Lazdijy rajono savivaldybés 2022 m. suaugusiyjy gyventojy gyvensenos
tyrimas

Lietuvoje 2022 m. balandzio — liepos ménesiais buvo atliktas suaugusiyjy gyvensenos
tyrimas. Tyrimas atliktas vykdant Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakyma?,
nurodantj savivaldybése periodiskai atlikti gyvensenos tyrimus. Tai jau antrasis gyvensenos tyrimas.
Jo rezultatai atskleidé ne tik esamg Salyje gyvensenos ir sveikatos elgsenos situacijg, bet ir
savivaldybéje egzistuojancius gyvensenos jproc¢ius. Lazdijy rajono savivaldybés suaugusiyjy
gyvensenos tyrimo duomeny baze sudaré 417 respondenty uzpildyty ankety (200 vyry ir 217 motery).
Pagal amziy daugiausiai (40,2 proc.) buvo apklausti 50-64 m. asmenys (1 pav.).
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1 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal amZiy (proc.)

Tyrimas atliktas vadovaujantis Higienos instituto parengta gyvensenos tyrimy
organizavimo ir vykdymo metodika. Rodikliai suskirstyti j tris grupes:
e gyvenimo kokybés, sveikatos vertinimas, laimingumas, prislégta nuotaika, artimi zZmongs,
ilgalaikés sveikatos problemos ir gyvensenos keitimas;
e sveikatos elgsena (fizinis aktyvumas ir mitybos jprociai);
e rizikingas elgesys (tabako, elektroniniy cigareciy, alkoholio, narkotiniy ar psichotropiniy
medZziagy vartojimas, saugumas kelyje).

Sveikatos ir gyvenimo kokybés vertinimas, laimingumas, prislégta nuotaika

Skaic¢iuota, kokia dalis suaugusiyjy (proc.) nurod¢, kad savo sveikatos bikle ir gyvenimo
kokybe vertina kaip gera ar labai gera; jauciasi laimingi ar labai laimingi; per praé¢jusj ménesj buvo

! Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2003 m. rugpjicio 11 d. jsakymas Nr. V-488 ,Dél Bendryjy
savivaldybiy visuomenés sveikatos stebésenos nuostaty patvirtinimo“. Prieiga per internetg: <https://e-
seimas.Irs.It/portal/legal Act/It/ TAD/TAIS.216610/asr>.



apémusi prislégta nuotaika, nerimas Siek tiek labiau ar daug labiau nei anksciau. Per paskutinius
ketverius metus padid€jo suaugusiyjy dalis (proc.), kurie savo sveikatg vertina kaip gera ar labai gerg
(2018 m. buvo 62,1 proc., 2022 m. — 79,2 proc.) ar jauciasi laimingi ar labai laimingi (2018 m. buvo
55,3 proc., 2022 m. — 66,8 proc.).
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=@==Gyvenimo kokybés vertinimas ==@==Sveikatos vertinimas

Laimingumas ==@==Pris|égta nuotaika

2 pav. Sveikatos ir gyvenimo kokybés vertinimas, laimingumas, prislégta nuotaika (proc.)
Sveikatos elgsena

Skaiciuota, kokia dalis suaugusiyjy (proc.) nurodé, kad valgé kasdien darzoviy, vaisiy
(darZoviy, vaisiy vartojimas); ned¢jo papildomai druskos j paruosta maista (papildoma druska);
uzsiémé energinga fizine veikla bent po 30 min. 5 dienas ir daugiau per savaite (fizinis aktyvumas)
Fizinio aktyvumo jprociai néra palankiis sveikatai. Suaugusiyjy, kurie uzsiima energinga fizine veikla
bent po 30 min. 5 dienas ir daugiau per savaite, 2018 m. buvo 53,4 proc., 0 2022 m. — 35,6 proc. Kita
vertus, suaugusiyjy, kurie bent kartg per dieng valgo darzoves (neskaitant bulviy) padaugéjo (2018 m.
— 38,3 proc., 2022 m. — 40,5 proc.), taip pat padaugéjo suaugusiyjy, kurie nededa papildomai druskos
] paruosta maistg, 2018 m. buvo 38,3 proc., 0 2022 m. — 46,6 proc. (3 pav.).
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3 pav. Sveikatos elgsena (proc.)



Rizikingas elgesys

SkaiCiuota, kokia dalis suaugusiyjy (proc.) nurodé, kad vartojo alkoholio, tabako
gaminiy, elektroniniy cigareciy bent kartag per paskutines 30 d., paskutinius 12 mén. ir vartojo
narkotiniy medziagy bent karta per savo gyvenima. Vertinant rizikingo elgesio rodiklius, pastebima,
kad sumazéjo suaugusiyjy dalis, kurie per paskutines 30 dieny kasdien vartojo tabako gaminius (2018
m. — 24,2 proc., 2022 m. — 15,8 proc.), bet padaugéjo, kurie kasdien per paskutines 30 dieny riuké
elektronines cigaretes arba naudojo panasius elektroninius jtaisus rilkymui (2018 m. — 0,2 proc., 2022
m. — 3,1 proc.) (4 pav.).
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4 pav. Rizikingas elgesys (proc.)

Kalbant apie narkotiniy ir psichotropiniy medZiagy vartojimg be gydytojo paskyrimo,
bent kartg per savo gyvenimg vartojusiy asmeny buvo 8,9 proc. (Lietuvoje — 12,0 proc.). Suaugusiyjy,
kurie per paskutines 30 dieny vartojo alkoholinius gérimus kartg per savaite ir dazniau, buvo 21,3
proc. (Lietuvoje — 21,8 proc.).

Vertinat sauguma kelyje, nustatyta, kad 48,3 proc. suaugusiyjy visada tamsiu paros
metu biidami lauke neSioja atSvaitus, visada segi saugos dirZa vaZiuodami automobiliu 93,2 proc.,
vaziuodami dviraciu visada dévi Salmg 23,0 proc. suaugusiyjy.

REKOMENDACIJOS

1. Judékite, nes judéjimas — geriausias Sirdies vaistas ir antsvorio prieSas. 10 tiikstan¢iy Zingsniy
per dieng — toks yra paprasciausias sveikatos receptas. Tai — daugybés mety stebéjimy ir
mokslininky atlikty tyrimy iSvada. DeSimt tiikstanciy Zingsniy yra apie 7—8 kilometrai €jimo
kasdien. Eidamas vidutiniu greiciu per valandg Zzmogus gali iveikti iki 4 kilometry. Tai reiskia,
kad norédamas jveikti rekomenduojamg atstumag per dieng Zmogus turi vaikscioti pusantros
arba dvi valandas.

2. Venkite streso. Stresas — vienas didziausiy musy sveikatos prieSy. Stresas gali sukelti ir
opalige, funkcinius virSkinamojo trakto sutrikimus, dirgliosios Zarnos sindroma. Mitybos
sutrikimai — taip pat dazna streso pasekmé. Persivalgymas sukelia antsvorio problemy, kepeny
veiklos sutrikimy, o nevalgymas silpnina organizma ir jo atsparumg ligoms. Pasirlipinkime
savimi — tiek kanu, tieck mintimis, nes gera nuotaika ir pozityvios mintys padeda biti
sveikesniems.



3. Mityba. Valgykite pusrycius. Sena patarlé jspéja: pusryc¢ius suvalgyk pats, pietus pasidalyk
su draugu, o vakarien¢ atiduok prieSui. Nepavalge pusryCiy neturésime energijos, kuri
reikalinga produktyviam darbui. Seniai zinoma, kad tie, kurie nevalgo pusry¢iy, turi atminties
problemy, jiems sunkiau susikoncentruoti ir kokybiskai dirbti. Kg turétuméte jsidéméti:
derinkite maistg, nepersivalgykite. Jisy organizmas tikrai nepadékos, jeigu vienu prisédimu
prie stalo suvalgysite sriubg, bulviy koS¢, desertg ir kavos puodelj su tortu. Nereikia valgyti
iki visiSko pasisotinimo jausmo. Jis ateina Siek tiek véliau; ribokite saldy maistg ir cukry:
Sokoladg, pyragélius, bandeles ir pan; vaisius valgykite likus 30 min. iki pagrindinio valgio,
0 ne po jo; vandenj gerkite prie§ valgj, o ne po valgio arba jo metu; paskutinis valgis turéty
buti likus 3 val. iki miego. Jeigu kamuoja alkis, galite suvalgyti jogurto ar iSgerti stikling
kefyro; dienos raciong daugiausia (apie 60 proc.) turéty sudaryti vaisiai ir darzovés;

4. Atsisakykite Zalingy jpro€iy. Mokslininkai nustaté, kad riikantieji 10 karty dazniau serga
plauciy véziu, jiems pazeidziamos kraujagyslés. Tabako dimuose aptikta apie 200 sveikatai
kenksmingy medziagy, tokiy kaip nikotinas, anglies monoksidas bei jvairiy dervy. Rikant
sumazg¢ja deguonies patekimas ] Sirdj, smegenis, pagreitéja aterosklerozés plokstelés
formavimasis bei padidéja miokardo infarkto ar insulto rizika. Alkoholis — pagrindiné
daugelio nelaimiy priezastis. Probleminis ir nesaikingas piktnaudziavimas alkoholiu jau tapo
daugelio valstybiy ir tauty tragedija, sukeldamas daug negrjztamy socialiniy ir sveikatos
problemy bei pasekmiy. Alkoholj vartojantys zmonés yra pagrindiné nelaimiy keliuose,
traumy, nelaimingy atsitikimy darbe ir namuose bei savizudybiy priezastis. Alkoholis
pazeidzia kepenis, centring nervy sistema. D¢l alkoholio vartojimo kyla psichiné ir fiziné
Zzmogaus degradacija.



