

2011 m. gruodzio 23 d. buvo priimtos Alkoholio kontrolés jstatymo pataisos, kuriomis
nustatomas dar grieZtesnis alkoholio prekybos reglamentavimas. sigaliojus priimtoms Alkoholio
kontrolés jstatymo pataisoms, nuo 2012 m. sausio 1 d. nebus galima i§ vieSojo maitinimo jstaigy nuo
22 iki 8 val. i8sinesti alkoholiniy gérimy. Vie$ojo maitinimo jstaigose alkoholinius gérimus nuo 22 iki
8 val. bus galima vartoti tik viduje. Taip pat nuo 2013 m. sausio 1 d. mazmeninése prekybos vietose

bus draudziama parduoti aly, sidra, alaus miSinius su nealkoholiniais gérimais, alkoholinius kokteilius,

10



iSpilstytus i didesne nei 1 litro targ bei parduoti sidra, aly ir alaus miSinius, kuriy tiriné etilo alkoholio
koncentracija yra didesné kaip 7,5 procento (Narkotiky tababo ir alkoholio kontrolés departamentas,
2011b).

Narkotikali, tai dar viena neiSvengiama Lietuvos blogybé (Astrauskiené, 2010). Nuo 2004 m.
kryptingai plétojamos sveikatos prieziliros paslaugos asmenims, priklausomiems nuo neteiséto
narkotiniy ir psichotropiniy medziagy vartojimo. 2004 m. Lietuvoje veiké 65 psichikos sveikatos
centrai (2009 m. — 87), teikiamos specializuotos gydymo ir ilgalaikés psichoterapinés reabilitacijos
paslaugos vaikams, neteisétai vartojantiems narkotines ir psichotropines medziagas (Lietuvos
Respublikos seimas, 2010).

Vyriausybé. Studijuojancio jaunimo sveikatai pastaraisiais metais skiriama vis daugiau
démesio ne tik uZsienio Salyse, bet ir Lietuvoje. (Proskuviené, Cerniauskiené, 2009). 2013-uosius
paskelbus Sveikatingumo metais, ketinama daugiau démesio skirti jaunimo poZitirio j sveikg gyvenseng
ugdymui, bei visuomenés fizinio aktyvumo skatinimui, taip pat norima stiprinti nevyriausybiniy
organizacijy ir verslo bendradarbiavimg sveikatinimo srityje. PaZyméti Sveikatingumo metus sitiloma
ir populiarinant aktyvaus poilsio bei dviraciy, pésCiyjy, vandens turistinius marSrutus, taip pat skatinti
dvira¢iy taky infrastruktiiros plétra, iSrinkti miestg, kuris labiausiai propaguoja dviracius. Siekiant
paskatinti visuomene aktyviau sportuoti, dél Zemy fizinio aktyvumo rodikliy, Vyriausybé taip pat
pritaré sitlymui rekomenduoti savivaldybéms taikyti mazesnius nekilnojamojo turto mokescio tarifus
uz sporto sales (Lietuvos Respublikos Vyriausybé, 2012).

Sprendziant rikymo problema jaunimo tarpe, 2013 m. liepos 8-9 dienomis Vilniuje vyko
Neformali ES $aliy nariy sveikatos apsaugos ministry taryba, kurios metu buvo spendzami jaunimo
rukymo prevencijos klausimai. Europa yra pasirengusi perziiréti Tabako produkty direktyva ir priimti
sprendimus, reikalingus sumazinti tabako produkty vartojima (Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministerija, 2013).

Pastaryjy deSimtmeciy mitybos tyrimy duomenys rodo, kad gyventojy mityba taip pat negeréja
(Leonauskien¢, 2013). Sprendziant Sig problema ir siekiant ugdyti gyventojy taisyklingos mitybos
iprocius, Sveikatos apsaugos ministerija kartu su Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto, Lietuvos
sveikatos moksly universiteto Medicinos akademijos ir Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
specialistais parengé nauja vaizding priemong: ,,Maisto pasirinkimo piramide”, kuri skirta gyventojy
teisingos mitybos jpro¢iy ugdymui. Ji pakeité senaja piramidg, kuri buvo parengta daugiau kaip prie§
10 mety ir jau nebeatitiko Siuolaikinés mitybos keliamy reikalavimy. Sprendimas atnaujinti piramide
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priimtas dar dél to, kad atliktas gyventojy mitybos tyrimas atskleidé¢ faktiskos gyventojy mitybos
neatitikimg oficialioms rekomendacijoms (Kranauskas, 2011).

Savivalda. Savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai, tai sveikos bendruomenés pagrindas
(Kavalitinas, 2013). Visy diziyjy Lietuvos miesty savivaldybiy visuomenés sveikatos biury pagrindinis
tikslas yra stiprinti gyventojy sveikata, nuosekliai stebéti bendruomenéje vykstancius su sveikata
susijusius pokyc¢ius, gerinti gyvenimo kokybe (Valstybinis psichikos sveikatos centras, 2014; Vilniaus
visuomenés sveikatos biuras, 2013b; Kauno miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, 2013a;
Klaipédos rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, 2013; Siauliy visuomenés sveikatos
biuras, 2013; Panevezio miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, 2013).

Vilniaus miesto visuomenés sveikatos biuras aktyviai imasi veiksmy sveikatos iSsaugojimui ir
jos stiprinimui. 2013-uosius metus Seimui paskelbus Lietuvos sveikatingumo metais, $is biuras
jpatingg démesj teikia sveikatos palaikymui, skleidzia zinias apie sveikos gyvensenos budus,
organizuoja jvairius renginius, rengia projektus. Biuras 2011 m. geguzés 16 d. pamingjo Pasauling
judéjimo sveikatos labui dieng prie kurios prisijungé ir Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto ir
sveikatos fakulteto studentai (Vilniaus visuomenés sveikatos biuras, 2012; 2013Db).

Kauno miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras pasitelkdamas mokslo patvirtintas
zinias, mokslo tyrimy sprendimus, sickia, jog Kauno miesto gyventojai tapty sveikiausiais regiono
asmenimis. Sis biuras organizuoja jvairius renginius susijusius su sveikata j kuriuos jtraukia - jaunima
(studentus). Renginyje ,,Praleiskime dieng be automobilio kartu!” buvo surenktas 2012 m. rugséjo 18 d.
ne tik Kauno miesto savivaldybés Visuomenés sveikatos biuro specialisty, bet ir Lietuvos kiino
kulttros akademijos studenty, kurie konsultavo fizinio aktyvumo, sveikos mitybos bei sveikos
gyvensenos Klausimais (Kauno miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, 2013a; 2013b).

Klaipédos rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras taip pat kaip ir Kiti savivaldybiy
visuomenés sveikatos biurai aktyviai rengia jvairius projektus, organizuoja jvairias konferencijas,
kurios taip pat daugiausiai yra skirtos jaunimui, jy sveikatos iSsaugojimui bei stiprinimui. Klaipédos
rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras kartu su Klaipédos rajono savivaldybés
Bendruomenés sveikatos taryba ir Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto Visuomenés
sveikatos katedra 2013 m. balandzio 10 d. organizavo konferencija ,,Mitybos svarba sveikatai”. Sios
konferencijos pagrindinis tikslas pristatyti gyventojams mokslu pagrjsta informacija apie tinkama
mityba ir praktiky rekomendacijas kaip gerinti savo ir §eimos nariy mitybos jprocius, nes pastaryjy
desimtmeciy mitybos tyrimy duomenys rodo, kad gyventojy mityba blogéja, pramoné vis
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agresyvesniais buidais skatina netinkamy maisto produkty vartojimg. (Leonauskiené, 2013; Klaipédos
rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, 2013).

Siauliy visuomenés sveikatos biuras (2013; 2010) yra vienas i§ pirmyjy biury $alyje jsteigty
savivaldybés tarybos 2006 m. rugpjicio 23 d. sprendimu. Jis taip pat rengia ir vykdo jvairias sveikatos
programas, formaly ir neformaly sveikatos ugdyma ir mokyma. 2010 m. j surenkta renginj ,,Sveikatos
grandiné - 2010” jsitrauké ne tik jvairiy mokykly mokiniai, jvairios nevyriausybinés organizacijos, bet
ir Siauliy universiteto bei Siauliy valstybinés kolegijos studentai, biisimieji sveikatos edukologai,
kineziterapeutai.

Siauliy miesto savivaldybés bendruomenés sveikatos taryba, taip pat prisideda prie gyventojy
sveikatos gerinimo. Atlikus viesa Siauliy miesto gyventojy nuomonés apklausa dél rikymo vieSose
vietose apribojimo (buvo apklausta 490 Siauliy miesto gyventojy: 223 vyrai ir 267 moterys. Gauti
rezultatai parodé, kad daugiau nei trecdalis apklaustyjy Siaulie¢iy — ruko) yra sitiloma apriboti riikyma
Siauliy miesto péséiyjy bulvare, autobusy stotelése, taksi stovéjimo aikstelése, parkuose ir skveruose,
Dainy pésciyjy take, kapinése, vieSose prekybos vietose bei kitose vieSose vietose, taip pat parengtas
projektas — autobusy stotelése bus iskabinti plakatai su uzradu ,,Cia ne vieta rikyti” (Siauliy miesto
savivaldybés administracijos sveikatos skyrius, 2013).

Panevezio miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras (2012; 2013) organizuoja ir teikia
nespecializuotas priezitiros paslaugas savivaldybés gyventojams. Sis biuras taip pat j kai kuriuos
vykdomus projektus, renginius jtrauka savo miesto jaunimg (studentus). 2012 m. geguzés 10 d. minint
Europos judéjimo sveikatos link dieng, buvo surenktas masinis Sokis, kuriame dalyvavo ir Panevezio
kolegijos studentai.

Dauguma Lietuvos didziyjy miesty universitety (Vilniaus universitetas, Kauno technologijos
universitetas, Klaipédos universitetas, Siauliy universitetas) taip pat kaip ir savivaldybiy visuomenés
2013; Klaipédos universitetas, 2013a; Siauliq universitetas, 2012)

Vilniaus universiteto (VU) bendrojo universitetinio lavinimo koncepcija remiasi holistiniu
pozitriu j asmens ugdyma, jo tikslas yra ugdyti veiklius bei tolerantiSkus, plataus akiracio ir atsakingus
savo 3alies ir §iuolaikinés visuomenés narius. Sis tikslas bus pasiektas, jeigu greta kity svarbiausiy Ziniy
ir gebéjimy, jaunas zmogus jgaus ziniy ir jgis kompetencijy, kurios susijusios su sveikata bei fiziniu
aktyvumu, taip pat jgis sveikos gyvensenos, savarankisko mankstinimosi jgiidziy, suvoks kasdienio

fizinio aktyvumo svarba. Siuo tikslu, vykdant 2012 m. sausio 18 d. VU rektoriaus jsakyma Nr. R-21,
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parengtas Sveikatos ugdymo ir fizinio aktyvumo skatinimo koncepcijos projektas, kuris rekomenduoja
Vilniaus universiteto studentams organizuoti jvairius renginius, skirtus sveikatos ugdymui bei
stiprinimui, taip pat sudaryti palankias sglygas treniruotis, kad galéty atstovauti universitetui Lietuvos
studenty pirmenybése, bei kitose svarbiose varzybose, plétoti jvairiy sveikatos ugdymo ir fizinio
aktyvumo skatinimo veikly pasirinkimo galimybes ir sudaryti galimybe sveikatos ugdymo bei fiznio
aktyvumo skatinimo dalykus/modulius rinktis kaip pasirenkamuosius, uz kuriuos buty galima skiriami
kreditus (MartiSius ir kt., 2013).

Paskelbus 2013 metus sveikatingumo metais, KTU Kiino kulttiros ir sporto centras, taip pat
propaguodamas sveikg gyvenimo biida, jsitrauke j Siais metais Lietuvos Respublikos seimo paskelbtus
renginius. Siame universitete rengiamos jvairios sveikatos savaités fakultetuose, jvairlis mitybos
technologijos universiteto statybos ir architektiiros fakulteto studentai Siais metais prisijungia prie
visiskai naujo projekto ,,Eko.Kaunas”, kurio metu ne tik skleis informacija apie gyvenamos aplinkos
tausojimo svarbg, bet paskaitos vyks ir apie sveikg gyvenimo buda: vyks trumpos jogos pamokos,
aerobikos uzsiémimai (K7TU Statybos ir architektiiros fakulteto studenty atstovybé, 2013).

Klaipédos universitetas taip pat vykdo jvairius mokslinius renginius, kurie yra susije su
studenty gyvensena. 2013 m. kovo 4 - 6 d. buvo suorganizuotas mokslinis seminaras ,,Baltijos Saliy
Piety regiono S$aliy mitybos jproc¢iai”, kovo 22 d. buvo surengta tarptautiné moksliné-praktiné
konferencija ,,Psichoemociné sveikata. Streso valdymas” ir geguzés 7 d. vyko jaunimo moksliné —

',9

praktiné konferencija ,,Jaunimas Zengia sveikatos ritmu!”. Taip pat Klaipédos universitete buvo
paminéta ir Pasauliné sveikatos diena (Klaipédos universitetas, 2013a; 2013b; 2013c).

Siauliy universitetas riipinasi ne tik savo studenty, bet ir Siauliy miesto gyventojy sveikata.
Socialinés gerovés ir negalés studijy fakultete 2012 m. gruodzio 4 d. atidarytas ,,Universitetinio
sveikatinimo ir konsultavimo paslaugy centras”. Jame organizuojamos ir teikiamos sveikatinimo,
pedagoginio bei psichologinio konsultavimo paslaugos (Siauliy universitetas, 2012; 2013).

Bendruomené. Visuotinai yra pripazistama, jog vienas i§ svarbiausiy atviros visuomenés
bruoZy — tai nevyriausybiniy organizacijy (NVO), kurios aktyviai skleidZia savo idéjas, stengiasi gerinti
vietos gyvenimo salygas ar padeda tiems Zmonéms, kuriems pagalba labiausiai reikalinga, gausa. Jas
galima biity vadinti ir savanoriskomis organizacijomis, pabréziant, kad jos jsteigtos laisva Zzmoniy valia

ir kad Zmonés | tokias organizacijas buriasi bei jas remia savanoriskai.
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Iki 2013 m. vasario 28 d. nevyriausybinés organizacijos buvo kvieCiamos sveikatos apsaugos
ministerijos teikti paraiSkas projektams sveikatos stiprinimo srityje (pagal numatytus prioritetus)
finansuoti, nes jau astuntus metus yra vykdoma Nevyriausybiniy organizacijy, dalyvaujanciy sveikatos
stiprinimo veikloje, skatinimo programa. Taciau butent 2013 Sveikatingumo metais, ji tampa ypac
aktuali. Jos tikslas — skatinti nevyriausybines organizacijas aktyviai dalyvauti formuojant bei
igyvendinant sveikatos politikg. Svarbu kartu didinti visuomenés informuotuma, skleidziant
informacijg apie sveikg gyvenseng, profilaktines programas ir kitas su sveikatos stiprinimu susijusias
veiklas (Nevyriausybiniy organizacijy informacijos ir paramos centras, 2013a; 2013Db).

Vilniaus mieste veikia daugybé nevyriausybiniy organizacijy, kurios ripinasi zmogaus
sveikata. Asociacijos ,,Fizinio ir Dvasinio Tobulinimosi Centras FORMA” pagrindiniai veiklos tikslai
yra populiarinti ir formuoti sveiko Zmoniy gyvenimo budo jgiidZius, padéti spresti paaugliy ir jaunimo
uzimtumo problemas, dalyvauti sportinése varzybose, sveikatingumo renginiuose, organizuoti jaunimo
vasaros sportines stovyklas bei teikti metodine ir konsultacine pagalba (Nevyriausybiniy organizacijy
informacijos ir paramos centras, 2013c).

Kaune vienos veikian¢ios nevyriausybinés organizacijos ,,Miegantys drambliai”, veiklos sritis
- sportas. Si organizacija organizuoja sveika laisvalaikj bei uzimtuma, visuomeninius renginius, taip pat
rengia projektus, juose aktyviai dalyvauja ne tik jaunimas, bet ir vyresnio amziaus Zmoneés
(Nevyriausybiniy organizacijy informacijos ir paramos centras, 2013d).

Siauliy mieste veikia daugybé nevyriausybiniy organizacijy. Vienas i§ tokiy, tai Siauliy
sveikos gyvensenos klubas - ,,.Sviesuoliai”, kurio pagrindinis tikslas yra ugdyti sveika ir harmoninga
zmogy, propaguoti ir jgyvendinti sveikatos ir sveiko gyvenimo biido idealus. Padéti skleisti ir vystytis
7mogaus galioms ir galimybéms (Nevyriausybinés organizacijos Siauliy mieste, 2013).

Propaguodamas sveika gyvensena, klubas organizuoja nemazai renginiy. Jau tradicinémis tapo
sausio 1-osios pasaulio ,,ruoniy” solidarumo maudynés, griidinimosi ir sporto §ventés ,,Siauliy ruoniai”.
Vis jdomiau ir iradingiau kas metai nubanguoja per Siaulius ,,Sveikatos banga”, kurios metu, be kity
smulkesniy renginiy, vyksta sveiko maisto parodos-konkursai bei ,,Siauliy sveikuolio” rinkimy finalas.
Taip pat Sis klubas lankosi ugdymo jstaigose, kituose klubuose aiSkindami svarbiausius sveikos

gyvensenos principus (Siauliy sveikos gyvensenos klubas ,, Sviesuoliai”, 2013).
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2 skyrius. GYVENSENOS YPATUMAI
2.1. Sveikos ir nesveikos gyvensenos samprata

Per 50% zmogaus sveikatos priklauso nuo jo gyvensenos (Maniusiené, 2014). Sporto terminy
zodyne (2002) gyvensena apibréziama kaip Zmogaus pasirinktos veiklos ir elgesio visuma, Kuri yra
veikiama, kei¢iama bei skatinama socializacijos proceso per visg zmogaus gyvenimg. Taciau
gyvensena pati savaime néra sveikatos garantas — juk yra daugybé zmoniy, kurie sagmoningai Zaloja
save pasirinkdami netinkamg gyvenimo buda. Todél gyvensenos stilius, kuris padeda islaikyti ir gerinti
sveikatg, vadinamas sveika gyvensena.

Sveika gyvensena. Mityba ir fizinis aktyvumas — tai vieni i§ svarbiausiy gyvensenos veiksniy,

daranciy teigiamg poveikj sveikatai (Vilniaus visuomenés sveikatos biuras, 2013a). Tai yra svarbiausi
sveikos gyvensenos komponentai (Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija, 2009). Sveika
mityba ir fizinis aktyvumas, tai sveikos gyvensenos derinys (Séeponavigiené, 2012).

Nesveika gyvensena, tai riikymas, nesaikingas alkoholiniy gérimy vartojimas, netinkama

mityba, nepakankamas fizinis aktyvumas, narkomanija (Gyvensena, 2014). Sie neigiami elgsenos
veiksniai Zaloja jauno zmogaus sveikatg, ilgainiui sukeldami nepageidaujamy pasekmiy — Iétines
neinfekcines ligas. DidzZiausig susirtipinimg kelia tai, kad Siomis ligomis suserga vis jaunesni Zmongés
(Jankauskiené ir kt., 2007; Baltkojyté ir kt., 2012).

Riikymas. Tabako epidemija yra viena i§ didZiausiy grésmiy visuomenés sveikatai (World
Health Organization, 2012). Jis yra didelis organizmo priesas, nuodas. Siuo metu jau néra abejonés,
kad rikymas yra viena i§ pagrindiniy sergamumo ir prieslaikinio mirtingumo prieZas¢iy. Tabako
vartojimas lemia 25 proc. Sirdies ir kraujagysliy ligy, 30 proc. vézio, 75 proc. kvépavimo sistemos ligy
ir yra laikomas svarbiausiu Salintinu $iy ligy rizikos veiksniu (Jankauskiené ir kt., 2007).

Riikanciojo Zmogaus organizme kaupiasi labai pavojingos radioaktyviosios medZiagos:
polonis, Svinas, bismutas, kurios skatina audiniy lasteliy peraugimg i vézZines. Patekusios | krauja,
tabake nuodingosios medziagos sutrikdo vitaminy apykaita, ypa¢ C, A ir B grupiy. Nustatyta, kad,
suriikius vieng cigaretg, organizmas netenka 25 mg vitamino C. Surtikius pakelj cigare¢iy, vitamino C
kiekj galima atnaujinti tik suvalgius 4 kg citrusiniy vaisiy (TamoSauskas ir kt., 2003).

Tabako riikymas — labiausiai paplitusi priklausomybés liga jaunimo tarpe. Psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo paplitimo Lietuvoje tyrimo duomenimis, per pastargji ménesj 2012 m. bent kartg
nurode rike 36,1% 15-64 mety amzZiaus Salies gyventojy. Per pastaruosius 12 ménesiy yra rike 36,3%
gyventojy. Dvigubai daugiau - 66,0% Salies gyventojy yra vartoj¢ tabako gaminius nors kartg
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gyvenime. Lyginant 2008 ir 2012 m. tyrimo rezultatus, ruikymo paplitimas nors karta gyvenime isliko
stabilus, tuo tarpu per paskutinius metus ir per paskutinj ménesj Siek tiek padidéjo (Narkotiky, tabako ir
alkoholio kontrolés departamentas, 2013Db).

Pasak Elsner (2005) Zzmogaus kiine nikotinas i$licka apie 15 minu¢iy. Sumazéjus jo kiekiui
kraujyje, atsiranda noras riikyti. Po pusvalandzio $is noras jau virsta butinybe. Riikalius nerimsta,
nervinasi, nir§ta, tampa agresyvus. Jei uzsiriko, abstinencija Dbaigiasi, ateina ramybé ir
atsipalaidavimas: su cigarete viskas i$ karto daug lengviau ir paprasc¢iau. Smarkiems rikaliams svarbu
nuslopinti abstinencijos simptomus, nei patirti nikotino teigiama narkotinj pasitenkinimg. Jiems
rikymas nebéra tik malonus uzsiémimas. Jis jau tapo jy asmenybés dalimi.

Metimas rikyti yra kol kas veiksmingiausias biidas sumazinti sergamuma rikymo sukeltomis
ligomis ir mirtingumg nuo jy. Metus rukyti greitai pageréja savijauta, geréja plauciy, kvépavimo
funkcija, apetitas, palaipsniui maz¢ja rizika susirgti plauciy véziu, miokardo infarktu ir kitomis ligomis
(Veryga ir kt., 2011; Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas, 2013a).

Alkoholis. Jis yra bespalvis, astraus specifinio kvapo skystis. Visuose alkoholiniuose
gérimuose yra etilo alkoholio arba etanolio. Kurio nedidelis kiekis apsvaigina, atpalaiduoja, gerina
nuotaikg. Tai vienas veiksmingiausiy ir placiausiai vartojamy psichotropiniy narkotiky. Paradoksas, bet
tokiu jj maziausiai norima pripazinti (Motiekaitis, 2007; Reingardiené ir kt., 2007).

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo paplitimo Lietuvoje tyrimo duomenys rodo, kad 2012 m.
daugiau nei aStuoni i§ deSimties 15-64 mety amziaus asmeny per paskutinius 12 mén. yra vartoje
alkoholiniy gérimy (82,0%) (Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas, 2012).

Tyrimais nustatyta, kad jaunystéje susiformave alkoholio vartojimo jprociai labiausiai nulemia
alkoholio vartojimg ir priklausomybés rizikg brandziame amziuje. Lietuvoje atlikti tyrimai rodo, kad
alkoholio vartojimas yra placiai paplites studenty tarpe. 2007 metais Narkotiky kontrolés departamento
prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés inicijuotas tyrimas atskleidé, kad paskutinius 12 meénesiy
alkoholj vartojo beveik visi studentai (92 proc.), kiekvieng savait¢ alkoholiu piktnaudziauja (suvartoja
6 standartinius alkoholio vienetus ir daugiau vienu metu) 16 proc. apklausty studenty, re¢iau nei kartg
per savaite alkoholj vartoja tik 4 studentai i§ 10 (Bulotaite, BaltruSaityté, 2010; Narkotiky, tabako ir
alkoholio kontrolés departamentas, 2011a).

Alkoholio vartojimas kelia pavojy sveikatai. Pasak Karoblio (2005) potraukis alkoholiui, tai
liga ir viena didziausiy Siandieninés visuomenés nelaimiy. Nesaikingas alkoholio vartojimas susilpnina
imuning sistema, JiS tiesiogiai veikia Sirdies bei kraujagysliy sistema, gali atsirasti alkoholiné
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kardiopatija, sustoti Sirdis. ISgérus Siek tiek suaktyvéja raumeny veikla, taciau labai greitai ji sulétéja
(World Health Organization, 2013a; National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism, 2014).

Nuolat vartojant alkoholj, sutrinka energetinis balansas. Atsiranda baltymo badavimo
reiskiniy, todél tokie zmonés fiziskai ir psichiSkai degraduoja. Netgi nustojus vartoti alkoholj, ne visada
pavyksta grazinti prarastg sveikatg ir jaunyste. Jokiy gyvenimo problemy neiSsprendzia alkoholis ar kiti
narkotikai. Pagrindiné nelaimingy atsitikimy priezastis neretai biina alkoholis.

Kalbant apie sveikg gyvenimo biidg, reikia pabrézti, kad alkoholio vartojimas priestarauja
sveikai gyvensenai (Tamosauskas ir kt., 2003).

Mityba. Vienas i§ pagrindiniy sveikata sauganciy gyvensenos veiksniy - Sveika mityba
(Skémien¢ ir kt., 2007). Nuo jos priklauso Zzmogaus fiziné ir protiné raida, darbingumas, sveikata,
gyvenimo trukmé. [vairiy Saliy (Norvegija, JAV, Vokietija) patirtis rodo, kad nuolat aiSkinant
zmonéms mitybos svarbg sveikatai, taip pat mokant ir informuojant apie sveikos mitybos pagrindus,
visuomenés mityba keiciasi, jos sveikata geréja (Manore, Thompson, 2000; Lazauskas, 2005).

Skatinti sveikg mitybg yra vienas 1§ prioritetiniy Pasaulio sveikatos organizacijos uzdaviniy
(Juskiené, 2007). PSO duomenimis, 60-65 proc. létiniy ligy priezaséiy yra netaisyklinga ar
nepakankama mityba. Jos pasé¢kmés: nutukimas (vienas pagrindiniy Sirdies ir kraujagysliy ligas
sukelian¢iy veiksniy); arteroskleroze, onkologinés ligos, alergija, cukraligé. Pastebéta, kad minétos
ligos pasireiskia vis jaunesnio amziaus zmonéms (Baranovski, 2004).

Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Visuomenés sveikatos institutas atliko studenty
mitybos ypatumus atskleidziant] tyrimg. Analizuojant studenty mitybga, buvo vertinamas maitinimosi
rézimas (valgymy skaiCius per parg ir kiekybinis maisto pasiskirstymas atskiry valgymy metu;
racionaliausias mitybos rézimas, kai per pusryCius ir pietus gaunama daugiau nei du tre¢dalius paros
maisto davinio kalorijy, o vakarienei — maziau nei trecdalj), kiino masés indeksas ir kai kuriy maisto
produkty vartojimas. Atlikus tyrima, buvo nustatyta, kad didzioji dauguma 67,5 proc. apklausty
studenty nesilaiko mitybos rézimo, tik 28,3 procentai studenty valgo 4 kartus per diena, 48,5 procentai
valgo 3 kartus per dieng ir 23,2 procentai studenty valgo maziau nei 3 kartus per dieng. 34,3 procentai
studenty valgo prie§ miega. DidZioji dalis studenty nepusry€iauja ir 72,2 procentus maisto davinio
gauna vakarienés metu (Radviliskio rajono visuomenés sveikatos biuras, 2012).

Siekiant gyventojus skatinti sveikai maitintis, dauguma Europos $aliy yra parengusios sveikos
mitybos piramide. Sveikos mitybos piramidé yra rekomendacijos to, kg zmogus turéty valgyti
kiekvieng dieng. Vadovaujantis Sveikos mitybos piramidés modeliu, kasdien rekomenduojama valgyti
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jvairaus maisto, kad gautume visas reikalingas maisto medziagos, o tuo paciu reikiamas kalorijy
normas. Sveikos mitybos piramidés (2011 m.) apacioje atsirado 8 stiklinés vandens (tai vidutinis
privalomas skysCiy per parg suvartojimo kiekis), 0 visi maisto produktai suskirstyti | 6 pagrindines
grupes. Atsizvelgiant j tai, kad Lietuvos gyventojai mazai vartoja darzoviy bei vaisiy ir gauna
nepakankamai biologiskai aktyviy medziagy, kuriy yra Siuose produktuose, apatinis piramidés aukstas
suskaldytas j du sektorius: viename griidiniai produktai ir bulvés, kitame — darzovés ir vaisiai. Juos
sitiloma vartoti kelis kartus per dieng. Antrame piramidés aukSte — mésos bei pieno produktai. Nedidele
$io auksto dalj uzima aliejus bei riesutai. Siuos produktus rekomenduojama vartoti kasdien (ar re¢iau),
bet saikingai. PaCiame piramidés virSuje yra tie produktai, kuriuos rekomenduojama vartoti retai ir
mazais kiekiais. Sia produkty grupe sudaro saldainiai, sviestas, pyragai¢iai, cukrus ir druska. Visos
Sveikos mitybos piramidés maisto produkty grupés yra labai reikSmingos, todél vartojant jvairy maista,
labiau tikétina, jog organizmo poreikiai bus patenkinti (Samsoniené ir kt., 2010; Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministerija, 2009; World Health Organization, 2011; Siauliy miesto savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras, 2013).

Sveikos mitybos principai:

1. Jvairumas. Kad organizmas bty apripintas visomis jam reikalingomis medziagomis, maistas
turéty buti kuo jvairesnis, t.y. per parg reikéty gauti 40 jvairiy maisto medziagy iS Siy
pagrindiniy maisto grupiy: duonos, griidy, bulviy ir jy produkty; darzoviy; vaisiy; pieno ir jo
produkty; mésos produkty (Cia taip pat jeina zuvis, kiauSiniai, rieSutai);

2. Nuosaikumas. Svarbiausia patenkinti organizmo poreikius, bet nepersivalgyti, nes ir biitinos
maisto medziagos, jei jy vartojama per daug, yra zalingos sveikatai. Nuolat persivalgant,
nepanaudotos maisto medziagos virsta riebalais ir lieka organizme, atsiranda antsvoris, o tai
lemia jvairias ligas;

3. Subalansavimas. Tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medZiagy
santykis bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose (Stukas ir kt., 2012).

Labai svarbu valgyti kasdien tuo paciu metu, nes, atéjus valgymo metui, pradeda skirtis
daugiau skrandZio sulCiy, atsiranda noras valgyti, o pavalgius — maistas greifiau suvirSkinamas. Pasak
Proskuvienés (2006) | mitybos rézimo savoka jeina: valgymy daznumas; intervalai tarp valgymuy;
valgymy laikas; paros raciono paskirstymas pagal kaloringuma, sudétj ir maisto produkty kiekj

kiekvieno valgymo metu.
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Didele Zzala zmogaus sveikatai daro nesubalansuotas mitybos racionas. Neracionaliai
maitinantis ir stokojant jvairiy maisto medziagy (baltymy, amino ar riebiyjy rugsciy, angliavandeniy,
mineraliniy drusky ar vitaminy), lé¢iau auga kaulai, pakinta kaulinio audinio struktiira, sumaz¢ja
organizmo apsauginés savybés, atsparumas, taip pat greiCiau susergama. Blogai, kai maistui vartojama
pernelyg daug baltymy, riebaly bei cukraus ir per mazai lastelienos, vitaminy bei mikroelementy. Dél
tokio vartojamo maisto gali atsirasti per didelés riebaly sankaupos, kurios gali pakenkti sveikatai
(Tamosauskas, 2003; World Health Organization, 2013Db).

Lietuvoje atlikto tyrimo duomenimis, tik 23 proc. Lietuvos gyventojy valgo tuo paciu metu, o
dazniausiai valgo tik tris kartus per dieng (Kadziauskiené ir kt, 1999).

Zmogaus kiinui taip pat nuolatos reikia ir vandens. Jis netenka vandens per plaudius, kai
iSkvepia, prakaituodamas, Slapindamasis bei tustindamasis. Kiinui kasdien reikia ne maziau 1,9 1
vandens ir pusés arbatinio SauksStelio druskos, kad kompensuoty nataralius vandens nuostolius, kurie
atsiranda Slapinantis, prakaituojant bei kvépuojant. Mazesnis kiekis apkrauna kepenis papildomu darbu.
Jos turés dirbti sunkiau, kad sukaupty Slapimg ir paSalinty kuo daugiau cheminiy toksiniy atlieky 1§ kuo
mazesnio vandens kiekio. Santykinis vandens trikumas i§ pradziy susilpnina, o galiausiai ir sunaikina
kai kurias organizmo funkcijas (Lovejoy ir kt., 2008).

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis misy sveikata didzigja dalimi priklauso nuo
mitybos. Teisingai besimaitinan¢io Zmogaus organizmas yra gyvibingas, atsparus ligoms, kiirybingas ir
darbingas. Neteisingai, neracionaliai besimaitinantis Zmogus, prieSingai, yra suglebgs, silpnas,
neatsparus, psichiS$kai neveiksnus, labai greitai pavargsta, daznai jaucia jvairius negalavimus
(Adaskevi¢iené, 2004; Kriaucioniené ir kt., 2012).

Nepakankamas fizinis aktyvumas. Fizinis pasyvumas yra pripazintas Sirdies ir kraujagysliy
ligy, vézio ir cukrinio diabeto veiksnys. Siandieniniai tyrimai teigia, kad beveik 2 miIn. miréiy kasmet
visame pasaulyje yra sietinos su fiziniu pasyvumu. (World Health Organization, 2006; Bauman ir kt.,
2009; Higienos institutas, 2012). 2009 m. atlikto Eurobarometro tyrimo ,,Sportas ir fizinis aktyvumas
duomenimis”, Lietuvoje visiSkai nesportavo ir nesimankstino net 44 % gyventojy (Kino kultiiros ir
sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés, 2011).

Sumazgjes fizinis aktyvumas gali neigiamai paveikti Zmogaus proting, psiching bei socialing
gerove. Vis didéjantis ziniy poreikis veréia vis daugiau laiko skirti protiniam darbui, maziau jo lieka

fizinei veiklai. Moderniose Salyse paplitgs sédimas darbas, buities technika ir automatizavimas, bei
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kompiuterizacija, rySiy pramonés naujovés sumazino poreikj judéti, iSpopuliaréjo pasyvus gyvenimo
buidas (Budraityté, 2008).

Nepertraukiamai mazéjantis visy amziaus grupiy zmoniy fizinis aktyvumas ir ji lydintis
organizmo funkciniy galimybiy maz¢jimas vis labiau astrina hipokinezés (hipo + gr. kingsis —
judéjimas), problema. Judesiy deficitas sukelia funkciniy ir organiniy pokyciy, ligy simptomy
kompleksg daugumoje organy ir sistemy: sutrinka ne tik tarpusavyje suderinta atskiry organy veikla,
bet ir viso organizmo ry$iai su iSorine aplinka, pazeidziama energetiné ir plastiné apykaita, pirmiausia
lie¢ianti raumeny sistema (TamoSauskas ir kt., 2003).

Tikslinga pabrézti, kad Zmogaus fizinis pasyvumas yra tylus sveikatos priesas ir gali biiti toks
pat pavojingas kaip rikymas, aukStas kraujo spaudimas ar didelis cholesterolio kiekis. Fizinis
pasyvumas yra vienas 1§ 5 didziausiy sveikatos rizikos veiksniy, Salia nesubalansuotos mitybos,
rikymo, nesaikingo alkoholio vartojimo. Dél fizinio aktyvumo stokos Zmogus daZnai serga létinémis
ligomis (ypac¢ Sirdies ir kraujagysliy sistemos), mazéja jo darbingumas, bei gyvybingumas. Per mazas
fizinis aktyvumas taip pat neigiamai veikia ir centring nervy sistema.

Nenoras judéti , stiprinti sveikatg yra socialinis reiSkinys, kylantis i§ suaugusiyjy nuostaty,
zalingo sveikatai elgesio ir biologiniy jpro¢iy formavimo. Tiek suauge tiek ir vaikai turi suvokti fizinio
aktyvumo reikSme zmogaus sveikatai protu bei emocijomis ir pritarti aktyviam gyvenimo biidui,
sistemingai kiino mankstai (Adaskevic¢iené, 2008).

Narkomanija. Graiky kalba narkotiko reik§mé yra — ,stingdantis, apsvaiginantis”. Tai
medziagos, slopinanios centring nervy sistemg ir sukelian¢ios narkoze. Nedideliais kiekiais
naudojamos jos sukelia ypatinga psiching biisena, vadinama euforija. Zmogus jaudia jauduli, jégu
antplidj, zvalumg, pageréja nuotaika, atsiveria neribotos galimybés. Kai kada lengviau ir stipriau
apsvaigstama, atsipalaiduojama, jau¢iama apgaulinga palaima (Kuoriené, 2002; Bielské, 2013).

Narkomanija yra sunki liga, visiSkai suardanti zmogaus sveikata, sukelianti invaliduma, o
negydoma atneSanti neiSvengiama mirti. PSO duomenimis, narkomanija atsiranda dél smalsumo,
siekimo biti pripazintam grupéje, siekimo nepriklausomybés nuo aplinkiniy ir priesiSkumo jiems, noro
patirti neapsakoma malonuma, pavojy, visiskai atsipalaiduoti, pabégti nuo nemalonumy. | narkomanija
linkg irzlas, be dvasinés pusiausvyros jaunuoliai.

Narkomanija iki Siy dieny yra viena aktualiausiy Lietuvos problemy. Pastaraisiai metais

atliekami psichologiniai ir socialiniai tyrimai bei studijos rodo, kad labiausiai paZeidZiama visuomenés
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dalis — jaunimas. Siuo metu vis daugiau 18 — 25 mety jaunimo vartoja medZiagas, sukelianéias
priklausomybe. D¢l to kyla didelé grésmé jy sveikatai bei gyvybei.

Lietuvos mokslininky atlikty tyrimy duomenimis, narkotiky vartojimas universitetuose didéja.
Svarbu tai, kad dazniausiai pradedama reguliariai vartoti narkotikus baigus mokykla (Astrauskiené ir
kt., 2009; Narkauskaité ir kt., 2011).

Siuo metu tarp jaunimo paplito jvairiy naujy rasiy nelegaliy narkotiky pasiiila ir vartojimas.
Gausiai vartojamos ir psichotropinés medziagos. Apie 80 proc. narkomany — jauni Zzmonés. 2012 m.
Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas jau treCig karta atliko psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo paplitimo Lietuvoje tyrima. Sio tyrimo duomenimis bent viena narkoting ar
psichotroping medZiaga nors kartg gyvenime yra bande 11,1% 15-64 mety amziaus Lietuvos gyventojy,
taip pat populiariausiu narkotiku Lietuvoje, kaip ir ankstesniais metais iSlicka kanapés (Narkotiky,
tabako ir alkoholio kontrolés departamentas, 2012).

Narkotikai tai yra viena didziausiy S$iy dieny visuomenés problemy. Jie ypaé pavojingi
jaunimui, kuriam smalsu viskg iSbandyti, lengvai pasiduodan¢iam bendraamziy jtakai, ne visada
jvertinanéiam pavojaus masta. Siy medZiagy vartojimas ne tik sukelia priklausomybe, Zaloja sveikata,
bet ir paveikia zmogaus socialinj gyvenimg: vartojantis narkotikus praranda rySius su draugais bei
artimaisiais, daznai nebemato gyvenimo prasmés, netenka siekiy (Jankauskiené¢ ir kt., 2007;

Eurobarometras - jaunimo poZiiris j narkotikus, 2013).
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3 skyrius. FIZINIO AKTYVUMO NAUDA

3.1. Fizinio aktyvumo samprata, jo formos ir rasys
Vienas i$ pagrindiniy individo fizinés, socialinés ir emocinés gerovés salygy laikomas fizinis

aktyvumas. Jo nauda akivaizdi, net esant zemam mankstinimosi lygiui, mazas fizinis aktyvumas yra
geriau nei nieko (Fizinis aktyvumas ir sveikata, 2006).

Judéjimas yra gyvybés, veiklumo ir aktyvumo pozymis. Tai svarbi sveikos gyvensenos dalis.
Judéjimo nauda zenkli jaunam, ir senam. Kaulai, sgnariai, raumenys, o ypac Sirdis, ilgai iSliks jauni,
jeigu duosime jiems darbo (Rokiskio rajono savivaldybés Visuomenés sveikatos biuras, 2009).

Fizinis aktyvumas suprantamas gana placiai — tai mankStinimasis, pratybos, dalyvavimas
varzybose, namy tkio darbai, laisvalaikio veikla, kuriai reikia fiziniy pastangy, bei fizinis darbas.
Judesiai reikalingi ne tik praktiniais tikslais, bet ir fiziniam pajégumui, sveikatai stiprinti
(Adaskeviciené, 2008; Valintéliené ir kt., 2012).

Fizinio aktyvumo, kaip vieno i§ svarbiausiy sveikos gyvensenos elementy, trukumas yra
aktualus visuose zmogaus gyvenimo tarpsniuose. Aktyvus bei sveikas gyvenimo biidas turéty tapti
neatskiriama studijy dalimi, iSsigelbéjimu nuo pasyvumo, iSglebimo, protinio darbo perkrovy bei
pagrindine sveikatingumo kélimo priemone (Racitinas ir kt., 2013).

Judéjimas yra biologinis organizmo poreikis, be kurio normali Zmogaus veikla buty sunkiai
jmanoma. Fizinis aktyvumas, kaip biitina sveikos gyvensenos dalis, teigiamai veikia vaiko, o véliau ir
suaugusiojo sveikatg.

Fizinis aktyvumas gali reikstis penkiose gyvenimo srityse:

1. Laisvalaikio;

2. Profesinés veiklos (vaikams ir paaugliams tai mokykla, suaugusiems - darbas);
3. Namy ruosos;

4. Mobilumo (transporto) (Zumeras, 2012).

Laisvalaikio (savo paties nuoziiira pasirinktas fizinio aktyvumo laisvalaikis). Dazniausiai
fizisSkai aktyvy laisvalaikj jtakoja: amzius ir lytis, gyvenimo nuostatos ir jprociai, visuomenéje esamos
fizinio aktyvumo tradicijos, Seima, draugai, asmeniné kiino kulttira, darbo pobudis, buities salygos ir
aplinka. Laisvalaikio fizinis aktyvumas padidina kasdieninj energijos iSeikvojima. Taip pat laisvalaikio
fizinis aktyvumas labai priklauso nuo pacios Zmogaus motyvacijos: sveikatos stiprinimo, estetiniy
poreikiy tenkinimo, fizinio pajégumo stiprinimo, svorio kontrolés, relaksacijos, saviraiskos, varzymosi,
pergaliy siekimo ir pan.
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Profesiné veikla (darbiné veikla). Civilizuotose Salyse fizinis darbas iSnykes, todél energijos
sgnaudos yra labai nedidelés.

Namy ruosos. Energijos sanaudos yra nedidelés, kurios prilyksta lengvam fiziniam kraviui.

Mobilumo (transporto). Fizinis aktyvumas yra labai nedidelis (Volbekiené, 2004).

Kiekvienas norintis mankstintis ar tiesiog nusprendgs daugiau judéti savo sveikatos labui
visada gali surasti sau tinkamg fizinio aktyvumo rai§j ir jg pritaikyti savo kasdieniniame gyvenime. Tai
gali buti ilgy distancijy bégimas (arba bégimas ristele), plaukimas, vaziavimas dvira¢iu, riedlente ar
ar pramoginiai Sokiai, lauko ir stalo tenisas, slidin¢jimas kalny slidémis, vis labiau populiaréjantis
SiaurietiSkas vaiks§¢iojimas, rytiné manksta, manks$tinimasis specializuotuose sporto bei sveikatingumo
klubuose ir t.t. (Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2013Db).

Nors daugybe fakty ir rekomendacijy, kurios mus pasiekia, biina ne visada vienodos, d¢l
fizinio aktyvumo naudos, taciau mokslininkai yra tos pacios nuomonés, kad bet kokios fiziniy pratimy
formos gali duoti labai teigiamg efekta, jei lyginsime su tais asmenimis, kurie apskritai nesimankstina.
JAV mokslininkas L. Poliakovas nurodo, kad sveikatos lygio prieaugis siejamas su didesniu fiziniu

aktyvumu (Adaskeviciené, 2008).

3.2. Fizinio aktyvumo teigiamas poveikis sveikatai
Sveika gyvensena, tai yra kasdienis gyvenimo budas, kuris stiprina ir tobulina organizmo

rezervines galimybes, padeda Zmogui iSlikti sveikam ir iSsaugoti ar net gerinti savo sveikatg. O fizinis
aktyvumas — bitinas sveikos gyvensenos veiksnys! (Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras,
2013a).

Pasak Jankauskienés, Pecitros (2007), fizinis aktyvumas gerina ir stiprina zmogaus sveikata,
mazina rizikg susirgti létinémis neinfekcinémis ligomis. Taip pat tyrimais nustatyta, kad fizinis
aktyvumas padeda sumazinti depresijos tikimybe (William et al., 2002). Pastaryjy mety mokslinése
publikacijose teigiama, kad vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas, trunkantis 30 minuciy ir ne
maziau kaip 5 kartus per savaite, iSeikvojant apie 200 kcal energijos per dieng (pvz., 30 minuciy
greitoko ¢€jimo), stiprina suaugusiyjy sveikatg (Volbekiené, 2008; Zumeras, 2013).

Medicinos ir visuomenés sveikatos mokslininkai pripazjsta, kad fizinis aktyvumas skatina
sveikatinguma (Baumgartner, 2007). Sportuojant galima pagerinti ne tik fizing bei emocing sveikata,
bet iSlavinti ir Siuos socialinius jgidzius: bendravimo ir bendradarbiavimo, sprendimo priemimo,

gebéjimo laikytis nustatyty reikalavimy (Eitzen, 1996). Kaip teigia specialistai, fizinis aktyvumas gali
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pakeisti nemazai vaisty, taiau né vienas vaistas negali pakeisti fizinio aktyvumo (Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centras, 2013c; Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2013b).

Fizinis aktyvumas miisy sveikatai naudingas dél:

1. Energijos balanso palaikymo ir antsvorio bei nutukimo prevencijai ir gydymui.
2. Skatina sveiko vaiko raidg (fizine ir intelektine).
3. Mazina svarbiausius létiniy neinfekciniy ligy (LNL) rizikos veiksnius:
e Sirdies ir kraujagysliy ligy;
e 2 tipo cukrinio diabeto;
e pirminés arterinés hipertenzijos;
e hipercholesterinemijos.
4. Gerina psiching sveikatg ir psichologine adaptacija:
e mazina nerimg, psichologing jtampg ir depresijos pozymius;
¢ didina savigarba, saviverte ir pasitik€jimg savo jégomis;
e mazina streso sukeltus simptomus;
e pagerina pazintines funkcijas ir mokymosi rezultatus.
5. Pagerina asmens socialing adaptacijg ir bendravima.
6. Pagerina suaugusiy sveikata:
e didina kaulo masés tankj ir jo mineralizacija, kartu mazina osteoporozés
tikimybe senatvéje;
e didina raumeny jégg ir iStvermeg, sgnariy ir stuburo lankstumg, treniruoja
vikruma, pusiausvyrg ir judesiy koordinacijg;
e didina nespecifinj organizmo imunitetg ir skatina audiniy regeneracinius
procesus,
¢ didina bendra fizinj pajéguma (Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras,
2013Db, p.1).

Sveikata stiprinantj fizinj aktyvumg apibrézia 4 pagrindiniai fizinio kriivio komponentai:
fizinio kruvio daznumas (biitini maziausiai 3 kartai per savaitg), fizinio kriivio intensyvumas (biitina
apie 40 — 50 proc. padidinti Sirdies susitraukimy daznj ir kvépavimg lyginant su ramybés bukle ir
padidinti prakaitavimg), fizinio kravio trukmé (biitina ne maziau 20 — 30 minuciy vienai treniruotei),

fizinio kriivio riiSis ar veiklos forma. Biitina pabréZti tai, kad fiziné veikla turi biiti reguliari tiek
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vaikams tiek ir suaugusiems (Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2013b). Be to, apie 20 —
30 proc. visy organizmo energijos iSlaidy priklauso biitent nuo fizinés veiklos. Fizinis aktyvumas yra
vienintelé bendry energijos iSlaidy dalis, kuri gali keistis i§ esmés nuo maziau kaip 10 proc. (fizinskai
pasyviy asmeny) iki daugiau kaip 80 proc. itin aktyviy (Zumeras, 2012).

Nemaza dalis Zmoniy suvokia judéjimo svarbg ir jo jtakg zmogaus sveikatai. Sukurta daugybé
skambiy, solidziy, tarptautiniy ar regioniniy fizinio aktyvumo programy ir projekty, bet sistemingas ir
kryptingas fizinis aktyvumas tebéra kiekvieno asmeninis reikalas. Zmonés supranta, kad aktyviai
judédami jie gyvena turiningiau, sveikiau ir linksmiau. Zmogus tampa iitvermingesnis gyvenimo
permainoms, atsparesnis ligoms, jis labiau pasitiki savimi ir nebéra toks prislégtas gyvenimo riipesciy.
Kiekvienas miisy norime biiti sveiki ir grazis, bet norédami tokiais tapti privalome nuolat skirti laiko

sveikai bei aktyviai gyvensenai (Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2013c).
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4 skyrius. STAULIU UNIVERSITETO I IR IV KURSO STUDENTU SVEIKATOS,
GYVENSENOS IR FIZINIO AKTYVUMO TYRIMO REZULTATAI

4.1. Tyrimo metodika

Tyrimo metodas - anketiné apklausa (zr. 1 priedas). Kiekybiniam tyrimui atlikti buvo
pasirinktas anketinés apklausos metodas, nes anketavimo biidu pateikus jvairaus tipo klausimus, galima
greitai gauti norimg informacija, taip pat anketiné apklausa leidzia iSsiaiSkinti, pamatuoti, nustatyti,
jvertinti nagrinéjamag problema, jos aktualuma, priezastinius ryS$ius, jais iSsiaiSkinamos respondenty
nuomonés, pozicijos bei poziiiriai (Kardelis, 2002; Zydziiinaité, 2005).

Siame tyrime buvo naudojamas standartizuotas uzdaro bei atviro tipo klausimynas. Anot
Vaitkevicienés (2000), ,,anketa yra klausimy, kuriuos apjungia tyréjo siekimas iSskirti kokj nors
socialinj reiSkinj ar procesa, visuma. Anketavimas suteikia respondentams galimybe patiems atsakyti |
pateiktus klausimus ar teiginius. Klausimyng respondentas pildo savarankiSkai vadovaudamasis
nurodytomis taisykléemis”.

Kiekybiniam tyrimui duomenys rinkti Siauliy universitete. | ir IV kurso studentai pasirinkti
tod¢l, kad pirmieji studijy metai — ypatingai dideliy permainy laikotarpis. Dauguma tyréjy pripazjsta,
kad pirmo kurso studentai turi didesne rizikg psichologinéms ir fizinés sveikatos problemoms. Viena to
priezasCiy — dideli pokyciai, kurie susij¢ su studijy pradzia, daugelis palieka tévy namus, pradeda
savarankiskg gyvenima. Studijy metu formuojasi gyvensenos, elgsenos jgiidziai, turintys jtakos asmens
sveikatai vélesniais gyvenimo tarpsniais (Ducinskiené, 2004; Bulotaité ir kt., 2012).

Siauliy universitete buvo atlikti tyrimai — nustatyta tik Socialinés gerovés ir negalés bei
edukologijos studijy fakultety studenty sveika gyvensena. TaCiau neiSsiaiskinta, kokia yra studenty
sveikata, gyvensena ir fizinis aktyvumas skirtingose studenty grupése, kaip studentai pasiskirsto pagal
sveikatos rodiklius skirtingy specialybiy fakultetuose. Aktualu nustatyti j Siauliy universiteta skirtingy
specialybiy fakultety I ir IV kursg istojusiy studenty sveikatos biikles ypatumus (Butkuté, 2012).

Siauliy universiteto I ir IV kurso studenty anketa sudaro 37 klausimai, i§ kuriy 33 uzdaro tipo
ir 4 atviro tipo klausimai. Anketa suskirstyta i 4 blokus:

1) ,,Demografiné dalis” apie lyt], gyvenamaja vieta, kursa, fakulteta, studijy programa. Bloka sudaro 5
klausimai.

2) ,,Sveikata” bloko paskirtis - i§siaiSkinti respondenty sveikatos lygj. Bloka sudaro 10 klausimy.

3) ,,Gyvensena” - §io bloko pagalba siekiama iStirti respondenty gyvenseng. Bloka sudaro 15 klausimy.
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4) ,,Fizinis aktyvumas” - Sio bloko pagalba sickiama istirti, respondenty fizinj aktyvuma. Blokg sudaro
7 klausimai.

Atlikus apklausg tyrimo duomenys buvo apdoroti naudojant statisting programa SPSS 17.0.
Tyrimo duomenys buvo vertinami skai¢iuojant procentinius daznius. RyS$iui tarp dviejy kategoriniy
kintamyjy nustatyti naudotas Chi-kvadrat kriterijus (y%). Pasirinktas reik§mingumo lygmuo 0,05.
Skirtumai laikomi statistiSkai reikSmingais, kai p<0,05.

Susisteminta informacija pateikta lentelése, paveiksluose.

Analizé padéjo: 1) aiskiai apibiidinti duomenis; 2) nustatyti, kas tuose duomenyse yra tipiska
ir kas netipiSka; 3) nustatyti skirtumus, rySius ir kitas duomeny ypatybes; 4) patikrinti hipoteze
(Charles, 1999).

4.2. Tyrimo imtis (Respondentai)
Tyrime dalyvavo 240 Siauliy universiteto I ir IV kurso studenty.

Apklaustyjy pasiskirstymas pagal kursg: I kurso 45 proc. (N=107), IV kurso 55 proc.
(N=133) (zr. 1 pav.).

B 1 kursas
H 4 kursas

1 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal kursa, proc.
Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane numatytus etapus:

e 2013 m. kovo — balandZzio ménesiais, remiantis darbe iSdéstytomis, teorinémis temos
pagrindimo, nuostatomis buvo suformuluoti tyrimo dalyviy apklausos klausimai,
atskleidZiantys tyrimo tiksla bei uzdavinius;

e 2013 m. geguzés - gruodzio ménesiais, buvo atlikta anketiné apklausa, bei apdorojami tyrimo

duomenys;
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e 2014 m. sausio — balandzio ménesiais buvo rengiamas bei tobulinamas magistrinio darbo

tekstas ir iSvados.

4.3. Sveikata

Studijy aukstojoje mokykloje pradzia yra reikSmingas gyvenimo jvykis, kuris daznai biina
susijes su i$Suikiais bei stresu jaunam zmogui adaptuojantis prie akademiniy kraviy, naujos socialinés ir
fizinés aplinkos. Dauguma jaunuoliy studijuoti j auks$tgsias mokyklas ateina silpnos sveikatos ir
neturédami fizinio aktyvumo bei sveiko gyvenimo biido motyvy (Norkus, 2012).

Tyrime buvo pateiktas klausimas: ,,Kaip Jis vertinate savo dabarting sveikatg?”. Lyginant | ir
IV kurso studenty atsakymus, statistiSkai reik§mingy skirtumy nenustatyta (p>0,05). Beveik pusé tiek I
tiek 1V kurso studenty savo dabartine sveikatg vertina gerai. Taciau buvo ir tokiy studenty, kurie savo

sveikatg vertina blogai: i$ I kurso 1 studentas, o i§ IV kurso 4 (zr. 2 pav.).

m | kursas mIV kursas

13 00

Labaigera Gera Vidutine Bloga Labaibloga

2 pav. Studenty dabartiné sveikata, proc. (y°=7,104, df=3, p=0,069)

I klausimg, kuriuo buvo sickiama suzinoti sergamumo daznuma per metus. Palyginus atsakymus pagal
Iytj, statistiSkai reik§mingy skirtumy nenustatyta (p>0,05) (zr. 3 pav.): didzioji dalis tiek vyry tiek
motery, tai yra keturi penktadaliai, teigé, kad per metus serga 1 — 2 kartus. Taciau yra beveik vienas

penktadalis studenty, kurie per metus sirgo 3 kartus ir daugiau.
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m\Vyrai m Moterys

78 80

Neikarto 1-2 kartus 3 kartus ir daugiau

3 pav. Studenty sergamumas per metus, proc. (x°=0,228, df=2, p=0,892)

Studentai yra ypatinga socialin¢ grupé, pagrindinj démesj skirianti mokymuisi. Be to, nemaza
ju dalis mokslg derina su darbu, dalis yra sukiir¢ Seimas. Esant dideliam kriiviui bei nuolatinei emocinei
jtampai, studijy sékmé ir tolesnio gyvenimo kokybé daugiausia priklauso nuo emocinés biisenos
(Mikalitikstiené ir kt., 2012).

Pateikus Kklausimg ,,Kur dazniausiai patiriate stresg?” didzioji dalis edukologijos 53 proc.,
humanitarinio 88 proc. ir SGNSF 60 proc. fakulteto studenty teigé, kad dazniausiai stresa patiria
,Luniversitete”. Ir tik technologijos fakultete didZiosios daugumos studijuojanciy respondenty atsakymai
pasiskirsté po lygiai: 40 proc. teigé, kad ,,universitete” ir 40 proc., kad ,,darbe”. Palyginus studenty
atsakymus pagal fakulteta, statistiS8kai reikSmingy skirtumy nenustatyta (p>0,05) (Zr. 1 lentele).

1 lentele

Vieta, kurioje studentai dazniausiai patiria stresa, skaicius ir proc.

Edukologijos | Humanitarinis SGNSF | Technologijy | % |df| p
Namuose (N=5) (N=5) (N=24) (N=1) 4,024 | 3 | 0,259
13 proc. 31 proc. 13 proc. 20 proc.
(N=21) (N=14) (N=108) (N=2) 6,828 | 3 | 0,078
Universitete 53 proc. 88 proc. 60 proc. 40 proc.
(N=12) (N=1) (N=36) (N=2) 5,170 | 3 | 0,160
Darbe 30 proc. 6 proc. 20 proc. 40 proc.
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Anketoje, pateikus klausimg apie patiriamo streso daznumg, gauti aiskais rezultatai. Palyginus
studenty atsakymus pagal pasirinkta studijy programa, nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai
(p<0,05). Nustatyta kad stresg patiria visi apklausti tiriamieji. Nors didzioji dauguma respondenty
teigé, kad stresg patiria tik ,kartais”: i§ sveikatos edukologijos 65 proc. studenty, i§ angly k. 94 proc.,
kineziterapijos 58 proc., socialinés pedagogikos 59 proc., ir i$ specialiosios pedagogikos 50 proc.
studenty. Taciau i§ kiino kultiiros, tai yra 45 proc. studenty, bei i§ aplinkos ir profesinés saugos net 80

proc. studenty teigé, kad stresg patiria ,,daznai” (Zr. 4 pav.).

B Retai M Kartais ™ Daznai M Nuolatos

RS C @ > > X
& . . .
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4 pav. Studenty susidiirimo su stresu daZnumas, proc. (x°=33,106, df=18, p=0,016)

Siekiant i$siaiSkinti, kaip studentai kovoja su patiriamu stresu, lyginant pagal gyvenamaja
vietg gauti tokie rezultatai (zr. 5 pav.): net 40 proc. studenty, gyvenanc¢iy pas tévus ar gimines, teigé,
kad ,,vengia stresiniy situacijy”, Siek tieck daugiau nei pusé, tai yra 52 proc. gyvenanciy studenty
bandrabutyje, ir 38 proc. gyvenan¢iy nuomojamame (nuosavame) bute, teigé, kad ,,nieko nedaro”. Taip
pat atsirado ir tokiy studenty, kurie vartoja vaistus, emocinei buklei pagerinti: 1 respondentas is
studenty bendrabucio, 2 respondentai - i§ nuomojamo (nuosavo) buto ir 2, kurie gyvena pas tévus
(gimines). Nustatyta, kad Sie atsakymy skirtumai, lyginant pagal gyvenamaja vieta, yra statistiSkai
reik§mingi (p<0,05).
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Vengiate stresiniy situacijy 40

Vartojate vaistus 3

Vartojate vitaminus - 30

I . 0]
Konsultuojatés su specialistais 8

34

0
Streso nepatiriate 8

_ 3
Kita
E 9

0] 10 20 30 40 50 60

i Studenty bendrabutis ENuomojamas (nuosavas) butas B Gyvenate pas tévus (gimines)

5 pav. Studenty kovojimo budai su patiriamu stresu, proc. (x°=15,787, df=8, p=0,046)

Respondentams pateikus klausimg ,,Ar tikrinatés sveikatg profilaktiskai”, tik nedidelé dalis apklaustyjy
teigé, kad sveikatg profilaktiskai tikrinasi bent kartg per metus: i§ edukologijos 28 proc., SGNSF
fakulteto 31 proc., technologijy fakulteto — 20 proc., 0 i$ humanitarinio fakulteto tik 6 proc. studenty.
Paaiskéjo, kad SGNSF fakulteto studentai ir edukologijos dazniau tikrinasi sveikatg profilaktiskai.

Nustatyta, kad atsakymy skirtumai, lyginant pagal fakulteta, néra statistiskai reik§mingi
(p>0,05) (zr. 6 pav.).
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M Taip, bent kartg per metus H Ne (tikrinuosi tik tada, kai blogai jauciuosi)

94

Edukologijos Humanitarinis SGNSF Technologijos

6 pav. Studenty sveikatos profilaktinis tikrinimasis, proc. (x*=4,532, df=3, p=0,209)

Siekiant i$siaiskinti, kokie negalavimai per pastaruosius metus labiausiai vargino tiriamuosius,
paaiskéjo, kad sveikatos edukologija (48 proc.), kino kultarg (58 proc.), angly k. (100 proc.),
kineziterapija (63 proc.), socialing pedagogika (59 proc.), specialigja pedagogika (58 proc.) ir aplinkos
ir profesine saugg (100 proc.) studijuojancius respondentus per pastaruosius metus labiausiai vargino
»kvépavimo sistemos ligos”. Taip pat buvo ir tokiy studenty, kurie pazyméjo variantg ,,nervy sistemos
ligos”: sveikatos edukologija 7 proc. tiriamyjy, ktino kultara 8 proc., kineziterapija 24 proc., socialiné
pedagogika 26 proc. ir specialioji pedagogika 14 proc.. Taip pat atsirado studenty, kuriems netiko nei
vienas pateiktas atsakymo variantas ir prie ,kita” parasé - ,traumos™: 1 kiino kultarg ir 2 sveikatos
edukologija studijuojantys tiriamieji; taip pat 1 kineziterapija studijuontis respondentas parasé¢, kad
,»stuburo skausmai”, 3 i§ sveikatos edukologijos, teigeé, kad juos per Siuos metus labiausiai vargino
»imuniteto nusilpimas”, 1 i§ specialiosios pedagogikos, teigé, kad ,,mazakraujysté”, 2 i§ socialinés
pedagogikos — ,,pakilusi temperatiira”, 4 teigé, kad ,,odos ligos” ir 4 — gripas. Taip pat labai dziugu, kad
atsirado 1 respondentas, studijuojantis specialiaja pedagogika, kuris prie ,.kita” parasé ,,niekas”.

StatistiSkai reikSmingi skirtumai, lyginant studenty atsakymus pagal pasirinktg studijy
programa, nustatyti kvépavimo sistemos ligy atzvilgiu (p<0,05) ir nervy sistemos ligy atzvilgiu
(p<0,05) (zr. 2 lentele.).
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2 lentele

Studentus labiausiai varginantys negalavimai per pastaruosius metus, skaicius ir proc.

Aplinkos
Sveiktos Kino | Angly o § Socialiné Specialioji ir )
B Kineziterapija _ _ , X |df|
edukologija | kultara | kalba pedagogika | pedagogika | profesiné
sauga
Kvepavimo | gy | (V=23 | (=100 ) (N=16) (N=29) | (N=5)
siemos ) 58 | 100 ) ) ) 7 | 16,149 | 6 | 0,013
190s 48 proc. 63 proc. 59 proc. 58 proc. | 100 proc.
proc. | proc.
Vimemmo | ety | 0 (g (N=5) | (N=13) | (N=0)
S'fFemOS B 10 13 B B B B 8,622 | 6 | 0,196
1908 32 proc. 18 proc. 19 proc. 26 proc. 0 proc.
proc. proc.
Nervy N=2 1 =3y | (o) (N=17) (N=7) (N=7) (N=0)
m?emos 7 proc. = - - - - - 14,269 | 6 | 0,027
190s 6 8 proc. | 0 proc. 24 proc. 26 proc. 14 proc. 0 proc.

Anketoje buvo pateiktas klausimas ,,Kg darote, kad butuméte sveikas (-a)?” (zr. 3 lentele.):
humanitariniame 38 proc, SGNSF 68 proc. ir technologijos fakultete 60 proc. studijuojanciy
respondenty teigé, kad biina gryname ore ar vaikS$to gamtoje. Ir tik edukologijos fakulteto, tai yra 68
proc. respondenty teigé, kad mankStinasi. Taciau buvo ir tokiy respondenty, kuriems iSvardinty
varianty nepakako ir jie jvardijo savo: i§ SGNSF fakulteto 2 respondentai parasé, kad ,,vartoja
vitaminus”, 1 i§ edukologijos fakulteto teigé, kad geria daug vandens, 1 i§ SGNSF ir 2 i§ edukologijos
fakulteto teigé, kad sportuoja, taip pat 1 i§ SGNSF fakulteto teigé, kad j viskg stengiasi zitréti
pozityviai, ir 2 teigé, kad stengiasi sveikai maitintis. StatistiSkai reik§mingi skirtumai, lyginant studenty
atsakymus pagal fakulteta, nustatyti mankstinimosi atzvilgiu (p<0,05) ir buvimo gryname ore atzvilgiu
(p<0,05).
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Studenty uzsiimama veikla, kad biity sveiki, skaicius ir proc.

3 lentele

Edukologijos | Humanitarinis | SGNSF | Technologijy X df p
(N=27) (N=3) (N=32) (N=2) 42,144 | 3 | 0,0001

Manktinuost 68 proc. 19 proc. 18 proc. 40 proc.

Lankau — — — —
sveikatingumo (N=2) (N=1) (N=6) (N=0) 0,724 1 3 | 0,868

centra 5 proc. 6 proc. 3 proc. 0 proc.

Bin
gyname ore, | (N=13) (N=6) (N=122) | (N=3) | 20941| 3] 00001
pavaikscioju

gamtoje 33 proc. 38 proc. 68 proc. 60 proc.

Mokslininkai nustaté pagrindines jaunimo sveikatai pavojingo elgesio kategorijas, taip
vadinamus rizikos veiksnius, kurie turi didZiausios reikSmés sveikatai bei gyvybei. Tai alkoholio ir kity
narkotiniy medziagy vartojimas, tabako produkty vartojimas, nesaugus seksualinis elgesys, smurtas,
menkas fizinis aktyvumas, nepakankama arba nesveika mityba, nepakankami saugos jgudziai.

Sveikatai neigiamy pasekmiy pavojus ypac¢ didéja jaunimo grupei, kuri turi psichoemociniy
problemy, sergantiems létinémis ligomis. Polinkj j rizikingg elgesj be kity socialiniy veiksniy daznai
apsprendzia nepakankamas S$eimos palaikymas, netinkama psichologiné Seimos aplinka (Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministerija, 2014).

Tyrimo rezultatai rodo, kad Siauliy universiteto didZioji dalis tiriamyjy mano, kad
svarbiausios sveikatos problemos Lietuvoje yra: rikymas, alkoholio bei narkotiky vartojimas. Nors
atsirado ir tokiy respondenty, kurie teigia, kad svarbiausios sveikatos problemos Lietuvoje yra ir per
didelis mokymosi kriivis studentams: SGNSF fakultetas 12 proc. (N=21) tiriamyjy. Taip pat buvo 1
proc. (n=1) respondentas i§ SGNSF fakulteto, kuris prie varianto ,kita” para$¢, kad svarbiausia
sveikatos problema Lietuvoje yra ,,nilirlis Zmonés, pesimistai ir pan.”. StatistiSkai reikSmingi skirtumai,
lyginant studenty atsakymus pagal fakulteta, nustatyti alkoholio vartojimo atzvilgiu (p<0,05), narkotiky

vartojimo atzvilgiu (p<0,05) ir per mazo fizinio aktyvumo atzvilgiu (p<0,05) (zr. 4 lentele).
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4 lentele

Svarbiausios sveikatos problemos Lietuvoje, studenty nuomone, skaicius ir proc.

2

Edukologijos | Humanitarinis | SGNSF | Technologijy | ¥ daf| p
(N=18) (N=10) (N=106) (N=2) 3,479 | 3 10,323
Ritkymas 45 proc. 63 proc. 59 proc. 40 proc.
Alkoholio (N=13) (N=10) (N=114) (N=2) 13,844 | 3 | 0,003
vartojimas 33 proc. 63 proc. 64 proc. 40 proc.
Narkotiky (N=11) (N=13) (N=85) (N=3) 13,998 | 3 | 0,003
vartojimas 28 proc. 81 proc. 47 proc. 60 proc.
Per didelis
mokymosi (N=0) (N=0) (N=21) (N=0) 6448 | 30092
kriivi
studr;lnvtasms 0 proc. 0 proc. 12 proc. 0 proc.
Pefrizrinnaiisas (N:7) (N:5) (N:76) (N:]_) 9,650 3 0,022
aktyvumas 18 proc. 31 proc. 42 proc. 20 proc.
Nesveika (N=10) (N=5) (N=77) (N=1) 5,679 | 3 (0,128
mityoa 25 proc. 31 proc. 43 proc. 20 proc.
(N=7) (N=1) (N=40) (N=1) 2,596 | 3 | 0,458
Streses 18% 6 proc. 22 proc. 20 proc.
Stuotlenligms 0,526 | 3 | 0,913
nesuterkiama — — — —
rware | (N=0) (N=0) (N=0) |  (N=0)
sveik 0 proc. 0 proc. 0 proc. 0 proc.

gyvenseng




Studentams jstojus 1 aukstasias mokyklas, pasikeiCia jy gyvenimo budas, didé¢ja protinés
veiklos kriivis, sumazeja judamoji veikla. ISlaikyti gerg sveikatos lygj, fizinj i§sivystymg ir parengtuma
bei funkcinj pajéguma reikiamo lygio darosi vis sudétingiau. O sveika gyvensena, tai kasdienis
gyvenimo budas, kuris stiprina ir tobulina rezervines organizmo galimybes, padeda zmogui islikti
sveikam, saugoti ir gerinti savo sveikatg (Tubelis, 2001; Proskuviené, 2004).

Pateikus respondentams atviro tipo klausimg ,,Kg reikéty daryti, kad Lietuvos gyventojai tapty
sveikesni?”, daugumos tiriamyjy nuomone, reikéty daugiau sportuoti, sveikiau maitintis, vykdyti
prevencija ne tik mokyklose, bet ir aukstosiose mokyklose, taip pat atsisakyti zalingy jprociy.

Respondenty atsakymai sukategorizuoti j pagrindinius sveikos gyvensenos veiksnius: racionali
mityba, fizinis aktyvumas ir gridinimasis, racionali darbo ir poilsio kaita, psichoemocinis stabilumas,
zalingy jprociy atsisakymas. Prie viso to prisidéjo: visuomenés Svietimas, prevencija, bei sveikatos
priezitros jstatymy pakeitimai (Proskuviené, 2004).

5 lentele

Studenty nuomoné, ka reikéty daryti, kad Lietuvos gyventojai tapty sveikesni, skaicius

Kategorija Subkategorija Skaicius Teiginys
Sveikata Psichoemocinis (N=11) ,, Riipintis savo
stabilumas sveikata”; ,, Patys

labiau ripintysi savo

sveikata”; ,,MazZiau

2

stresuoti”.

Racionali mityba (N=11) ,, Koreguyoti mitybos
yprocius”’; ,, Sveika
mityba”.

Gyvensena Fizinis aktyvumas (N=33) ,Sportas”’; ,, Daugiau
sportuoti’’;
,Sportuoti”.

Racionali darbo ir (N=2) ., Turéty patys labiau

poilsio kaita ripintis darbo kriiviu,

kuris yra per didelis";

,,Mazesnio kriivio”.
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Zalingy jproéiy (N=5) ., Riboti alkoholj”’;
atsisakymas ,, Didinti fizinj

aktyvumg, mazinti

zalingy jprociy
vartojimq”’.
Teisékiira Sveikatos priez. jstat. (N=9) ., Kelti alkoholio,
pakeitimai cigareciy kainas,

stikprinti apsaugq, kad
narkotikai biity
neplatinami”; ,, Kiino

kultiira universitete”.

Prevencija (N=29) ., Vykdyti daugiau
prevencijos, ne tik
mokyklose, bet ir
universitetuose”;

,, Organizuoti sporto

akcijas”.

Apibendrinus duomenis galima teigti, kad tiek I tiek IV kurso studentai savo dabarting
sveikatg vertina gerai (p>0,05). Taciau yra beveik vienas penktadalis studenty, kurie per metus sirgo 3
kartus ir daugiau (p>0,05).

Nustatyta, kad stresg patiria visi apklausti tiriamieji (p<0,05). Jis daZniausiai pasireiskia
universitete (p>0,05), bet, kaip teigé dauguma studenty, jj patiria tik kartais (p<0,05). Gyvenantys pas
tévus ar gimines didzioji dauguma tiriamyjy vengia stresiniy situacijy, o gyvenantys studenty
bandrabutyje, ir nuomojamame (nuosavame) bute, nieko nedaro (p<0,05).

Sio tyrimo duomenys taip pat parodé, kad tik nedidelé dalis apklaustyjy sveikatg profilaktiskai
tikrinasi bent kartg per metus (p>0,05). Labiausiai tiriamuosius vargino kvépavimo sistemos ligos
(kvépavimo sistemos ligy atzvilgiu (p<0,05) ir nervy sistemos ligy atzvilgiu (p<0,05)). Paklausti, ka
daro, kad buty sveiki, tik i§ edukologijos fakulteto didzioji dauguma apklustyjy teigé, kad mankstinasi
(p<0,05).
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Tiriamieji taip pat iSskyré svarbiausias sveikatos problemas Lietuvoje: rikymas, alkoholio bei
narkotiky vartojimas (nustatyti alkoholio vartojimo atzvilgiu (p<0,05), narkotiky vartojimo atzvilgiu
(p<0,05) ir per mazo fizinio aktyvumo atzvilgiu (p<0,05)). Didzioji dalis studenty tvirtai jsitiking, kad
Sias problemas padéty iSspresti: sportas, sveika mityba, didesnis ripinimasis savimi, vykdyti prevencija

ne tik mokyklose, bet ir aukStosiose mokyklose, taip pat atsisakyti zalingy jprociy.

4.4, Gyvensena
Universiteto aplinka, kur studentai mokosi, bendrauja, leidzia laisvalaikj, yra labai svarbi jy

savijautai ir sveikatai (KriauCioniené ir kt., 2013). Studijy metu studentai patiria didelius
psichoemocinius ir protinius kriivius, jie priversti taikytis prie naujy mokymo bidy, studijy metu
formuojasi tarpasmeniniai santykiai uz Seimos riby, tai turi neigiamos jtakos formuojantis sveikos
gyvensenos pamatams. (Dadelo ir kt., 2009). Jaunimas turéty biiti pati sveikiausia visuomenés dalis,
taCiau akivaizdu, kad létiniy ligy, Zalingy jprociy, mitybos sutrikimy paplitimas, pasyvus gyvenimo
buidas — pagrindinés jaunimo problemos (Pelegrimaité, 2010).

Respondentai j klausimg ,,Kuris teiginys geriausiai atspindi Jisy gyvenimo buda?” atsake
nevienodai. Daugiau nei pusé I kurso studenty teigé, kad jy gyvenimo budas yra ,,aktyvus” 55 proc., 0
IV Kurso - ,,ramus” 53 proc..

StatistiSkai reikSmingi skirtumai, lyginant studenty atsakymus pagal kursa, nustatyti ramaus

gyvenimo biido atzvilgiu (p<0,05) ir aktyvaus gyvenimo budo atzvilgiu (p<0,05) (Zr. 6 lentelg.).

6 lentelée

Studenty gyvenimo biidas, skaicius ir proc.

1 kursas 4 kursas v |df| p

(N=40) (N=71) 6,106 | 1 | 0,013
Ramus 37 proc. 53 proc.

(N=59) (N=55) 4,520 | 1 | 0,034
Aktyws 55 proc. 41 proc.

(N=10) (N=9) 0,541 | 1 | 0,462
flemptas 9 proc. 7 proc.
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Pateikus klausimg ,,Ar daug Zzinote apie sveikg gyvensena?”, vyry ir motery atsakymai
statistiSkai reikSmingai nesiskyré (p>0,05). Gauti rezultatai pasiskirsté taip (zr. 7 pav.): i§ 49 vyry apie
sveikg gyvenseng zino daug tik 14, o i§ 191 apklaustos moters — 44. Ir tik nedidelé dalis respondenty
teigé, kad sveika gyvensena nesidomi: 5 (10 proc.) vyrai ir 10 (5 proc.) motery.

H Moterys Vyrai

47

Nesidomiu Nelabaidaug Tiek kiek man reikia Zinau daug

7 pav. Studenty Zinios apie sveika gyvensena, proc. (y°=3,443, df=3, p=0,328)

18 klausime respondenty buvo klausiama ar jie laikosi sveiko gyvenimo budo. Palyginus
studenty atsakymus pagal fakulteta, nustatyti statistiskai reikSmingi skirtumai (p<0,05). Dauguma
studenty nesilaiko sveiko gyvenimo buido. Tyrimo rezultatai pasiskirsté taip (Zr. 8 pav.): edukologijos
fakultete 3 proc., humanitariniame 81 proc., SGNSF 43 proc. ir technologijos net 60 proc. studenty
teigé, kad nesilaiko sveiko gyvenimo biido. Taciau, i§ edukologijos ir SGNSF fakulteto, nors ir

nedidelé dalis studenty laikosi sveiko gyvenimo biido.
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i Laikotés sveiko gyvenimo blido M Stengiatés laikytis sveiko gyvenimobldo H Nesilaikote

20
Edukologijos 78

Humanitarinis 19

|

SGNSF 52

43

|

Technologijy 0

60

|

8 pav. Studenty sveiko gyvenimo bado lakymasis, proc. (x*=42,301, df=6, p=0,0001)

Pastaraisiais metais atliekami psichologiniai ir socialiniai tyrimai bei studijos rodo, kad
labiausiai paZeidziama visuomenés dalis — jaunimas. Siuo metu vis daugiau 18-25 mety jaunimo
vartoja medziagas, sukelian¢ias priklausomybe. Dél to kyla didelé grésmé jy sveikatai ir gyvybei
(Narkauskaite, 2011).

Apklausos rezultatai rodo, kad rikymo paplitimas Siauliy universiteto studenty tarpe yra
nedidelis (Zr. 9 pav.): sveikatos edukologija 55 proc. (N=17), kineziterapija 54 proc. (N=38), socialing
pedagogika 37 proc. (N=10) ir specialigja pedagogika 52 proc. (N=26) studijuojantys respondentai
teigé, kad niekada neriiké. Dauguma angly k. studijuojanciy respondenty teige, kad riko kasdien 56
proc. (N=9), o didZiosios dalies aplinkos ir profesing sauga studijuojanéiy respondenty atsakymai
pasiskirste po lygiai 40 proc. (N=2), respondenty teigia, kad niekada neriiké, o kiti 40 proc. (N=2)
respondenty teigé, kad ruké, bet meté. Palyginus studenty atsakymus pagal studijy programa, nustatyti
statistiSkai reik§mingi skirtumai (p<0,05).



M niekada nertkiau M rakiau, bet meciau M taiprukau, bet ne kasdien o taip, rikau kasdien

55 8 5q

52

48
45

Sveikatos  Kunokultlra Anglyk.  Kineziterapija  Socialine Specialioji Aplinkosir
edukologija pedagogika pedagogika profesiné
sauga

9 pav. Studenty rikymo daznumas, proc. (y°=51,367, df=18, p=0,0001)

Alkoholio vartojimas yra placiai paplitgs tarp studenty. 2007 m. Narkotiky kontrolés
departamento prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés inicijuotas tyrimas atskleidé¢, kad per
paskutiniuosius 12 ménesiy géré beveik visi studentai 92 proc., Kiekvieng savaite alkoholiu
piknaudziauja (iSgeria 6 ir daugiau standartinius alkoholio vienetus vienu metu) 16 proc. apklaustyjy, o
reCiau nei kartg per savait¢ alkoholj vartoja tik 4 studentai i$ 10. Daugiau nei trec¢dalis respondenty
alkoholio vartojimo problemg jvardijo kaip vieng svarbiausiy jaunimo problemy (Bulotaite,
Baltrusaityté, 2010).

Siekiant i3siaikinti alkoholio vartojima Siauliy universiteto studenty tarpe, gauti tokie
rezultatai: 29 proc. gyvenanciy studenty bendrabutyje ir 37 proc. nuomojamame (nuosavame) bute
teigeé, kad alkoholj daZniausiai vartoja ,.karta per ménesj”, o 30 proc. gyvenanciy pas tévus (gimines) —
»keletg karty per metus”. Lyginant alkoholio vartojimg pagal studenty gyvenamaja viets, statistiSkai
reik§mingy skirtumy nenustatyta (p>0,05).

Tiek Lietuvoje atlikto tyrimo, tiek tarp Siauliy universiteto studenty atlikto tyrimo, duomenys
i§ dalies sutampa — alkoholio vartojimas yra ganétinai paplites Siauliy universiteto studenty tarpe (zr. 7

lentelg).
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Studenty alkoholio vartojimas, skai¢ius ir proc. (x’=19,790, df=12, p=0,071)

7 lentele

] Kelis

. Vartojau, Keleta Keleta

Nevgirt_OJu bet kartu per Kar.tq per kartus Kartq‘per karty per | kasdien
visal . ménesj per savaite :

nebevartoju metus ménesj savaite
Studenty (N=36) (N=5) (N=27) | (N=38) | (N=15) | (N=12) | (N=0) (N=0)
bendrabutis | 27 proc. | 4 proc. | 20 proc. | 29 proc. | 11 proc. | 9proc. | Oproc. | O proc.
(’\r']‘lﬁf:a‘ij:gas (N=7) (N=5) (N=11) | (N=22) | (N=9) | (N=5) | (N=1) (N=0)
butas 12 proc. 8 proc. 18 proc. | 37 proc. | 15 proc. | 8proc. | 2proc. | O proc.
Gaﬁve”atteéws (N=7) (N=2) (N=14) | (N=12) | (N=9) | (N=1) | (N=2) (N=0)
?gimines) 15 proc. 4 proc. | 30 proc. | 26 proc. | 19 proc. | 2 proc. | 4proc. | O proc.

Pateikus klausima: ,,Ar esate vartojes (-usi) narkotiniy medziagy (iSskyrus alkoholj ir
tabakg)?”” dauguma | kurso 88 proc. (N=94) ir IV kurso 77 proc. (N=103) studenty pazyméjo variantg
,he ir niekada nezadu bandyti”. Taciau buvo ir tokiy studenty, kurie teige, kad vieng ar keletg karty yra
bandgs vartoti narkotines medziagas: | kursas 11 proc. (N=12), IV kursas 23 proc. (N=30). Taip pat |
kurso 1 proc. (N=1) respondentas teigé, kad tebevartoja ir dabar. Studenty atsakymy skirtumai pagal
kursg statistiSkai reikSmingi (p<0,05).

Sio tyrimo rezultatai parodé, kad moksliniuose altiniuose (pvz., Narkauskaité, 2011) pateikti
duomenys apie priklausomybe sukelian¢iy medziagy padidéjusj vartojimo daznumg jaunimo tarpe i$
dalies atitinka gautus duomenis Siauliy universitete. Didzioji dalis Siauliy universiteto studenty
nevartoja narkotiniy medziagy, rikymo paplitimas yra nedidelis, ta¢iau paaiskéjo, jog alkoholis yra
ganétinai paplites, taip pat nustatyta, jog dauguma respondenty gyvenanciy studenty bendrabutyje ar
nuomojamame (nuosavame) bute alkoholj dazniausiai vartoja ,karta per ménesj”, o dauguma

gyvenanciy pas tévus (gimines) - ,.keletg karty per metus” (zr. 10 pav.).

43




M| kursas HIV kursas

23

1 0

Neir niekada nezadu bandyti  Vieng ar keletg karty esu bandes Taip tebevartoju ir dabar
(-iusi)

10 pav. Studenty narkotiniy medZiagy vartojimas, proc. (x*=6,384, df=2, p=0,041)

Palyginus studenty atsakymus, ar maitinasi reguliariai, pagal studijy programg, nustatyti
statistiSkai reikSmingi skirtumai (p<0,05). Paaiskéjo, kad tik kiino kultiirg didzioji dalis studijuojanciy
respondenty maitinasi reguliariai: 53 proc. (N=21). Kity fakultety dauguma studenty, teigé visai
nesimaitinantys reguliariai ypac angly k. ir aplinkos ir profesing sauga studijuojantys studentai.

Vilniaus universito Medicinos fakulteto Visuomenés sveikatos institute atliko studenty
mitybos ypatumus atskleidZian¢io tyrimo duomenys, labai panasis: didzioji dauguma 67,5 proc.
apklausty studenty nesilaiko mitybos rezimo (Radviliskio rajono visuomenés sveikatos biuras, 2012).

Taigi matome, kad tiek Lietuvoje atlikty tyrimu, tiek tarp Siauliy universiteto studenty atlikto

tyrimo, duomenys sutampa — studentai nesilaiko mitybos rezimo (zr. 11 pav.).
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i Taip B Ne M Kartais
Sveikatos edukologija 51
30
4
Kdno kultdra >3
33
Angly k. 94
gly 3
Kineziterapija 49
pij 37
Socialiné pedagogika # 56
pedagog 30
Specialioji pedagogika - 54
Aplinkosir profesiné sauga o, 80

11 pav. Studenty mitybos rezimas, proc. (y*=51,778, df=12, p=0,0001)

Pateikus klausimg: ,,Kiek karty per dieng valgote?”, lyginant pagal gyvenamaja Viets,
statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (p>0,05). Gauti tokie rezultatai (zr. 12 pav.): 49 proc.
tyriamyjy gyvenan¢iy pas tévus (gimines), 35 proc. gyvenanciy studenty bendrabutyje ir 35 proc.
nuomojamame (nuosavame) bute teigeé, kad per dieng valgo ,,3” kartus. Taip pat buvo 1 respondentas

gyvenantis studenty bendrabutyje, kuris teigé, kad ,,neskaiciuoja”, kiek karty per dieng valgo.

Studenty bendrabutis

Nuomojamas (nuosavas) butas

Gyvenate pas tévus (gimines)

49

0 10 20 30 40 50 60

M8 W7 H6 M5 W4 @3 @2

12 pav. Studenty per diena valgomy karty skai¢ius, proc. (x*=9,970, df=12, p=0,619)
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I klausimg: ,,Ar daznai tenka persivalgyti?” daugiau nei pusé | kurso, tai yra 58 proc. ir 68
proc. IV kurso studenty teigé, kad persivalgo ,retai”. Ir tik nedidelé dalis respondenty teigé, kad
,niekada” nepersivalgo: I kursas 4 proc. respondenty, IV kurso — 5 proc.. Sie atsakymy skirtumai,

lyginant pagal kursa, néra statistiskai reik§mingi (p>0,05) (zr. 13 pav.).

M Dainai MRetai M Niekada

I kursas IV kursas

13 pav. Studenty persivalgymo daZnumas, proc. (y*=3,445, df=2, p=0,179)

Studijy laikotarpis siejamas su dideliu protiniu ir fiziniu aktyvumu, kuris turi buti
kompensuojamas visavertés mitybos, tai yra laikotarpis, kurio metu lengvai jgyjami netinkami
gyvensenos jproc€iai, kurie gali turéti neigiamy pasekmiy ateityje (Radviliskio rajono visuomenés
sveikatos biuras, 2012).

Siekiant igsiaiskinti Siauliy universiteto studenty mitybos ypatumus, buvo pateiktas klausimas:
,Ar stengiatés sveikai maitintis?”. Lyginant studenty atsakymus pagal fakukteta, nustatyti statistiskai
reik§mingi skirtumai (p<0,05). Gauti tokie rezultatai (zr. 14 pav.): humanitarinio 81 proc. (N=13) ir
technologijy 60 proc. (N=3) universiteto respondentai daugiausiai paZyméjo varianta ,,ne, nickada”, 0
edukologijos 55 proc. (N=22) - daZniausiai stengiasi sveikai maitintis, SGNSF 44 proc. (N=79)

fakulteto, taip pat didzioji dalis respondenty, teige, kad ,,kartais” stengiasi sveikai maitintis.
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M Taip, visada H© Dazniausiai b Kartais H© Ne, niekada

81

Edukologijos Humanitarinis SGNSF Technologijos

14 pav. Studenty sveikos mitybos pastangos, proc., proc. (y°=61,050, df=9, p=0,0001)

Atliekant anketinés apklausos analize apie respondenty mitybg taip pat nustatyta, kad i§ 39
sveikai besimaitinanc¢iy edukologijos fakultete studijuojanciy tiriamyjy didzioji dauguma visa tai daro
tik ,,dél grazesniy kino linijy” (69 proc.), humanitariniame fakultete 3 sveikai besimaitinantys
respondentai taip pat pasirinko variantg ,,dél graZzesniy kiino linijy” (100 proc.), bei i§ 2 sveikai
besimaitinan¢iy technologijos fakultete studijuojan¢iy respondenty pasirinko tokj pat varianta (100
proc.). O i§ 138 sveikai besimaitinanc¢iy SGNSF fakultete studijuojanéiy tiriamyjy didzioji dauguma
stengiasi sveikai maitintis tik ,,d¢l savo sveikatos” (59 proc.).

Taip pat buvo ir tokiy respondenty, kurie prie ,kita” varianto para$é, kad stengiasi sveikai
matintis tik dél to, kad turi poblemy su skrandziu: SGNSF fakultetas 1 proc. (N=1), taip pat 1 proc.
(N=1), dél to, kad jai reikia bati plonai, nes yra modelis, 1 proc. (N=1) — ,,nes visi Seimoje stengiasi
kuo sveikiau valgyti” ir 1 proc. (N=1) — ,rGpinuosi ir savo vaiky sveikata, nes mitybos jprociai
formuojasi Seimoje”. Taip pat buvo 1 proc. (N=1) respondentas i§ edukologijos fakulteto, kuris
stengiasi sveikai maitintis ,,dél svorio kategorijos”.

StatistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta, lyginant studenty atsakymus pagal fakulteta
(p>0,05). (zr. 8 lentele.).
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Priezastys sveikai maitintis, skaicius ir proc.

8 lentele

Edukologijos | Humanitarinis | SGNSF | Technologijy | ¥* [df| p

Dél savo (N=20) (N=0) (N=81) (N=0) 7,821 | 3 | 0,050
svelkatos 51 proc. 0 proc. 59 proc. 0 proc.

Dél _ _ _ _
g_rai;nm (N=27) (N=3) (N=79) (N=2) 5419 | 3 | 0,144
kano linijy 69 proc. 100 proc. 57 proc. 100 proc.

Nes (N=1) (N=0) (N=0) (N=0) 3,687 | 3 |0,297
madinga 3 proc. 0 proc. 0 proc. 0 proc.

Palyginus studenty atsakymus ] klausimg “Kaip manote, ar svarbu sveikai maitintis?” pagal

studijy programg, nustatyti statistiskai reikSmingi skirtumai (p<0,05). Atlikus tyrima paaiskéjo, kad tik

sveikatos edukologijos 90 proc. (N=28), kino kultiiros 65 proc. (N=26), kineziterapijos 55 proc.

(N=39), socialinés pedagogikos 85 proc. (N=23) ir specialiosios pedagogikos 62 proc. (N=31) didzioji

dalis respondenty mano, kad svarbu sveikai maitintis, o dauguma angly k. 81 proc. (N=13) bei aplinkos

ir profesing saugg 100 proc. (N=5) studijuojanciy respondenty, teigé, kad tik ,,Siek tiek svarbu” sveikali

maitintis. Taip pat buvo 1 proc. (N=1) respondnetas i$ kineziterapijos, kuris teigé, kad sveikai maitintis

visiS§kai nesvarbu (zr. 15 pav.).
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M Taip, labaisvarbu  ®Siektiek svarbu & Ne, visit¢kai nesvarbu
100
90
81
65
35
19
10
0] 0] 0] 0] 0] 0] 0]
Sveikatos  Kinokultira  Anglyk.  Kineziterapija = Socialiné Specialioji Aplinkosir
edukologija pedagogika pedagogika profesiné
sauga

15 pav. Sveikos mitybos svarba, proc. (y*=41,691, df=12, p=0,0001)

Palyginus studenty atsakymus ] klausimg “Ar daznai valgote greitg maista?” pagal fakulteta,
nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai (p<0,05). Gauti tokie rezultatai: (zr. 16 pav.): humanitarinio
69 proc. (N=11) ir SGNSF 66 proc. (N=118) fakulteto didzioji dalis respondenty teigé, kad ,,kartais”
valgo greitag maista, o edukologijos ir technologijy fakultety respondenty atsakymai pasiskirsté beveik
po lygiai: edukologijos fakultete studijuojantys respondentai teigé, kad nevalgo greito maisto 50 proc.
(N=20) ir 48 proc. (N=19) respondenty, ,kartais” valgo, o technologijy fakultete dalis studijuojanciy
studenty teigé, kad nevalgo greito maisto 40 proc. (N=2) ir, kad ,,kartais” valgo 40 proc. (N=2).
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ETaip ENe WKartais HNiekada

Edukologijos Humanitarinis SGNSF Technologijos

16 pav. Studenty greito maisto valgymo daZnumas, proc. (x*=17,355, df=9, p=0,043)

Sveika mityba, tai yra zmogaus sveikatos pagrindas, todél renkantis maistg reikéty vadovautis
sveikos mitybos piramide (Northway medicinos centras, 2013).

Tyrime respondentams buvo pateiktas klausimas apie sveikos mitybos piramidés principy
vadovavimgsi valgant. Palyginus studenty atsakymus pagal studijy programa, nustatyti statistiSkai
reik§mingi skirtumai (p<0,05). Didzioji dalis sveikatos edukologija 45 proc. (N=14), angly k. 81 proc.
(N=13), specialigja pedagogika 68 proc. (N=34) ir aplinkos ir profesing sauga 60 proc. (N=3)
studijuojanciy studenty teigé, kad valgant nesivadovauja sveikos mitybos piramidés principais, o
dauguma kiino kultiirg 60 proc. (N=24), kineziterapija 47 proc. (N=33) ir socialing pedagogika 56 proc.

(N=15) studijuojanéiy respondenty teige, kad ,kartais” vadovaujasi (zr. 17 pav.).
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ETaip ®ENe wMKartais ©Niekonezinau apie sveikos mitybos piramide

81
68
60 60
56
| M | H ‘

Sveikatos  Kdnokulttra Anglyk.  Kineziterapija Socialiné Specialioji Aplinkosir
edukologija pedagogika pedagogika profesiné
sauga

17 pav. Studenty valgymas vadovaujantis sveikos mitybos piramidés principais, proc. (x°=53,942,
df=18, p=0,0001)

Respondenty buvo klausiama, kiek stikliniy vandens iSgeria per parg. Atsakymai pasiskirsté
gana jvairiai (zr. 9 lentele.): edukologijos ir humanitartinio fakulteto didzioji dauguma studenty per
parg iSgeria 9 ir daugiau stikliniy, o SGNSF ir technologijy fakultete studijuojantys tiriamieji
daugiausiai teigé, kad isgeria — 6 — 8 stiklines vandens.

Pagal sveikos mitybos piramidés (2011 m.) rekomendacijas, vidutinis privalomas skysc¢iy per
para suvartojimo kiekis yra 8 stiklinés (Samsoniené ir kt., 2010). Taigi matome, kad pagal Siauliy
universitete studenty atlikto tyrimo ir pagal sveikos mitybos piramidés nustatytas rekomendacijas
duomenys beveik sutampa — didzioji dalis respondenty, visuose Kketuriuose fakultetuose, atitinka
sitilomas sveikos mitybos piramidés rekomendacijas apie per para suvartojamo skyscio kiekj.

Palyginus studenty atsakymus j klausimg “Kiek stikliniy vandens iSgeriate per parg?” pagal
fakulteta, nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai (p<0,05).
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Per parg iSgeriamy vandens stikliniy skaicius, skai€ius ir proc.

9 lentele

Edukologijos | Humanitarinis | SGNSF | Technologijy ¥ df p

W5 (N=1) (N=0) (N=42) | (N=0)

sikliniy 3 proc. 0 proc. 24 proc. 0 proc.
6-8 (N=12) (N=6) (N=81) (N=3)

stiines 30 proc. 38 proc. 45 proc. 60 proc. 21,499 | 6 ) 0,0001
9ir — — — —

daugias (N=27) (N=10) (N=56) (N=2)

stikliniy 68 proc. 63 proc. 31 proc. 40 proc.

Apibendrinus duomenis galima teigti, jog dauguma Siauliy universiteto tiriamyjy domisi
sveika gyvensena (p>0,05), tad¢iau dauguma studenty nesilaiko sveiko gyvenimo biido (p<0,05) ir
didZioji dauguma visa tai daro tik ,,dél grazesniy kiino linijy” (p>0,05), i8skyrus SGNS fakulteto
studentus, jie teigé stengiasi sveikai maitintis tik ,,d¢l savo sveikatos™.

Taip pat $iuo tyrimu buvo i$siaiskinta ir Siauliy universiteto studenty narkotiniy medziagy
vartojimo daznumas. Dauguma Siauliy universiteto studenty nevartoja narkotiniy medziagy (p<0,05),
rikymo paplitimas yra nedidelis (p<0,05), Pastebéta tik tai, kad gyvenantys studentai bendrabutyje ir
nuomojamame (nuosavame) bute alkoholj dazniausiai vartoja ,karta per ménesj”, 0 gyvenantys pas
tévus (gimines) — ,keletg karty per metus” (p>0,05). Tai pat pateikus respondentams klausimg Kuris
teiginys geriausiai atspindi jy gyvenimo biidg?, nuomonés I ir IV kurso studenty issiskyré: I kursas
teigé, kad ,,aktyvus”, IV - ,ramus” (p<0,05).

Atlikus anketinés apklausos analize apie respondenty mitybg taip pat nustatyta, jog dauguma
tiriamyjy per dieng valgo ,,3” kartus (p>0,05), paklausus ar daznai tenka persivalgyti, tiek i§ I kurso
tiek 18 IV kurso dauguma tiriamyjy teigé, kad ,retai” persivalgo (p>0,05), o greita maista dauguma
tiriamyjy valgo tik ,kartais” (p<0,05). Taip pat paaiskéjo, jog kiino kultiirg, kineziterapijg ir socialing
pedagogika dauguma studijuojanciy tiriamyjy ,kartais” vadovaujasi sveikos mitybos piramide
(p<0,05). Taip pat pagal sveikos mitybos piramidés (2011 m.) rekomendacijas (vidutinis privalomas
skyséiy per parg suvartojimo kiekis yra 8 stiklinés), SGNSF ir technologijy fakultete studijuojantys
studentai daugiausiai iSgeria — 6 — 8 stiklines vandens, o i§ edukologijos ir humanitartinio fakulteto

didZioji dauguma studenty per parg iSgeria 9 ir daugiau stikliniy (p<0,05).
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Nustatyta, kad tik i§ kiino kultiiros didzioji dalis tiriamyjy maitinasi reguliariai (p<0,05), taip
pat nustatyta, jog dauguma studenty nesilaiko sveiko gyvenimo budo (p<0,05) ir paklausti ar yra
svarbu sveikai maitintis, didzioji dalis i§ angly k. bei i§ aplinkos ir profesinés saugos, teigé, kad tik

,,Siek tiek svarbu” sveikai maitintis (p<0,05).

4.5. Fizinis aktyvumas
Tyrimai rodo, kad Lietuvos aukstosiose mokyklose studenty fizinis aktyvumas yra

nepakankamas, fiziné saviugda menka, jy fiziniam aktyvumui trukdo negebéjimas derinti sporto
pratyby su studijomis, daznai jie neturi noro, valios ir energijos dométis kitomis laisvalaikio praleidimo
formomis (Vascila ir kt., 2007; Jankauskas, Jatuliené, 2008). Mazas fizinis aktyvumas tapo viena i$
besimokancio jaunimo sveikatos silpnéjimo priezasCiy, psichinio tobul¢jimo stabdziu, bei atminties ir
pazangumo mokantis blogéjimu (Proskuviené, Cerniauskien¢, 2009).

Misy apklausos metu buvo klausiama tiriamyjy apie sportg. Palyginus studenty atsakymus
pagal kursa, statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (p>0,05). Pateikus klausimg ,,Ar
sportuojate?”, sportuojanciy studenty skaiCius panasus: i§ 107 I kurso studenty sportuoja 58 proc.
(N=62), 0 i§ 133 1V kurso studenty 49 proc. (N=65) (zr. 18 pav.).

M Sportuoja ™ Nesportuoja

I kursas IV kursas

18 pav. Studenty sportas, proc. (x*=1,959, df=1, p=0,162)
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Pateikti duomenys rodo, kad i§ 33 sportuojanciy vyry ir 94 sportuojanciy motery, didzioji
dauguma sportuoja tik dél to, kad nori atrodyti sportiski: vyrai 70 proc. (N=23), moterys 54 proc.
(N=51). Taip pat atsirado 3 proc. (N=1) vyras, kuris prie varianto ,kita” parasé, kad nori biiti tvirtas, 1
proc. (N=1) moteris, teigé, kad lanko sporto Saka, taip pat 1 proc. (N=1), teigé, kad tai yra jos hobis ir 1
proc. (N=1), kad patinka socializacijos procesas, visa tai jai pakelia nuotaika.

StatistiSkai reikSmingi skirtumai, lyginant vyry ir motery atsakymus, nustatyti dél noro
numesti svorj (p<0,05).

2007 m. atlikto Lietuvoje socialinio tyrimo duomenys skiriasi: pagrindinis vaikiny ir merginy
sporto pratyby lankymo motyvas yra gerinti fizine ir psichine sveikata (Svedkauskas, 2009) (zr. 10
lentelg.).

Taigi matome, kad tiek Lietuvoje atlikty tyrimy, tiek tarp Siauliy universiteto studenty atlikto
tyrimo, duomenys nesutampa — didzioji dalis studenty sportuoja tik dél to, kad nori atrodyti sportiski
(zr. 10 lentelg.).

10 lentelé

Studenty sportavimo priezastys, skaicius ir proc.

Vyrai Moterys v |df| p
(N=4) (N=8)
e | 12 proc. B 0,372 | 1 | 0,542
daugiau veikti 9 proc.
12
Noriu atrodyti (N=23) (N=51)
iskas (- 239 | 1| 0,122
sportiskas () 70 proc. 54 proc.
N=9
(N=9) (N=35)
Noriu biiti 27 proc. 1,070 | 1 | 0,301
sveikas (-a) 37 proc.
27
_ _ (N=1) (N=34)
Noriu numesti 13'437 1 0’0001
svorio 3 proc. 36 proc.

Pateikus klausimg ,,Kokia nauda gaunate i§ sporto?”, i§ 40 sportuojanciy ir edukologijos
fakultete studijuojanciy respondenty 90 proc. (N=36), bei i§ 81 sportuojancio ir SGNSF fakultete
studijuojanciy respondenty 80 proc. (N=65) teigé, kad sustipréja fiziskai ir tampa sveikesni.

Humanitariniame ir technologijy fakultete studijuojantys respondentai gana po lygiai pasiskirsté: i§ 4
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sportuojaciy humanitariniame fakultete studijuojanciy respondenty 75 proc. (N=3) teigé, kad sustipréja

fiziskai ir tampa sveikesni ir 75 proc. (N=3) teigé, kad gauna ,,asmeninj pasitenkinimg”, 0 technologijy

fakultete studijuojanciy tiriamyjy visi atsakymai pasiskirsté po lygiai.

Lyginant studenty atsakymus pagal fakulteta, nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai

bendravimo su zmonémis atzvilgiu (p<0,05) (zr. 11 lentele.).

11 lentelé
Sporto nauda, skaicius ir proc.
Edukologijos | Humanitarinis | SGNSF | Technologijy | %° [df| p

Bendravimag su (Nzll) (Nzl) (N:7) (N:]-) 9,273 | 3 | 0,026

Fmonems 28 proc. 25 proc. 9 proc. 50 proc.
ssiat | (N=36) (N=3) (N=65) | (N=1) |3.487| 3 |0322
sveikesnis (-¢) 90 proc. 75 proc. 80 proc. 50 proc.

Asmenin] (N=16) (N=3) (N=40) (N=1) 2,233 | 3 | 0,525
pasitenidnima 40 proc. 75 proc. 49 proc. 50 proc.

Tyrimo rezultatai rodo, kad didzioji dalis sportuojanciy tiriamyjy ir toliau sportuos. Sveikatos
edukologija: i§ 15 sportuojanciy, dauguma pazyméjo variantg ,taip, sportuosiu savo malonumui” 87
proc. (N=13), kiino kultdra: i§ 40 sportuojanciy 95 proc. (N=38), angly k.: i§ 4 sportuojanciy 100 proc.
(N=4), kineziterapija: i$ 35 sportuojanciy 83 proc. (N=29), socialiné pedagogika: i§ 12 sportuojanciy
92 proc. (N=11), specialioji pedagogika: is 19 sportuojanc¢iy 95 proc. (N=18), aplinkos ir profesiné
sauga: i§ 2 sportuojanc¢iy 100 proc. (N=2). Palyginus studenty atsakymus pagal studijy programa,
statistiS8kai reik§mingy skirtumy nenustatyta (p>0,05) (zr. 19 pav.).
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19 pav. Studenty planai apie sporta ateityje, proc. (x*=17,475, df=12, p=0,133)

Pateikus klausimg ,,Kaip vertinate savo fizinj pasirengimg?”, lyginant pagal gyvenamajg vieta,

statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (p>0,05). Didzioji dalis respondenty teigé, kad vertina

,hormaliai”: 58 proc. (N=77) gyvenanciy studenty bendrabutyje ir 60 proc. (N=28) gyvenanciy pas

tévus (gimines). Tik didzioji dauguma tiriamyjy gyvenanciy nuomojame (nuosavame) bute, teigé, kad

savo fizinj pasirengimg vertina ,,gerai” 52 proc. (N=31) (zr. 12 lentelg).

12 lentelé

Studenty fizinio pasirengimo vertinimas, skaitius ir proc. (y’=4,667, df=4, p=0,323)

Gerai Blogai Normaliai

Studenty bendrabutis (N:53) (N:3) (N:77)

40 proc. 2 proc. 58 proc.
Nuomojamas  (nuosavas) (N=31) (N=0) (N=29)
butas

52 proc. 0 proc. 48 proc.
Gyvenate  pas  tévus (N=19) (N=0) (N=28)
(gimines)

40 proc. 0 proc. 60 proc.
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I8 32 paveikslo matome, kad sveikatos edukologija 87 proc. (N=27), angly k. 50 proc. (N=8),
kineziterapijg 65 proc. (N=46), socialing pedagogika 78 proc. (N=21) ir aplinkos ir profesing sauga 60
proc. (N=3) studijuojanciy respondenty laisvalaikio uzsiémimus geriausiai apibiidina antrasis atsakymo
variantas: aktyvus poilsis (pasivaiks¢iojimai, vaziavimas dviraciu, bégiojimas ir t.t.). Kiino kulttirg
studijuojanciy respondenty laisvalaikj geriausiai apibudina ,,pastovus treviravimasis sporto klube” 78
proc. (N=31), o specialigjg pedagogika studijuojancius respondentus ,,pasyvus poilsis (skaitymas, TV
ziuréjimas ir t.t.)” 54 proc. (N=27).

Lyginant studenty atsakymus pagal pasirinkta studijy programg, nustatyti statistiSkai
reik§mingi skirtumai (p<0,05) (zr. 13 lentelg.).

13 lentelé
Studenty laisvalaikio uZsiémimai, skaicius ir proc.
Socialiné Specialioji | Aplinkos ¥ df p
Sveiktos Kino | Angly | Kinezi- | pedagogika | pedagogika ir
edukologija | kultira | kalba | terapija profesiné
sauga
N=31 N=3 N=13
Pastovus (N=4) ( ) | (N=3) | ( ) (N=4) (N=1) (N=1)
treniravimasis 78 19 18 81,499 6 0,0001
13 proc. 15 proc. 2 proc. 20 proc.
sporto klube proc. proc. proc.
Aktyvus poilsis
(pasivaiks¢iojim (N=23) | (N=8) | (N=46)
VP N=27 N=21 N=24 N=3
al, vaziavimas ( ) 58 50 65 ( ) ( ) (N=3) 16,926 6 0,010
dviraciu, 87 proc. 78 proc. 48 proc. 60 proc.
bégiojimas ir proc. proc. proc.
t.t)
Pasyvus poilsis (N=5) | (N=16)
. (N=4) (N=1) (N=8) (N=27) (N=1)
(skaitymas, TV 31 23 35,715 6 0,0001
13 proc. 3 proc. 30 proc. 54 proc. 20 proc.
ziliréjimas ir t.t.) proc. proc.

Anketoje, pateikus klausimg apie studenty valandy skaiCiy per savait¢ fiziSkai dirbant ar
judant iki suprakaitavimo, gauti statistiSkai reik§mingi skirtumai, lyginant studenty atsakymus pagal
pasirinkta studijy programa (p<0,05). Tik dauguma kiino kultiirg studijuojanciy studenty, fiziskai dirba

ar juda iki suprakaitavimo ,,daugiau nei 3 valandas per savaite” - 58 proc. (N=23) (Zr. 20 pav.)
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H Beveik nejudu

H Maziau nei 1 valanda per savaite

M 5 dienas per savaite po 30 min. nedidinant intensyvumo

H 5 dienas per savaite po 15 min. vidutiniu tempu ( jtrauiant jégos pratimus)
M Daugiau nei 3 valandas per savaite

80

53 63

52 48 48 50

38

Sveikatos Kdno kulttra Angly k. Kineziterapija Socialiné Specialioji Aplinkosir
edukologija pedagogika pedagogika profesiné
sauga

20 pav. Studenty valandy skaicius per savaite fiziSkai dirbant ar judant iki suprakaitavimo, proc.
(x*=53,003, df=24, p=0,001)

Apibendrinus duomenis matyti, jog I kurso studenty sportuoja Sick tiek daugiau nei IV kurso
(p>0,05). Paklausus kokig naudg gauna i§ sporto, edukologijos ir SGNSF fakultete sportuojantys
studentai teigé, kad sustipréja fiziskai ir tampa sveikesni, o i§ humanitarinio ir technologijos fakulteto
sportuojantys pasiskirsté gano po lygiai: i§ humanitarinio vieni teigé, kad sustipréja fiziSkai ir tampa
sveikesni, Kiti, kad gauna asmeninj pasitenkinima, o i§ technologijos fakulteto visi tiriamyjy atsakymai
pasiskirsté po lygiai: vieni teigé i§ sporto gaunantys bendravimg su zmonémis, kiti sustipréja fiziskai ir
tampa sveikesni (-és), o dar Kkiti teigé esg gaunantys asmeninj pasitenkinimg (p<0,05). Taip pat
paklausus tiriamyjy, kaip jie vertina savo fizinj pasirengima, tik gyvenantys nuomojame (nuosavame)
bute didzioji dauguma apklaustyjy teige, kad savo fizinj pasirengimg vertina ,,gerai” (p>0,05).

Nustatyta, jog tik kino kultirg studijuojantys studentai fiziSkai dirba ar juda iki
suprakaitavimo ,,daugiau nei 3 valandas per savait¢” (p<0,05). Beto tyrimo rezultatai parodé¢, kad

didzioji dalis sportuojanéiy tiriamyjy ir toliau sportuos (p>0,05).
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ISvados
1. Remiantis literattros analize, stebime, kad studenty sveikatos rodikliai Lietuvoje ne tik, kad

negeréja, bet pastaraisiais metais net blogéja. Siuos procesus lemia sveikatos prieZiiira, aktyvus
gyvenimo biido pasirinkimas ir zalingy jpro¢iy neturéjimas, kurie yra pagrindiniai Sveikos
gyvensenos veiksniai.

2. Sis tyrimas parodé, kad studentai savo sveikata lyginant pagal kursa, vertina gerai, tik nedidelé
dalis tiek | tiek IV kurso studenty savo sveikatg jvertino, kaip viduting. Sergamumo daznumas
per metus lyginant pagal lytj pasiskirsté gana po lygiai: didzioji dalis vyry ir motery teigé, kad
per metus serga 1 — 2 kartus. Beto paaiSkéjo, kad tik i§ edukologijos fakulteto didZioji dalis
studenty mankstinasi, kad biity sveiki (nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai mankstinimosi
atzvilgiu ir buvimo gryname ore atzvilgiu (p<0,05)). Nustatyta, kad stresg patiria visi apklausti
tiriamieji, taCiau lyginant pagal studijy programa, didzioji dauguma jj patiria tik kartais
(p<0,05). Taip pat lyginant pagal gyvenamaja vieta, studentai su patiriamu stresu kovoja
skirtingai: didzioji dalis gyvenanciy pas tévus ar gimines vengia stresiniy situacijy, gyvenantys
bendrabutyje ar nuomojamame (nuosavame) bute nieko nedaro (p<0,05).

3. Narkotiniy medziagy vartojimo paplitimas Siauliy universiteto studenty tarpe yra nedidelis. Tik
maza dalis studenty lyginant pagal kursg vartoja (-o0) narkotines medziagas (p<0,05). Taip pat
tyrimo duomenys parodé, kad tik nedidel¢ dalis vyry ir motery nesidomi sveika gyvensena,
tadiau paaiskéjo, kad didZioji dauguma Siauliy universiteto studenty nesilaiko sveiko gyvenimo
bado (p<0,05). Tik kiino kulttirg studijuojantys studentai maitinasi reguliariai (p<0,05). Taip pat
paaiskéjo, jog dauguma respondenty gyvenanciy studenty bendrabutyje ar nuomojamame
(nuosavame) bute alkoholj dazniausiai vartoja ,.kartg per ménesj”, o dauguma gyvenancéiy pas
tévus (gimines) - ,.keletg karty per metus”.

4. T kurso studenty sportuoja Siek tiek daugiau nei IV kurso. Tiek vyry tiek motery sportuoja tik
dél to, kad nori atrodyti sportiski (nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai dél noro numesti
svorj (p<0,05)). Technologiniame fakultete studijuojantys respondentai, i§ sporto gauna
asmeninj pasitenkinima, o edukologijos, humanitariniame ir SGNSF fakultete dauguma
sportuojan¢iy respondenty, sportuodami sustipréja fiziSkai ir tampa sveikesni (nustatyti
statistiSkai reik§mingi skirtumai bendravimo su zmonémis atzvilgiu (p<0,05)). Taip pat lyginant
pagal studijy programa, tik kiino kuttira studijuojantys respondentai per savait¢ fiziskai dirba ar

juda iki suprakaitavimo daugiau nei 3 valandas per savaite (p<0,05). Tik didzioji dalis
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respondenty gyvenan¢iy nuomojame (nuosavame) bute, teigé, kad savo fizinj psirengimag

vertina ,,gerai”.

Hipotezé pasitvirtino - Siauliy universiteto I ir IV kurso studenty sveikatos, gyvensenos ir

fizinio aktyvumo rodikliai néra geri.
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Pasiulymai

1. Remiantis gautais respondenty pasitlymais, sitilome:

] Siauliy universitete sudaryti sveikos gyvensenos darbo grupe, kuri koordinuoty, plétoty
ir vykdyty veiklg sveikatinimo klausimais:

e rengty daugiau informaciniy, metodiniy renginiy sveikos mitybos, streso
mazinimo, fizinio aktyvumo temomis; taip pat plétoty informavimg rikymo,
alkoholio vartojimo, narkotiniy medziagy vartojimo zalos temomis;

e organizuoty jvairius renginius, konkursus ir pan., informuojant studentus apie
Sios organizacijos veikla, sudarant dalyvavimo veikloje galimybes;

] Kiino kultiiros pratybos - visiems besimokantiems Siauliy universitete. Taip bus
ugdomas poreikis kasdien buti fiziSkai aktyviems. Svarbiausia jskiepyti jaunimui
poreik] biiti fiziSkai aktyviems visg gyvenimg.

2. Atsizvelgiant ] tyrimus, rodancius, kad studijy aukstojoje mokykloje pradzia gali biiti palankus
momentas keisti gyvensenos jprocius, pirmo kurso I semestre biity tikslinga visiems aukstyjy
mokykly studentams } paskaity tvarkarastj jtraukti privalomgjj modulj, kuriame jie gauty
esminiy teoriniy Ziniy apie sveikatg ir sveikg gyvenseng. | §] modulj biitina integruoti ir
supazindinimg su streso jveikimo strategijomis ir biidais, nes tyrimai rodo §ios problemos

aktualumga studenty tarpe.
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Danguole AliSauskaité
1 AND 4™ COURSE STUDENTS’ FROM SIAULIAI UNIVERSITY HEALTH, LIFESTYLE
AND PHYSICAL
The Master*s Degree Thesis

Summary

It was done in work the theoretical analysis health, lifestyle and to physical activity analysis.

The hypothesis sued in Siauliai University that | and 1V course students’ health, lifestyle and
physical activity indicators are not good.

A study has been conducted yourself to the questionnaire, the aim of which is to examine
Siauliai University 1% and IV course students’ health, lifestyle and to physical activity

240 students participated in the survey. Statistical data analysis was performed.

In empirical part analyse the students’ health, lifestyle and physical activity.

The empirical findings of the investigation:

1. A very small part of health prevention are examined at least once a year (p>0,05), it has also
emerged that the vast majority of the respondents are experiencing the stress at the university
(p>0,05). Stress only sometimes entailed (p<0,05).

2. The majority of the population is interested in healthy lifestyles (p>0,05) and shall endeavour
to adopt a healthy lifestyle (p<0,05). The students found that among drug paraphernalia used
rarely (illegal drugs, cigarettes) (p<0,05), but it turned out that the rented apartment or dorm is a
high prevalence of alcohol (p>0,05).

3. The vast majority of subjects in the culture of the body (p>0,05), but only from students are
physically more than 3 hours per week (p<0,05). Although the study showed that the vast
majority of subjects and will continue to sport (p>0,05).

4. Confirmed the hypothesis that Siauliai University 1% and 1V" course students’ health, lifestyle
and to physical activity the indicators are not good.

Key words: student, health, lifestyle, physical activity.
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1 priedas
Gerbiamas respondente,

esu Siauliy universiteto Taikomosios kiino kultiiros magistro studijy | kurso studenté Danguolé
AliSauskaité. Atlieku tyrimg ,,Siauliy universiteto I ir IV kurso studenty sveikata, gyvensena ir fizinis
aktyvumas”.
Anketa anoniminé, Jisy atsakymai bus apibendrinti ir pateikti magistro darbe kaip tyrimo rezultatai.
PraSome atsakyti j anketos klausimus pazymédami Y

Dékoju uz bendradarbiavimg ©
DEMOGRAFINIS

1. Jasy lytis

1 vyras
1 moteris
2. Jasy gyvenamoji vieta:
] studenty bendrabutis
1 nuomojamas (nuosavas) butas
'] gyvenate pas tévus (gimines)

3. Jusy kursas

4. Kokiame fakultete studijuojate?
"] socialinés gerovés ir negalés studijy
1 technologijy
1 humanitarinis
1 edukologijos
5. Jusy pasirinkta studijy programa? (jrasykite)

SVEIKATA

6. Kaip Jus vertinate savo dabarting sveikatg?

labai gera
gera

vidutiné

(0 I B B A

bloga
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[

labai bloga

7. Kaip daznai sergate per metus?

U
U
U

nei karto
1 — 2 kartus

3 kartus ir daugiau

8. Kur dazniausiai patiriate stresg?

U
U
U
U

namuose
universitete
darbe

Kita

9. Kaip daznai susiduriate su stresu?

U
U
U
U

retai
kartais
daznai

nuolatos

10. Kaip kovojate su patiriamu stresu?

O

O o o o o oo

vengiate stresiniy situacijy
vartojate vaistus

vartojate vitaminus
konsultuojatés su specialistais
nieko nedarote

streso nepatiriate

kita

11. Ar tikrinatés sveikatg profilaktiskai?

O
[]

taip, bent kartg per metus

ne (tikrinuosi tik tada, kai blogai jau¢iuosi)

12. Kokie negalavimai per pastaruosius metus labiausiai vargino?

[]
[]
[

kvépavimo sistemos ligos
virskinimo sistemos ligos

nervy sistemos ligos

77



] kita (jragykite)

13. Ka darote, kad butuméte sveikas (-a)?
1 mankstinuosi
1 lankau sveikatingumo centrg
"] biinu gryname ore, pavaiks$¢ioju gamtoje
0

Kita (jrasykite)

14. Jasy nuomone, kokios yra svarbiausios sveikatos problemos Lietuvoje?
rikymas

alkoholio vartojimas

narkotiky vartojimas

per didelis mokymosi kriivis studentams

per maZas fizinis aktyvumas

nesveika mityba

stresas

Y I B A A O

studentams nesuteikiama Ziniy apie sveikg gyvenseng

' kita (jrasykite)

15. K3 reikéty daryti, kad Lietuvos gyventojai tapty sveikesni? (jraSykite)

GYVENSENA

16. Kuris teiginys geriausiai atspindi Jisy gyvenimo budg?

[l ramus
1 aktyvus
] jtemptas
17. Ar daug zinote apie sveika gyvenseng?
1 zinau daug
] tiek kiek man reikia
1 nelabai daug
0J

nesidomiu
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18. Jiisy manymu, Jus:
1 laikotés sveiko gyvenimo budo
71 stengiatés laikytis sveiko gyvenimo biido
1 nesilaikote
19. Ar rukote?
"] niekada nertukiau
00 rukiau, bet meciau
] taip riikkau, bet ne kasdien
] taip, rukau kasdien
20. Ar daznai vartojate alkoholj?
1 nevartoju visai
vartojau, bet nebevartoju
keletg karty per metus
kartg per ménesj
kelis kartus per ménesj

kartg per savaite

O o o o o O

keletg karty per savaite
1 kasdien
21. Ar esate vartojes (-usi) narkotiniy medziagy (iSskyrus alkohol;j ir tabakg)?
'] ne ir nickada nezadu bandyti
1 vieng ar keletg karty esu bandes (-iusi)
1 taip, tebevartoju ir dabar
22. Ar maitinatés reguliariai?
1 taip
(1 ne
1 kartais

23. Kiek karty per dieng valgote? (jrasykite skaiciy)
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24. Ar daznai tenka persivalgyti?
1 daznai
1 retai
1 niekada
25. Ar stengiatés sveikai maitintis?
71 taip, visada
"] dazniausiai
1 kartais
1 ne, niekada
Jei atsakéte ,,ne, niekada” pereikite prie 27 klausimo
26. Kodél stengiatés sveikai maitintis?
] dél savo sveikatos
1 del graZesniy kiino linijy
1 nes madinga

' kita (jrasykite)

27. Kaip manote, ar svarbu sveikai maitintis?
1 taip, labai svarbu
1 Siek tiek svarbu
0 ne, visiSkai nesvarbu
28. Ar daznai valgote greita maistg?
1 taip
[l ne
] kartais
] niekada
29. Ar valgydami vadovaujatés sveikos mitybos piramidés principais?
O taip
[l ne
1 kartais
1 nieko nezinau apie sveikos mitybos piramide
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30. Kiek stikliniy vandens iSgeriate per para? (pazymékite V)

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10

11

12

13

14

FIZINIS AKTYVUMAS

31. Ar sportuojate?

[

U
U
U

nesportuoju

kartg per savaitg

tris kartus per savaite
daugiau negu tris kartus

Jei atsakéte ,,nesportuoju” pereikite prie 35 klausimo

32. Kodél sportuojate?

U
U
U
U
U

laisvalaikiu neturiu kg daugiau veikti
noriu atrodyti sportiSkas (-a)

noriu buti sveikas (-a)

noriu numesti svorio

kita (jrasykite)

33. Kokig naudg gaunate i$ sporto?

U
U
O
O

bendravimg su zmonémis
sustipréju fiziskai, tampu sveikesnis (-¢)
asmenin] pasitenkinima

kita (jraSykite)

34. Ar planuojate sportuoti ateityje?

O
[]
[]

taip, tikiuosi pasiekti profesionaly lygi
taip, sportuosiu savo malonumui

ne, nustosiu sportuoti

35. Kaip vertinate savo fizinj pasirengima?

[

gerai
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1 blogai
1 normaliai
36. Kas geriausiai apibtdina Jusy laisvalaikio uzsiémimus?
1 pastovus treniravimasis sporto klube
1 aktyvus poilsis (pasivaik§¢iojimai, vaziavimas dvira¢iu, bégiojimas ir t.t.)
1 pasyvus poilsis (skaitymas, TV zitiréjimas ir t.t.)
37. Kiek valandy per savaite fiziSkai dirbate ar judate iki suprakaitavimo? (vazingjate dviraciu,
einate pasivaikscioti, vedZiojate Sunj ir kt.)
1 beveik nejudu
maziau nei 1 valanda per savaite
5 dienas per savaite po 30 min. nedidinant intensivumo

5 dienas per savaite po 15 min. vidutiniu tempu (jtraukiant jégos pratimus)

O o o o

daugiau nei 3 valandas per savaite

Acii uz dalyvavimg apklausoje ©
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2 priedas

Studenty nuomoné, kg reikéty daryti, kad Lietuvos gyventojai tapty sveikesni, skaicius

Respondenty iSsakytos nuomonés rastu Skaicius

,Mokyklose bei universitetuose mokyti jaunimgq sveikos N=1
gyvensenos”

,»Dar daugiau informacijos skleisti apie sveikq gyvenseng” N=1

,»Daugiau rapintis savo sveikata” N=1

,»Daugiau juos informuoti. ” N=1

,»Daugiau mokyti sveikai gyventi” N=1

,,Sportuoti, sveikai maitintis” N=1

., Keisti sveikatos sistemq” N=1

. Maziau linkéti aplinkiniams blogo” N=1

., Daugiu sportuoti, uzsiimti aktyvia veiklg” N=1

,,Daugiau sportuoti” N=1

., Sveikiau maitintis, mankstintis”’ N=1

., Diegti zmonéms informacijq apie galimgq sveikq gyvenimq” N=1

., Kad fizinis biity kaip mokykloj univere” N=1

,,Daugiau sportuoti” N=1

,, Organizacija universitete, kuri teikty informacijg N=1

sveikatinimo klausimais, rengty jvairius renginukus”’

,, Rupintusi sveika gyvensena” N=1

,»Daugiau teikti informacijos apie sveikq gyvensenq N=1
universitete ”

., Kiino kultiiros pratybos universitete taip bus ugdomas N=1

poreikis kasdien buti fiziskai aktyviems ”

,,Sudominti labiau apie sveikqtq ir jos geros biiklés N=1
palaikymg”

,,Jie turi sportuoti! N=1

,»Sportuoty” N=1

,, Fizinis universitete” N=1

,,Daugiau sportuoti” N=1

,, Daug kq o keisti valdzig” N=1

., Pradéti daryti paskaitas apie sveikq gyvenseng N=1
universitete ”

,, Mazesnio kritvio” N=1
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., Laikytis sveikos gyvensenos”

,,daugiau prevenciniy priemoniy”’

., Reikety Sviesti apie sveikq gyvenseng”

L hezinau”

,»Dazniau sportuoti, sveikai maitintis”

,, Didinti fizinj aktyvumq, mzinti zalingy jprociy vartojimq”

,,Sportuoti, Sveikai maitintis”

,,Suteikti jiems informacijos apie sveikatq nulemiancius

veiksnius”’

2

,, Ripintis savo sveikata

,»Daugiau judeéty, vengty stresiniy situacijy”’

,,Sportuoti, koreguoti mitybg”

., Keisti gyvenimo budg”

,,Juos Sviesti”

., Ipac mokyklose ir universitetuose rengti susirinkimus apie

5

sveikatos gerinimgq ’

,,Saugoti save”

., Neturéti zalingy jprociy, sveikiau maitintis”

., Daugiau informacijos teigti mokiniams ir studentams”

., Sportuot, atsipalaiduot ir gyvent gyvenimg! ”

., Propoguoti sveikq gyvensenq”

., Vykdyti sékmingus projektus, programas, pradéti viskq

5

keisti savo pavyzdziu’

., Skatinti fizinj aktyvumg”

., Gridintis”

., Patiems Zmonéms padaryti iSvadas ir imtis atitinkamy

veiksmy (sportuoti, taisyklingai maitintis ir pan.) ”

., Sportuoti”’

,, Keisti gyvenimo biidg”

B

., Labiau jtraukti j veiklas susijusias su sveikatos gerinimu’

,, Keisti gyventojy poZiirj apie sveikq gyvensena”

,,Siekti daugiau Ziniy pie sveikq gyvensenq. Kaip mokykloje,
universitete fizinio lavinimo uzsiemimus padaryti, kaip

anksciau”

., Skatinti sportuoti zmones”

., Propoguoti sveikq gyvensenq”
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,, Organizuoti sporto akcijas”

., Padaryti vieSas sporto aiksteles, kurios buity prieinamos

visiems”

,»Daugiu teikti informacijos apie sveikatq”

., Reikety skatinti sveikq gyvensenqg”

., reikéty maziau vartoti alkocholj”

., Koreguoti mitybos jprocius”

,,Riboti alkoholj”

,, Pozityviau Ziiiréti j gyvenimq”

,»Daugiau uzsiimti fizine veikla, atsisakyti zZalingy jprociy”

,»Daugiau judeti, atsisakyti Zalingy jprociy”

2

,,mazZiau stresuoti

., Labiau $viesti jaunimgq sveikatos sveikos gyvensenos
klausimais universitete, Konsultuoti Zmones, iki tol kol jie

dar neserga”

5

., Skatinti aktyvumg rigpinimasi savimi’

., Kelti alkoholio , cigareciy kainas, stiprinti apsaugq, kad

5

narkotikai bity neplatinami’

, DAUGIAU SPORTUOTI”

., Vykdyti daugiau prevencijos, ne tik mokyklose, bet ir
universitetuose ”

., Irengti daugiau sveikatinimo centry”

., Propoguoti, jvesti programas specialias, sudaryti
palankias sqlygas — visuomenei naudotis fizinio aktyvumo

paslaugomis — sporto klubai ir taip toliau”

., Kuno kultiira universitete”

I

., Patys labiau riipintysi savo sveikata

., Kad daugiau sportuoty”

s

,,Daugiau démesio skirti sveikatos ugdymui’

., Daugiau judeéti, sveikai maitintis”

., Daugiau ktyvumo ir sveikos gyvensenos”

,,Sveika mityba bei sportas”

., Rengti sporto varzybas”

,,Labiau tausoti savo sveikatq”

,»Nejmanoma! ”

., Turéty patys labiau rapintis savo darbo kriviu, Kuris yra
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per didelis”

., Daugiau sviesti zmones (mokyti)

., Reikety specialisty mokyklose ir universitete, kurie

Jaunimui aiskinty apie sveiko gyvenimo bidg”

,,Pradeti daryti rytine mankstq”

., Keisti gyvenimo biidg, ieskoti kitokiy bidy atsipalaiduoti”

,,Labiau ziureéti | sveikq gyvenseng”

,, Fizinis universitete privalomas”

,,sportas”
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