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Bakalauro darbo santrauka

Bakalauro darbe analizuojamas sveikemianti moksleiviy gyvensena ir josypatumai.
Nesveika gyvensena iikymas, nesaikingas alkoholinigérimy vartojimas, netinkama mityba,
nepakankamas fizinis aktyvumas didigtniu neinfekciniy liguy rizika.

Tyrimo tikslas: nustatyti moksleiyi gyvensenos ypatumus. UZdaviniai: iSanalizuoti
mokslinius, metodinius, psichologinius ir statigis Saltinius apie sveikaitakojartius veiksnius,
moksleiviy psichoaktyw; medziag vartojima.

Parengta anketa ir atlikta moksleiapklausa. Tyrime dalyvavo 105 S&ip Antano Poskos
vidurinés mokyklos 8-11 klagimoksleiviai.

Tyrimu nustatyta, kad respondentnityba réra racionali, daugumajnevalgo pusHiy,
kasdien nevartoja vaisir darzovip. Dauguma tyrime dalyvavusmoksleiviy néra fiziSkai aktywis;
didzioji dalis respondentbent 1-2 valandas kasdien praleid&dégdami prie kompiuterio. Daugiau
kaip pug apklausoje dalyvavusimergatiy ir berniuky yra rike, vartog alkoholiny gérimy, kai
kurie iS p bana narkotines medziagas. Beveik pwssy respondent jvardija savo gyvensarkaip
vidutiniSkai sveild, 0 sveikad vertina kaip gey. Berniukai linke geriau vertinti savo sveikatositle

nei mergakis.
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Jvadas

Temos aktualumas Siandien vis daZniau kalbame apie sveikgbs stiprinim,
sveikatos problemas bei sveiko gyvenimadd nuostai formavimosi svarhp vaikystje,
paauglystje ir jaunyséje (Gudzinskied, 2007). Sveikata — viena pagrindingmogaus gero
gyvenimo alygu (Poskuvier, 2009.

Pasaulio sveikatos organizacija 1948 metais patoiry sveikatos apildzima
~Sveikata yra ne tik lig ar fizinés negalios nebuvimas, betivairiapug fiziné, dvasir ir socialire
gerow* (Sveikauskas, 2008). Zilinskien Gudzinskiea (2003) pazymi, kad didZiausijtaka
Zzmogaus sveikatai turi gyvenimadas ir aplinka.

Gyvensena formuojasi vaikygt ir paauglysije, josjprociai iSlieka visam gyvenimui.
Sukaupta daug mokslpiduomen, jrodartiy gyvensenositaka zmogaus sveikatai. Nesveika
gyvensena, pavyzdziuijikymas, nesaikingas alkoholinigerimy vartojimas, netinkama mityba,
nepakankamas fizinis aktyvumas didigtnliu neinfekciniy ligu rizika (Grabauskas ir kt., 2004

Zilinskiene, Gudzinskien, (2003) pazymi, kadlaznai Zmogus negyvena sveikal d
nauding; iprociy stokos, todl labai svarbu nuo mazens ugdyti sweik sauga gyvensea. Ypa
svarbi sveika gyvensena vaikgjst ir paauglysie, nes tuo metu spaai auga ir vystosi
organizmas,ijgali pazeistivairis nepalanks veiksniai. Vaikysfje susiformay igadzZiai iSlieka ir
suaugus (Poskuvien2004).

Salyje igyvendinama sveikatos ugdymo programaiata mokslininky atlikti tyrimai
rodo, kad msy visuomewrs naryy sveikatos rodikliai, tarp y ir vaiky, kasmet bloga
(Gudzinskiew, 2007). Lietuvos paaugli ir suaugusiju gyvensena éra palanki sveikatai(
Grabauskas ir kt., 2004).

Paauglysije, vystosi ir galutinai susiformuoja daugelis gysenos bruag Elgsenos
rizikos veiksny paplitimas mokykliniame amziuje — vienas iS svausi rodikliy, rodariy jauny
Zmoni sveikatos bkle (Zaborskis, 2008).

Nustatyti elgsenos rizikos veiksniai, didinantygirtiybe uZaugus susirgtiétinemis
neinfekciremis ligomis. Svarbiausieji IS tokiveiksniy yra nesveika mityba, nepakankamas fizinis
aktyvumas, tikymas, alkoholio ir narkotik vartojimas (Krupskie®y 2006). Todkl PSO ypé
akcentuoja jawn zmoni sveikatos stiprininy, ju tinkamos mitybos, fizinio aktyvumo, suggimo
susidoroti su narkotéimis medziagomiggudziy ugdym vaikysgje.

Tyrimo objektas: sveikat lemiartios moksleiviy gyvensenos ypatumai.

Tikslas: nustatyti moksleivuj gyvensenos ypatumus.



Uzdaviniai:
1. ISanalizuoti mokslinius, metodinius, psichologiniirsstatistinius Saltinius apie
sveikat jtakojartius veiksnius, gyvensenos ir elgsetiaga sveikatai, Europos ir
Lietuvos moksleivi gyvensenos statistinius rodiklius.

2. ISnagrireti moksleiviy mitybosiprocius.

3. Nustatyti moksleiw fizinio aktyvumo ypatumus.

4. Ivertinti moksleiviy psichoaktyvi medziag vartojima.

Tyrimo metodai:.

1. Teorinis. Mokslias, metodigs, psichologias, statistids ir kitos literafiros,
nagrirejancios pagrindini elgsenos ir gyvensenos ypatuproblematilg apzvalga.

2. Empiriniai: klausimynas moksleiviams, siekiaiSaiskinti y mitybos, fizinio
aktyvumo, psichoaktyvi medZiag vartojimo daznio ypatumus, apklausastatistinis duomen
apdorojimas, procenttnrduomenm analiz.

Tyrimo dalyviai: Tyrimo imtis — 105 devint, deSimt ir vienuolikty klasiy
moksleiviai, pasirinkti atsitiktires atrankos #du, pagal mokini saraSus. Tyrimas atliktas 2012
mety vasario ndineg Pasvalio rajono Satoy Antano Poskos vidurie mokykloje.

Bakalauro darbo struktira: S bakalauro darp sudaro: santrauka lietuyvikalba,
ivadas, 4 skyriai, iSvados, naudotos literas siraSas (50 Saltin), santrauka anglkalba, priedai.

Tyrimo duomenis iliustruoja 12 paveikslIPriede pateikiamas anketos pavyzdys. Darbo ap#hiti

psl.



1. SVEIKAT A JTAKOJANTYS VEIKSNIAI

Sveikata yra kasdienio gyvenimo Saltinis, o nevegymo tikslas; ji apima ir
socialinius, ir asmeninius iSteklius, ir fizinedigeybes. Siuo apilizimu sveikata apiidinama kaip
visapusiSkas reiskinys ir teigiama, kad nesant t#ny salygu Zmores negali hti sveiki.
(PosSkuvie®, 2004). Krupskieé pazymi, kad gera vaiko sveikata ir savijauta yien& svarbiausi
jo normalios raidos bei mokymosi prielaid

Zmogaus sveikata priklauso nuo daugelio veiksifiGudzinskien, 2007).
PosSkuvieg (2004) nurodo, kadmogaus sveikatlemiantys veiksniai skiriami Sie:

1. Paveldimumas (genetika), t. y. biologiniai orgamo ypatumai;

2. Aplinka — fizire ir socialirg;

3. Zmogaus gyvenimoiolas;

4. Medicinos pagalbos lygis ir prieinamumas.

Ekspentt nuomone, sveikata nuo paveldimumo priklauso apiepdc. Paveldim
ligy yra daug, jos iSgydomos retai, ¢betaiky sveikatai gerinti daugiau galimypyra veikiant kitas
tris veiksni; grupes.

Aplinkos jtaka sveikatai taip pat sudaro apie 20 proc. Bldgasées aplinkos slygos
(uzterStas oras, vanduo, dirvozemis, maisto praiykprastos Seimos gyvenimaly\gjos, zemas
ISsilavinimas, menkos pajamos, nepalanki fizinpsichologiré aplinka mokykloje daro neigiam
itaka sveikatai.

Mediky pastangos,yj veikla lemia tik apie 10 proc. sveikatos. Tradécimedicina
nustato ligas ir gydo. Taau dabar vis daugiauéohesio skiriama lig profilaktikai ir sveikatos
stiprinimui, 1 pirma vieta iSkeliant sveikos gyvensenos ugdy(RoSkuvieg, 2004).

Nustatyta, kad didziausipoveild (40-60 proc.) zmogaus sveikatai turi elgesys, t.y.
gyvenimo lidas Gudzinskies, 2007).Zmogaus gyvensena priklauso nuo biologisocialiniy bei
kultariniy veiksny ir formuojasi veikiama socialés aplinkos, bendraujant sévais, aplinkiniais
zmoremis. Vaikui pradjus lankyti ikimokyklire istaigy, jo gyvenimo lada veikia ugdymas. Taip
pat turijtakos visos ziniasklaidos priemg) reklama ir kt. (PoSkuvién2004). Sveika gyvensena —
kasdieninis gyvenimo dwas, kuris stiprina ir tobulina rezervines orgarozgalimybes, padeda
Zmogui islikti sveikam, saugoti ir gerinti savo i ( Gudzinskieg, 2007).

Gyvenimo ldas gali sustiprinti ar zaloti Zzmogaus sveik@Gudzinskien, 2007).
Nors zmoni gyvensea lemia daugelisjvairiy veiksni, tafiau individo geros sveikatos

svarbiausias faktorius -atent jo paties gyvensena ir elgsena (Sveikaugiags).



2. GYVENSENOS BEI ELGSENOSITAKA SVEIKATAI
2.1. Sveikos gyvensenos santara

Vaiko sveikatos raida prasideda nuo pat gyeylbiZzsimezgimo ir tvidja per vig
ikimokyklini bei mokyklin amZzi, todl ypatingas dmesys tugty biti skiriamas Sio amziaus
tarpsnio vaikams, formuojani pveikos gyvensenqgudzius bei ugdant atsakomyhz savo ir kit
sveikatos saugojim (ZydZianaitz, Galdikiere, 2005). Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO)
programoje ,Sveikata visiems XXI amzZiuje“, Lietuvé®spublikos Sveikatos programoje ir kituose
reikSminguose dokumentuose pgtiama, kad vaik sveikaf lemiartiais svarbiausiais veiksniais
laikoma — paties individo gyvensena ir elgseKalédiere (1999) teigia, kad Zmogaus elgsena ir
gyvensena sudaro dagniisuma, priklausagdia nuo biologini, socialiniy ir kultiriniy veiksniy bel
galirciy turéti tiek teigiamos, tiek neigiamatakos sveikatai.

Kaip minéta, PSO duomenimis, 50 proc. Zzmogaus svgikamia hitent individo
gyvensena. Gyvensena - tgrociuy ir papr@iu visuma, susidariusi veikiama ir stiprinama
socializacijos proceso per gigmogaus gyvenim(Last, 1997). Gyvensena — gyvenimo ypatumai,
kurie priklauso nuo gyvenimaalygy ir individualios elgsenos, socialipiekonomini, Kultiriniy
veiksni bei paties individo charakterio savybii formuojasi bendraujant sévais ir artimaisiais,
draugais ir aplinkiniais (Gudzinski&n2007) Jai turijtakos ugdymo institucija (ir kaip sociadin
aplinka, ir kaip informacijos Saltinis), visuomisninformavimo priemots. Balev€ien¢, Pauziea
(2007) pazymi, kad gyvensenéra fiksuota, o kintanti kaip igjveikianti socialig aplinka.

Zaborskisir kiti (2004) teigia, kad ,Lietuvos paaugliir suaugusiju gyvensena éra
palanki sveikatai. Neigiamos gyvensenos kitimo &smijos, ypa tarp paaugli, gali didinti
Lietuvos gyventaqj rizika sirgti letinémis ligomis®.

Zilinskierés, Gudzinskieés (2003) nuomonejaznai Zmogus negyvena sveikal d
nauding; sveikataijprociu stokos, todl labai svarbu nuo mazens ugdyti sweigyvensen. Sveika
gyvensena - tai individo arba socigsngrugs elgsena, padedanti iSsaugoti ir stiprinti svaikat
(Gudzinskiew, 2007) Sveika gyvensena — kasdieninis gyveniniolds, kuris stiprina ir tobulina
rezervines organizmo galimybes, padeda zmoguitidikeikam, saugoti ir gerinti savo sveikat
Sveikos gyvensenos veiksniai yra: racionali mitybptimalus fizinis aktyvumas ir gdinimasis,
racionali darbo ir poilsio kaita, asmens higienakiino prieziira, psichoemocinis stabilumas,
saugios ir sveikos aplinkosiiimas, Zaling jprociu atsisakymas ir kt. (PoSkuvign2004. Tam
kuris turi susiformavusius sveikos gyvensemosius, réera sunku gyventi sveikai, nes jis turi
poreilj sveikai gyventi, jis elgiasi neprieStaraudamasosauostatoms ir vertyns. Asmeniui,

kuris neturi iSsiuges sveiko gyvenimo ido, t. y. sveikatai palankiiprociu, gyventi sveikai
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keiciant jprocius gali liti gana suétinga, nes keistiprocius yra daug sunkiau nei juos iSsiugdyti
nuo vaikysts (GudZinskies, Cesnawien¢, 2007).

Europos gjungoje sveika gyvensena tampa visos bes&igheios ES socialigs ir
sveikatos apsaugos prioritetu. Vienas iS PSO Sigekiaiems XXI amziuje tiksl yra toks, kad iki
2015 mei visi visuomegs nariai tuéty pasirinkti sveikeseigyvensen.

Sveikauskas (2008) akcentuoja, kad vienas i$ keligksly ugdant paaugli sveikad,
ir yra sveikos gyvensenos ugdymas, neigiamo gum¥ij piktnaudziavim toksiremis ir

narkotiremis medziagomisikyma, girtavima formavimas.
2.2.Elgsenos kategorijos

Sveikata — asmeninis kiekvieno zmogaus turtas.lednia paveldjimas, fizires,
socialires ir ekonomigs aplinkylgs, o daugiausia — paties Zmogaus elgesys (Zabarskis1996).
Paauglyst - vienas svarbiausisveikatos raidos laikotanpi Sio laikotarpio elgsenos ir gyvensenos
ypatykes bei podziris | sveikaf lemia \lesnio gyvenimo kokyb (Baleviciené, Pauzien, 2007).
Sveikauskas (2008) pazymi, kad gikskirti elgsen nuo gyvensenos.

Yra daug priezasy, lemiartiy tam tikm Zmoniy elgesio tip. Moksline literatira
daZniausiai mini keturias svarbiausias Zmaglges lemiartias aplinkybes: Zinojimassitikinimai,
poZiiriai, vertykes (Sveikauskas, 2008).

Elgesysisitikinimai, vertykes, iStekliy naudojimas bendruomége formuoja model
arba elgsen (Sveikauskas, 2008, p.156). Zmonélgsen lemia tokie svartis veiksniai, kaip
psichosocialias ir fizinés aplinkos bei Zmogaus biologijos veiksniai. Elgsenaiigimty ir igyty
reagavimoj aplinka bei jos pokyius hidy visuma, glygojama asmenyds ypatum, jos rysi su
kitais Zzmormis, Seima, socialimis grugmis (Last, 1987). Sveikatos elgsena suprantama kaif
individo, grugs ar organizacijos elgesys bei Sio elgesineskos padariniaijskaitant socialinius
pokygius, sveikatos politikos formavimir igyvendinima, geresnius buities tvarkymo sugpimus
ir gyvenimo kokyles gegjima (Glanz ir kiti, 1997). Gochmano (1982) manymu ka&ds elgsena
susijusi su tokiomis asmens savgbs kaip isitikinimai, likesiai, vertykes, jzvalgumas ir Kkiti
pazintiniai elementai su asmeémis savyldmis, jskaitant emocionalua emocines iisenas ir
savybes bei aiSkius elgesio modelius, poelgiugpiocius, kurie susg§ su parama sveikatai,
sveikatos atirimu ir jos gerinimu.

Galima skirti tris individualios sveikatos elgsenkategorijas (Glanz ir kiti,(1997);
Kalédiere ir kiti, (1999):



o Sveikat stiprinanti elgsena - kaasioningai elgiamasi taip, kad sveikata stipy arba
tikimasi, kad taip elgiantis ji stips. Taijvairas veiksmai, kuriuos asmuo atlieka neatsizvelgdamas
sveikatos bkle, nokdamas sustiprinti sveikgtnesvarbu, ar jie veiksmingi, ar ne;

o Sveikat palaikanti elgsena susijusi $eairiy ligy profilaktikos priemoamis, daznai
nepriklausatiomis formaliai medicinos sistemai (Sveikauskaf)®0.56 p.);

o Sveikat zalojanti arba rizikinga elgsena susijusi su teuiais ligy rizikos veiksniais,
tokiais kaip pvz.; ikymas, alkoholio vartojimas, neracionali mityba.ndina, kad Zmogaus
sveikatai kenkia jo elgesio sukelti veiksniai. &adi Zalojanti elgsena priklauso nuo amziaus ir
lyties: vyrai ir jaunesni zmass linke labiau rizikuoti savo sveikainei moterys ir vyresnio amziaus
Zmores. Zalojanti elgsena ypapavojinga paauglyés periodu. R. Poskuviénnurodo, kad
paauglyst — tai eksperimentavimo laikotarpis, kai jauni zZre®stengiasi tapti nepriklausomi ir j
elgesys turi tam tikros rizikos. Paaugliams rizganelgsena gali taptiyjvirsmo suaugusiais
Lvarikliu“(Stankuviere, Zaborskis, 2005).

Zinios, poziiriai, jgadZziai turi daug reik3#s specifiniam elgsenos tipui, taigi ir
sveikat stiprinartiai elgsenai. Su sveikata susijusi elgsena yra ikeirndivido asmenia
atsakomyb, bet ir socialigs sistemos reiskinys (Sveikauskas, 2008).

Atliekamy iSsamip tyrimy Salies ir tarptautiniu mastuékh yra sukaupta daug
informacijos apiejvairiu amziaus grupi vaiky sveikay ir ja ijtakojartius veiksnius. Nustatyti
elgsenos rizikos veiksniai, didinantys tikimybhzaugus susirgtiétinémis neinfekcigmis ligomis.
Svarbiausieji iS toki veiksni yra nesveika mityba, nepakankamas fizinis aktywajmigkymas,
alkoholio ir narkotik; vartojimas. Vidutiniskai kas antram mokiniuiidingas nors vienas, o kas
penktam SeStam — du sveikatos rizikos veiksniaie{Béene, Pauzien, 2007).

Kaip teigiama Europosagingos portale apie sveikatos apsaugandien Europoje 6
IS 7 veiksni, lemiartiy ankstyw mirtj yra padidjes kraujospdis, per didelis cholesterolio kiekis ir
kino mass rodiklis, nepakankamas vaisr darZovi; vartojimas, per mazas fizinis aktyvumas ir
piktnaudZiavimas alkoholiu — susisu nmisy valgymo, grimo ir judéjimo jprociais. Europoje vis
daugja antsvorio turigiy ir nutukusy vaiky. Tockl mityba ir fiziné veikla yra svarbiausi Europos
Sajungos visuomets sveikatos politikos klausimai.

2.3.Sveika ir nesveika mityba

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimisursveikata didzja dalimi priklauso
nuo gyvensenos ir mitybos (Bartkéwite, Barzda, 2010). Mitybogprociai laikomi vienu iS
svarbesnj sveikos gyvensenos komponge(Zaborskis, Lagnaite, 2010).
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Mityba tiesiogiai veikia zmogaus vystysi, fizing savijau, protink darky
(Zilinskiere, Gudzinskien, 2003). Bitent sveika ir tinkama mityba gali aginti Zmog energija ir
gyvybinei organizmo veiklai reikalingomis maistimis medziagomis bei uZztikrinti normal
vystymasj, nuolatin kino lasteliy atsinaujinim, teikti veikliasias medziagas, o neatitinkanti
fiziologiniy organizmo poreiki mityba gali liti antsvorio ir nutukimo priezastis bei nulenairiu
ligy, visy pirma kraujotakos sistemosiigvézio ir kt. atsiradim (Bartkevtiatée, Barzda, 2010).

Racionali vaikk mityba — sveikatos pagrindas (ZaborsKiaginait, 2010). Stukas
(2009), pazymi, kadmaistas teikia vaikui energijos, reikalingos audtginiam aktyvumui ir
gyvybinéms organizmo funkcijoms (kpavimui, kraujo cirkuliacijai, virSkinimui, #no
temperairos palaikymui, mstymui) palaikyti. Sveika mityba lemia harmoningaiko augina,
fizing ir protine raidh, gelgjima mokytis, darbingum

Zilinskiene, Gudzinskiea (2003) nurodo, kadveika ir pilnaveg mityba tina, kai:

o valgomas kuavairesnis maistas, kuriame taisyklingai suderirgegrbiausios maisto
medziagos (vartojarvairy maist, Zmogaus organizmas gauna ne tik energijos, me¢dZiag
organizmui augti, vystytis, gyvybei palaikyti);

. nestokojama ir éra pertekliaus vitamig minerat; ir mikroelement;

o Su maistu gaunamos energijos kiekis atitinka iSg&wos energijos kigek

o sveikas maistas teikia organizmui energijos, leneiadn savijaug ir darbinguna.

LaZzauskas (2005), pazymkad Pasaulio sveikatos organizacija, skirdama daug
démesio sveikai mitybai, suformulavo tris pagrindmisveikos mitybos principus:

o nuosaikumas- tai pagrindinis sveikos mitybos ppasi Net ir btina maisto
medZziaga, jeigu jos vartojama per daug galittureigiamy poveik sveikatai;

o jvairow, su maistu fitina gauti apie 50 proc. maisto mediiadNé vienas maisto
produktas neturi vismaisto medziag Jos gaunamos valgarairy maist. Vartojant ir augalinius,
ir gyviininius maisto produktus, bus patenkinami organizpaoueikiai.

. subalansuotumas - tai tinkamas baltymriebal;, angliavandemnj, vitaminy,
mineralinip medziag santykis. Maisto medziagporeikis priklauso nuo Zmogaus amziaus, lyties,
atliekamo darbo sunkumo.

Mityba turi atitikti vaiky amziaus ypatumus ir sveikos mitybos principusisykles.
Bartkevtiute, Barzda (2010) pazymi, kad sveika mityba yradgpkuomet organizmas gauna visas
reikalingas jam medziagas ir energijos idealiaindksvoriui palaikyti. Migti autoriai iSskiria Sias
sveikos mitybos taisykles:

1. Valgyti maisting, ivairy, dazniau augalimei gyvulires kilmés maisg;
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2. Kelis kartus per dienvalgyti giidiniy produkt; ar bulvi;

3. Kelis kartus per dienvalgyti jvairiy, dazniau Sviexi vietiniy darzovy ir vaisiy
(nors 400 g per die,;

4. ISlaikyti normal kano svoi (kiino mass indeksas: 18,5-25);

5. Mazinti riebal vartojima: gyvulinius riebalus, kuriuose yra daugésgu riebal
rag&iy, keisti augaliniais aliejais ir minkStais margaiis) turirtiais nesoiuyju riebal; rigKiu;

6. Rieba mésa ir mésos produktus pakeisti ank&mis darzogmis, Zuvimi,
paukstiena ar liesaéga;

7. Vartoti lieg piems, liesus ir nesrius pieno produktus fgpien, kefyra, jogurt,
varsle, dirj);

8. Rinktis maisto produktus, tutiius mazai cukraus. Rieau vartoti rafinuaf cukny,
saldzius grimus, saldumynus;

9. Valgyti nesry maist. Bendras druskos kiekis maistgskaitant gaunam su
rakytais, $idytais, konservuotais produktais, duona, netdti lolidesnis kaip vienas arbatinis
Saukstelis (5 g). Vartoti joduptrusl;

10. Riboti alkoholio vartojira.

11. Skatinti iSimti zindyma iki 6 mén. Ir zindyma iki 2 m. Ir ilgiau, uztikrinant
tinkamg ir saug papildony kidiky ir maz; vaiky maitinimg

12. Valgyti reguliariai;

13. Gerti pakankamai sk§is;, ypa vandens;

14. Kasdien aktyviai judi.

Tinkama vaiky mityba yra tokia, kai valgoma daug vaisi darzovi;, nemalt grudy
patiekal;, daug augalimi baltymy turiniy pupely ir kity ankstiniy kultary, liesos nésos, zuvies,
paukstienos, maZzai cukraus ir druskos (Stukas,)2009

Kasdien Zmogaus organizmas turi gauti apie 40 pawvad maisto medZiag baltymy,
riebaly, angliavandemni, mineraliniy medziag, vitaminy. Né vienas maisto produktas neturi reikiamo
visy medzZiag kiekio (Bartkevtiate, Barzda 2010). Suderintame maiste pagrindimaistini
medziag santykis tukty bati mazdaug toks: baltymai: riebalai: angliavandenqa 1:1:4.
Intensyvaus brendimo laikotarpiu ir jo pabaigojeaygliai su maistu téty gauti net daugiau
energijos nei vyresni suaugusieji. ¢lau pagrindini maisting medziag santykis paaugii
suvalgytame maiste tttry biiti maZzdaug toks pat (ZilinskienGudzinskies, 2003.

Racional maitinimas; lemia ir mitybos rezimo laikymasidMitybos rezimas — tai
valgymy skatius per pag ir kiekybinis maisto pasiskirstymaaskin valgymy metu. Apetita slopina
daZnas valgymas mazomis porcijomis. Labai svarlgytikasdien tuo p&u metu.Racionaliausias
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toks rezimas, kai per pusiys ir pietus Zmogus gauna daugiau nei déd@bBus paros raciono kalouij
0 vakarienei — maziau nei tdali. Maitinimosi laikas gali #iti jvairus, t&iau rekomenduojama, kad tarp
pusryiu, piety ir vakarieres ity 5—6 valandos azauskas, 2006

Neracionali mityba - sveikatZzalojantis veiksnys. Nuo netinkamos mitybos iSsigy
apie 35 % - 65%vairiy ligu. Vitaminy, mikroelemeni ir kity pagrindiniy maisto medziag
traikumas sukelia tam tikrus susirgimus ar simptomusudelio Siuolaikini Zmoni; problema yra
netinkamas, nesaikingas ir netvarkingas maitinimasialgoma daug ir viskiS eiks, blogai
sukramtomas maistas, atsiranda virSkinimo sutrikiluatsvoris, nutukimas. Europos regione, PSO
duomenimis, vailg antsvoris ir nutukimas iSaugou3oroblemy paplitimas tarp vaik kelia dide]
susipinima. Nutukimas tampa vis svarbesne sveikatos probleesjo paplitimas nuolat digh ir
per pastaruosius du deSimines jis iSaugo tris kartus, daugiau neguépsgaugusiju gyventoj
daugelyje Europos regiono 3aturi antsvorio, o ketvirtis — jau nutukimDaznas ir gausus cukraus
vartojimas, yp& esant blogai burnos erés higienai, skatina dampt éduonies atsiradim
(Bartkevtiate, Barzda 2010). Lietuvos gyventojai nepakankamandi vartoja tiek Sviedi
darzovi, ir vaisiy, tiek giidiniy produkt, (Zaborskis, 2005).

Dazniausios mitybos problemos- blogi mityhpsociai, nesilaikoma mitybos rezimo,
greitas maisto nurijimas,aknio uzgrimas gurkSniais, astrus, riebus maistas, greitugiEmo
gaminiai, nereguliari, nesubalansuota mitybaamaistojvairoves, nevalgoma puséy. Daugelis
ES Salip paaughy mityba neracionali ir nereguliari: paaugliai ney@lpusryiy ir piety, per daug
vartoja cukraus, riebal saldumym, per mazai valgo vaisiir darzovi, daznai uzkandZiauja
menkos mitybias verts uzkandziais. Nustatyta, kad mokslejurie nepusriauja arba nevalgo
prieSpi€iu mokykloje, darbingumasiina mazesnis, jie gr@au nuvargsta, sunkiau sutelkianges
(Zilinskien¢, GudZinskien, 2003). Stukas (2009) teigia, kad mokskeimitybos problemos yra
Sios: nevalgoma pustiyy, uzkandziauja saldziai ir riebiai, valgomi bujvirask¢iai, bandets,
Sokoladas, saldainiai, valgomieji ledai, geriamaigdagaiviyju gérimy, kuriuose yra dirbtini
saldikliy ir sintetiniy dazikliy. Vaikai meégsta greitai pagaminamaist;: deSreles, Zuvies pirstelius,
pica, vartoja mazai darzowi

2.4. Fizinio aktyvumo ypatumai ir hipokinezé

Fizinis aktyvumas yra viena sveikos gyvensenos yongd daliy. Daugelyje
ekonomiskai iSsivy8usiy Sall isitikinimas, kad judjimo aktyvumas, derinamas su sveika mityba,
padeda iSsaugoti ir stiprinti sveikajau tapo kuliros dalimi (Armonies, 2007). Juéjiimas yra
biologinis organizmo poreikis, be kurio normali zgaos veikla sunkiaimanoma (Sveikatos

mokymo ir liga prevencijos centras).
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Zmogaus augimas ir vystymasis priklauso nuo kaguienfizinio aktyvumo
(Zilinskiere, Gudzinskien, 2003). Kairiikstyte, Garmieg (2010) pazymi, kad vaikas tuigimta
poreiki judéti, todkl fizinis aktyvumas, kaip visapusiSka pasaulio pawp, fizinio ir psichinio
tobulinimosi vertyl, yra biologirt mazo vaiko reikr, kuri turi ypa& didek reikSnme ugdymo
procese.

Fizinis aktyvumas — tai grigw raumem sukelti judesiai, kuriuos darant energijos
suvartojimas yra didesnis negu raraylimsenoje; tai - bet kokia Zmogausnio juckjimo iSraiSka,
sukelianti dideset medziag apykait: pratybos, rengimasis varzyboms, dalyvavimas @&y,
namy tkio darbai, laisvalaikio veikla, kuriai reikia fiziy pastang (Stonkus, 2002)Pakankamas
fizinis aktyvumas yra itinas bet kurio amziaus zm@ns, o ypé& vaikams irjaunuoliams. Jis
pagerina nuotaiy darbingum, mieq, fizing iSvaizdy, padedaiveikti stresus, sumazina tikimygb
susirgti su hipokinezija susijusiomis ligomis (rkitau, ateroskleroze, hipertenzija ir kt.)
(PoSkuvie®r,2004). Reguliarus fizinis kwis yra siejamas su saugesniu, sveikesniu ir iigesn
gyvenimu (Sveikatos mokymo ir ligorevencijos centras).

Darbe, buityje, poilsiaujant ar sportuojant Zmogtleekajvairius judesius. Kiekvieno
Zmogaus natalus poreikis fiziniam aktyvumui yra skirtingasilidskier¢, Gudzinskien, 2003).
Teigiama fizinio aktyvumo patirtis jaunyge padeda sukurti pagrindus sveikam ir produktyviam
gyvenimui ateityje. Reguliari fizinveikla gali skatinti kaul ir raumemn auginy, padti sukurti
tinkamy laikysery ir pusiausvys, stiprinti Sirdies ir kraujagysli sistem, teigiamai veikti
kvépavimo sisterp. Geresf sveikata ir gidinimasis didina pasitdfima savimi bei gerina
savigarl. Be to, tyrimai rodo, kad sveikai gyveir buwe fiziSkai aktyvis vaikai, ir suaug buna
sveikesni ir aktyvesni, taip pat kasdieninis figimktyvumas teigiamai veikia vaikmokymosi
rezultatus, gerina atminties procesusinginima ir démesio sukaupia), gelejima sprsti
psichologines problemas, gerina pogii drausming elges$ ir kirybiSkuny, didina atsparum
stresui (Sveikatos mokymo ir ligprevencijos centras).

Armoniere (2007) nurodo, kad pagrindirfizinio ugdymo forma mokykloje yraio
kultiros pamoka, taau dviep kano kultiros pamoly (kaip numatyta mokykligle programoje)
nepakanka jugimo poreikiui patenkinti. Medikai nurodo, kad akigi kino kultira vaikas tutty
uzsiimirgti ne maziau kaip astuonias valandas per savHiaip teigia KairiikStyte, Garmier
(2010),rekomenduojama, kad mokyklinio amziaus vailasdie® fiziné veikla trukiy ne maziau 60
min. Tokios truknés fizinis aktyvumas turi teigiagntaka fizinei, protinei ir socialinei vaiko raidai

Vaikui pracjus lankyti mokykd, jo fizinis aktyvumas labai sumga (PoSkuvies,
2004). Per mazas ar per didelis fizinis aktyvumasgstartiam, augatiam organizmui gali i
zalingas (Zilinskiea, GudzZinskies, 2003) Mazas fizinis aktyvumas — hipodinamija yra vien&s i
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Siuolaikines visuomens gyvensenos brugz Nepakankamas fizinis aktyvumas vadinamas
hipokineze ( F hipo... + gr. kigsis — jucjimas], med. sumaigs juckjimas.

Gausis mokslini; tyrimy duomenys rodo, kad visame pasaulyje dauguma ss@ajigu
ir jaunimo yra nepakankamai fiziSkai ak@vir Sis fizinio aktyvumo lygis toliau mé@a visose
amziaus grugse. Fizinis pasyvumas glai pripazintas kaip vienas pagrindinrizikos veiksni
susirgti  Etinéemis neinfekcigmis ligomis. Daugelyje tyrimp fizinis pasyvumas vaiky§e
nurodomas kaip vienas svarbegwmeiksniy, kuris prisideda prie globalaus nutukimo tarp wvaikk
paaugliy padictjimo Europoje bei visame pasaulyje (Sveikatos makyniigy prevencijos centras).

Aktyvios fizinés veiklos deficitas aktualusairaus amziaus zméms, bet opiausia,
kai kalbama apie vaik sveikaf. Vaikai judresni uz suaugusius,ci@u paplitus pasyvioms
laisvalaikio praleidimo formoms, hipokingz pasekres gresia ir vaikams. Tokie reiSkiniai kaip
galvos ir nugaros skausmai, nuovargis, ¢ypavasar nepakankamos fizés veiklos rezultatas
(Zilinskiere, Gudzinskien, 2003). @l nepakankamo fizinio aktyvumo stdja harmoningas vaik
ir paaugli vystymasis. Bl to atsiranda &no sudjimo ir laikysenos tiikumy.

Vaikai, kurie praleidzia daug laiko prie televizus, skaitydami, besimokydami ar
Zaisdami kompiuterinius zaidimus, paterikpadiding rizikos grug (nutukimas, aukstas arterinis
kraujo spaudimas, dazni funkciniai negalavimaiany), lyginant su tais, kurie eindauka ar sporto
sak aktyviai Zaisti, padedattams nam ruoSoje arikyje, aktyviai sportuoja mokykloje ar uz
mokyklos rily, ar pasirenka kitas fizinio aktyvumo formas (Swatds mokymo ir lig prevencijos

centras).
2.5. Psichoaktyviyy medziagy vartojimas

Pastaruoju metu vis daugiau 18-25 ynet mokyklinio amZiaus jaunimo vartoja
medziagas, sukeligias priklausomyb. Dél to kyla didet gresme sveikatai ir gyvybeiCerniauskien,
2000). PSO parengtoje ,Europos vaikr paaughy sveikatos bei vystymo strategijoje” teigiama, kad
vieni iS§ svarbiausi faktoriy, lemiartiy jaunimo sveikat, yra narkotik ir alkoholio vartojimas.
Sveikata visiems XXI amziuje, vienas iS tiksturodo, kad ,turi bti sumazintas jaunzmoniy,
vartojartiy narkotikus, tabak alkohol, skatius“. Mokslininkai apibézia paaugli problematisko
elgesio srit piktnaudziavim alkoholiu, tkyma, narkotiky vartojima (Sveikatos apsaugos
ministerija, Sveikata visiems XXI amziujéjaauglyst yra vienas sudingiausi vaiko raidos etap
— jos laikotarpiu dazniausiai pradedama eksperiownpsichoaktyviomis medziagomis — tabaku,
alkoholiu, lakiosiomis medziagomis ir narkotikaikurios veikia Zzmogaus psichiksutrikdo elges

ir gali sukelti psichin ar fizing priklausomyl (Zaborskis, 2011 m.Dalis iSlieka priklausomi nuo
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Siy zalingy veiksniy ir jaunystje bei sulauk brandos amziaus, Kiti iSmoksta sveikos gyvensenos
principy.

Priklausomyk sukeliagiy medziag spektras yra platus, jggairiai veikia Zmogaus
organizm, sukeldamagvairius organ pakitimus, ligas, o kartais ir mirtCerniauskien, 2000).

Psichoaktyviosiomis vadinamos psichikeikiantios medziagos, kurios pasiekusios
smegenis, keéia psichikos procesus - suvokim mastyma, emocijas (Juczynski, 2009).
Cerniauskiea (2000) pazymi, jog PSO pateikoki priklausomybi apib&Zima ,periodisko ar
chroniSko apsinuodijimo centgmerw sistem veikiartiomis medziagomis isena, kuri sukelia
psichologire ar psichologin ir fizing priklausomyls ir taip padaro zal individui, o per j ir
visuomenei“. Tai narkotis, psichotropisés ir kitos psichik veikiartios medziagos.

Pagal tarptautin klasifikacip medziagoms, kurios sukelia psichikos ir elgesio
sutrikimus, priklauso: alkoholis, opioidai, kanabigai, raminatios ir migdagios medziagos,
kokainas ir preparatai iS kolos augalo, stimuhaidr kofeinas, haliucinogenai, tabakas, lakossi
medziagos, psichoaktyyiy medziag ir keliy narkotiky miSinys. Minéty medziag poveikis
ivairus (Kurier, 2002). Vienos gali sukelti nark@zkitos padeda Zmogui atsipalaiduoti, dar kitos
veikia jaudinagiai, stimuliuojartiai ir prieSingai - slopinatiai. Tai priklauso nuo vartojamos
medZiagos #Sies, kiekio, Zmogaus organizmo individualsavybi; (Cerniauskies, 2000).
Dazniausiai kanat pavartojus psichoaktywimedziag, priklausomu netampama, pvz, é8gs vier
alkoholio taured, bet kiekvienas pavartojimo atvejis didina prildamyles rizika. Paauglys gali
tapti priklausomas net nuo vienos kreko &@pzo pavartojus tris SeSias savaites priklaus@myb
tampa beveik neiSvengiama. Piktnaudziavimas — &pateisinamas psichoaktyvimedziag
vartojimas nepateisinamomis aplinkyhis ir netinkamu laiku. Piktnaudziavimu laikomagkti
vienkartinis arba epizodinis, tiek nuolatinis vgiras, jis didina priklausomyis pavoy
(Juczynski, 2009).

Prie psichoaktywi medzZiag daugiau ar maziau priprantama, atsiranda psichin
fizine arba tik psichia priklausomyk (Cerniauskies, 2000). Priklausomybe vadinamas labai
stiprus, néveikimas pripratimas prie psichoaktyvios medziagkstio vartojimo priklausomas
asmuo nebepéggia kontroliuoti. Svarbiausias priklausonégb poZzymis yra stiprus potraukis,
nenumaldomas noras pavartoti narketmedziag siekiant patirti specifinius poius, o \éliau
iveikti nemalom psichirg ir fizing bukle, kylarcia Sios medziagos pritkus ar jai pasiSalinus is
organizmo (Juczynski, 2009Jerniauskies (2000) pazymi, kad psichirpriklausomy# - liguistas
noras sistemingai ar periodiSkai vartoti narkotimeedziagas norint patirti tam tikrmalong
busery. Fiziné priklausomyls vystosi tuomet, kai medziaga (narkotikas) jau tamtina

organizmo biologinei ir cheminei pusiausvyrai iKldi. Pakinta visos Zmogaus organizmo
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funkcijos, kraujyje turi nuolat cirkuliuoti indivigali narkotiko doz Nuolat vartojant
psichoaktyvias medziagas, @)@ organizmo atsparumas poveikiui, vystosi tolerancija. Kuo
ilgiau vartojama medZziaga, tuo didasdozi reikia norimam efektui pasiekti.

DidZioji dauguma mokini, kurie yra baneg neteigty narkotiky, vartojo kanapes. 19
Lietuvoje, kaip ir daugelyje Europos valstybpopuliariausi nelega$ narkotikai iSlieka kanaypi
produktai (tokius duomenis atskl€id010 m. Europoje, tuo pa ir Lietuvoje atlikti tyrimai).

Viena i$ dazniausipaplitusiy psichoaktyvijy medziag vartojimo GSiy yra fikymas
paauglystje ar vaikystje. Pasaulig sveikatos organizacija jau kuris laikas su nerkoostatuoja,
kad vis daugiau jaunuoméniiko. Yra didet rizika, kad pradjus rikyti paauglystje, bus ikoma
ir suaugus (Zaborkis,1996).

Rikymo problema Siais laikais labai aktuali, nekyti pradeda vis jaunesni Zmes)
neretai net pradini klasih moksleiviai (PosSkuviety 2004). Rikoma &l jvairiy priezasiy.
Populiariausias aiSkinimas — bihevioristiniu poii — iSmokimas stebintMatydami @kant
suaugusiuosius, vaikaikyma priima kaip normaj suaugusiojo elggsJei tiko abu ¢vai, tikimybeé
rakyti vaikui padicja 2—2,5 karto. (PosSkuviéen2004). Kitas galimas aiSkinimas pagal Maslow
hierarchijos pirami¢gl nepatenkinti &kdikystéje patys pagrindiniai fiziologiniai poveikiai, Zmog
iISaugo nepasitikintis savimi, téld norint pritapti prie draug cigare¢s dimas suteikia dsos ir
vyriSkumo. Pagal S. Freadjalima manyti, kad zmogus uzsifiksavo vienojeai§los stadij ir jam
butinas poreikis panasusciulpima. Rikymas papliés visuomegje, patraukliai pateikiamas per
televizija, kine, reklamose, t@étl vaikui reiSkia savarankiSkuan nepriklausomyl tapima
suaugusiu. Bkymas yra ir mados, emancipacijos dalykascypargaieéms. Dideés reikSnés turi
draug;, bendraamzi pavyzdys (neretai ir spaudimaskyti), noras issiskirti, tti pastelétam. Tai
labiausiai aktualu paauglyge (Poskuvies, 2004).

Practjus rikyti, pagrindinis veiksnys, skatinantis tai toli@aryti, yra nikotinas —
narkotire medziaga, esantiikaluose ir sukelianti psichénbei fizing priklausomyl, kaip ir bet
koks kitas narkotikasKaip teigia KairiikStyte, Garmieg, (2010), cigar€iy dimuose esantis
anglies monoksidas jungiasi su degu@erneSatiu hemoglobinu ir trikdo deguonies peraas
kraujyje bei mazina organizmo apinima deguonimi. Tabako lapuose randama apie 4080y
cheminiy medziag, i$ kuriy keli Simtai yra toksiSkos Zmogaus organizmui. Deges sumagimas
blogina iStverm, todtl sunkiau atliekami ne tik fiziniai pratimai, betlplogija ir tokia kasdieé
veikla kaip vaiksiojimas ar lipimas laiptais. Tyrimaigodyta, kad @ikantieji gretiau pavargsta
fizinés veiklos metu nei nakantieji. Taip pat nustatyta, kadikantieji igyja mazesa fizinio
aktyvumo naug, turi mazesa raumem jéga, yra maziau lankstesni, blogiau miega, turi miego

sutrikimy, turi beveik tris kartus dazniau &vavimo sutriking nei nefikantieji, ikantys paaugliai
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yra maziau fiziSkai aktyes nei nefikantys. Rikymas taip pat kenksmingas kauir sanariy
strukftirai (Kairiakstyt, Garmieg, 2010).

Alkoholiniy gérimy vartojimas tarp jaun Zmoniy tampa vis didesne socialine ir
sveikatos problema (Zaborskis, Zemaitie?008). Kaip teigia Bielsket Zaborskis jprotis vartoti
alkoholinius grimus tarp vyresni klasiy moksleiviy yra pl&iai papligs ir susigs su fikymu ir
narkotinu medziag vartojimu“. Moksliréje literatiroje skelbiami duomenys rodo, kad vartoti
svaigalus pradeda jaunesni nei vienuolikosynveikai. Pasaulimi duomem baziy duomenys rodo,
jog alkoholiniy gérimy vartojimas Ryt Europos Salyse sp@ai didéja. Europoje kas ketvirto (Rt
Europoje kas t®0) 15-29 mai vyro mirties priezastis yra alkoholis: 1999 m. &uwje nuo
alkoholio glygoty mirties prieza&iy miré 55 fikst. jaurp zmoniy (Bielskug, Zaborskis, 2005).
Lietuvoje vykdomi du tarptautiniai moksleivigyvensenos tyrimai: ,Alkoholio ir kit narkotiky
tyrimas Europos mokyklose — ESPAD*" (5, 8) ir ,Taptinis moksleiwi sveikatos ir gyvensenos
tyrimas — HBSC". Abigj tyrimy duomenys rodo didglr vis dar digjanti alkoholinipy gérimy
vartojimo paplitimy tarp Salies moksleiyi(Zaborskis, Zemaitien Sumskas, 2008).

Pripazinta, jog alkoholimi gérimy vartojimas yra narkomanijosiSis (Bielskug,
Zaborskis, 2005). Paauglyg alkoholizmas phojasi labai spdfai: Siuo amziaus laikotarpiu
pereinamoji stadija nuo epizodinio piktnaudziavialkoholiniais grimais iki alkoholizmo trunka
vos kelerius metus. Nepilnaai labai lengvai gali tapti priklausomais nuo dikdio. Liguistas
potraukis alkoholiui, abstinencijos sindromas p#aongs atsiranda kur kas gé&u negu
suaugusiesiems. Net mazi alkoholio kiekiai neigiawegkia fiziologinius bei psichinius procesus:
prastja atmintis, silpdja klausa, keilasi judesy koordinacija, atsiranda psichosomaiini
negalaving. Asmuo pamazu prarandaribiskumg, valia, sugebjima, susikaupti ir bti iStikimas
pasirinktiems gyvenimo tikslams bei idealams. Alalphvartojantys jaunuoliai rizikuoja prarasti
savirealizacijos galimybes ir tikigyvenimo dziaugsm(Zaborskis, 1996).

Jaum Zmoni, tapusi alkoholikais, sveikata labai greitai blga, greita ir asmenyis
degradacija. Vartojant alkoholiniusérgnus gerokai didesntraumy rizika. Viena iS esmini
jaunimo nusikalstamumo priezas — taip pat alkoholini gérimy vartojimas (Bielsku, Zaborskis,
2005).

3. STATISTINIAI SVEIKATOS IR GYVENSENOS RODIKLIAI
3.1. Vaiky sveikatos ir gyvensenos rodikliai Europoje

Jau daug mat tyrimai rodo negatyvius vaik sveikatos pakitimus. Kaip teigiama
Europos gjungos portale apie sveikatos apsaugpa® dideli susitpinima kelia sveikad Zalojanti
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gyvensena ir socialinaplinka, didjanti psichir¢ jtampa, piktnaudziavimas alkoholiujkymas,
netinkama mityba. Siandien Europoje labai paplitsisieuzkréiamosios ligos, pavyzdziuiciys,
diabetas, Sirdies ir kraujagysliigos, sutrikimai @l nutukimo ir raumen bei griadiy sistemos
sutrikimai. Jas lemidvairas genetiniai, aplinkos ir ygagyvenimo lido veiksniai — tkymas,
piktnaudziavimas alkoholiu, nesveika mityba, fizimeaktyvumas ir kiti.

Sveika mityba daugelyje Sali atspindi vaisi ir darzoviy vartojimas. Pasaulio
sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja suvalmgmit 400 grampjvairiy darZzovi; (Zaborskis,
Laganaite, 2010). Europosagungos portale apie sveikaskelbiami tokie 2009 megtduomenys:
vaisius maziausiai kartper diem vartoja 64 proc. belg 66 proc.ceky ir Prangizy, Kipro
gyventoj;. Daugiausia vaisius vartoja Maltos ir Séavjos pilieiai, atitinkamai - 74:75 proc.
Rumunijoje mirtus produktus valgo tik 45 proc. gyvenioj15-24 mei Europos gungos
gyventojai darZoves vartoja skirtingavairiose Salyse, pvz.; Belgijojeu jvartoja 86 proc.
Bulgarijoje - 59 proc., Slawnijoje ir Prand@izijoje — 75 proc. miéto amziaus gyventq] Tik 51
proc, slovak ir 50 proc. esivartoja darzoves.

Ivairis atliekami tyrimai atskleidzia, kad hipokitez dazna vaik ir jaunimo
problema. Net 58 proc. 15 memergatiu mankstinasi tik kagt per savai ar net réiau. Tyrimo
rezultatai rodo, kad Slovakijos, Siasr Airijos, Austrijos moksleiviai fiziskai aktyvesnnei
Grenlandijos, Latvijos ar Lietuvos. Daugelyje ES$8 iS 5 berniulg 2 ar daugiau kagtper savai
uzsiima sportine veikla, o mergsst tok fizinio aktyvumo lygis pasiekia tik 4 ES Salyse
Austrijoje, Danijoje, Suomijoje ir Vokietijoje. Pagliai Sveicarijoje, Liuksemburge ir Italijoje
nesimankstina reguliariai, tuo tarpu SlovakijosAirijos paaugliai (11-15 me) iSsiskiria stipriu
fiziniu aktyvumu, 30 proc. paauglimankstinasi 60 mintiy per diea. Portugalijoje, Norvegijoje,
Svedijoje, Austrijoje, ir Suomijoje, pastgh, kad 11- 15 metamziaus tarpsnyje tarp berniuk
mankstinimosi normos sumgd perpus. Tokia tendencija pasibir tarp mergdiu. Islandijoje,
Rumunijoje, Airijoje ir Suomijoje, fizias veiklos normos tarp mergai sumazjo daugiau kaip 60
proc. (OECD, 2010).

Europoje vis dauga antsvorio turitiiy ir nutukusy vaiky. (ES). Maziausias nutukimo
lygis pastebtas Europoje yra Sveicarijoje (8 proc.), Nyderlavsii (8,1 proc.) ir Svedijoje (9,4
proc.) (Bassett et al, 2008). Statistikos duomesimntsvorio turitiu moksleiviy skatius Europos
Sajungoje kasmet iSauga apie 400 000. Tokius duonpateskia Tarptauténutukimo darbo grup
(angl.International Obesity Task Forcel©TF).

Europos $jungoje ko apie trédalis gyventay. Dél su ikymu susijusi priezasiu
kasmet mirSta apie 650 000 Zm@nBeveik pus ju mirSta 35-69 mef t. y. daug jaunesnio

amziaus negu vidutingyvenimo trukmd. Atliekant ESPAD tyrimus (pagrindinis alkoholio kity
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narkotiky vartojimo Europos mokyklose tyrimas) 2007 m. vididkai 58 % projekte dalyvavusi
Saliy mokiniy teige, kad yra bang rikyti bent vier karta, 0 29 % apklaugjuy atsak riuke per
pastasgsias 30 dien. Du procentai vig moksleiviy teigé rike maziausiai vieq cigar&iy pakel per
diem per pastaisias 30 diem Rikymas per pastasias 30 dien itin vyravo Siose Salyse:
Arménijoje, Bulgarijoje,Cekijoje ir Latvijoje (40-45 %), 0 menkai vyravo $m3alyse: Argnijoje,
Islandijoje, Norvegijoje ir Lenkijoje (7-19 %). VidiniSkai 7 % mokini atsak, kad jie fké
kasdien lidami 13 mai ir jaunesni. Labiausiai tokio amZziaus moksleivitkkymas papligs
Cekijoje, Estijoje, Latvijoje. Maziausiai tokio rddio rikymas paplits Graikijoje ir Rumunijoje.

Piktnaudziavimas alkoholiu yra viena iS pagrindiBiendrijos visuomeis sveikatos
ir socialinip problemy. Europa pirmauja pasaulyje pagal alkoholio vajtptekatiy ir vieno
gyventojo iSgeriam alkoholio kiek. Zalingas ir pavojingas alkoholio vartojimas vyiestogire 7,4
% visy sveikatos sutrikim ir ankstyvos mirties atvejES priezastis. (Sveikata — ES). Vakar
Siaués Europos Salyse mergaitpagal alkoholinj gérimy vartojima lygiuojasii “stipriaja Iyti”.
Alkoholis susigs su sveikatos ir sociaimis augatiomis problemomis, tarptautiniu mastu
alkoholio suvartojimas labai aukStas tarp Britasmijaunimo. Bent du teelaliai visy 35 ESPAD
Saliy moksleiviy bent kard gyvenime yra &e¢ alkoholio: 2007 m. tyrimo duomenimis mazdaug 90
% vaiky yra gre alkoholio. Kad alkohalgéré per pastassias 30 dieq, tvirtino 80 % Austrijos ir
Danijos mokini, tatiau tik 31 % Islandijos ir 35 % Aramijos moksleivy atsak gére alkoholio per
pastasisias 30 dien. Rodikliai susig su alkoholio grimu bent kar gyvenime, per 12 pastan
ménesiy ir per 30 pastafju dieny, yra mazdaug vienodi ir mergaui ir berniulkg grupsje.

Europos narkotik ir narkomanijos stefsenos centro apytikriais skavimais, cl
piktnaudziavimo narkotikais (t. y.¢bper dideés ju dozs) ES kasmet mirSta 6 500-9 000 znaoni
ES yra 2 min. problemini narkotiky vartotop, iS kurip pus narkotikus Svirk&iasi. Narkotiky
vartojimas Vokietijoje nuo 2000 iki 2006 iSaugo ®@., Ispanijoje nuo 1995 iki 2008 iSaugo 16
proc. Tr&dalis ESPAD Sali moksleiviy nuroct kad gali lengvai gauti kanapiVidutiniSkai 23 %
berniulky ir 17% mergaiiuy yra band kokiy nors neteigy narkotiky bent kard gyvenime (gvoka
.Kokie nors neteid@i narkotikai“ apima kanapes, amfetamirkokaim, kreka, ekstazi, LSD ir
heroiry). Cekijoje beveik pus moksleiviy (46%) nurod vartog neteigty narkotiky, mazdaug
trecdalis Prangzijoje, Meno saloje, Slovakijoje. Mazdaug tik 6 %pko, Farey sal;, Norvegijos ir
Rumunijos moksleivj prisipazino vartaj neteigty narkotiky. Didzioji dauguma moksleiyi kurie
yra bang neteigty narkotiky, vartojo kanapes. 19 % mokslejuiuroct, kad kanapes vartojo bent
karta gyvenime, o 7 % mokiniteige, kad yra iSbangviena arba daugiau kit saraSe iSvardyt
narkotiky. Ekztazi, kokainas, amfetaminas dalijasi gatvieta (3% kiekvienam), o LSD, kreko ir

heroino vartojimas paptis kur kas menkiau (1-2 %). 2007 m. ESPAD duomeniBufyarija,
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Estija, Meno sala, Latvija IR Slovakija uzima pgsras vietas pagal ekstazi vartogirnent karg
gyvenime (paplitimo rodiklis sudaro 6-7 %).

3.2. Vaiky sveikatos ir gyvensenos rodikliai Lietuvoje

Pasak PoSkuviés (2004), padauwgp sergatiiu mokyklinio amziaus vaik Vaiky
sveikatos bkleg atspindi profilaktini patikrinimy rezultatai. Jie rodo, kad datjg vaiky, turinciuy
ivairiy sveikatos sutrikim. Pasvalio rajono savivaldyb Visuomeas sveikatos biuro duomenimis,
mokyklinio amziaus vaik sergamumas (moksleiy kuriems fiksuojami jvairis sveikatos
sutrikimai) 2008 m. siek45 proc., 0 2010 metais jau net 54, proc. {akgimo akceleracijaétl
nepakankamos fizés veiklos lemia virSsvorio susidargymaikysenos sutrikimus. Kasmet d&jgy
vaiky sergagiiy virskinamojo trakto, netyligomis, turirtiy regos sutrikimus (Gudzinskien2003).
Dazniausi Pasvalio rajono bendrojo lavinimo mokykhoksleiviy susirgimai: regos, laikysenos,
nerw; sistemos problemos. Pasvalio rajone watkirinéiy regos sutrikimus, ské&us kasmet siekia
apie 21 proc.]vairiy organizmo sistem sergamumas didesnis vyrésa, 5 - 2 klase, pvz.;
skeleto-raumen sistemos sutrikimai 2010 metais 5 - 12 k&®sbuvo 141,62 atvejai 0 O - 4 Kias
— 93 atvejai 1000-iui sveikatpasitikrinusii mokiniy. Higienos instituto Sveikatos informacijos
centro duomenimis Lietuvoje regos sutrikimai nugtat01016—iems, 2009 — 97996-iems vaikams.
Nenormali laikysena uzfiksuota 2009 metais — 18202010 metais — 17925 atyejvairaus
amziaus vaikams.

SVEIDROS duomenimis, ambulatoése sveikatos prieiios istaigose 2010 m.
uzregistruota 565ikst. apsilankiusj vaiky. Vaikams daugiausia uzregistruotadjego sutrikiny —
17,9 proc. nuo apsilankiugi;, deformuojatios dorsopatijos — 3,3 proc., nenormali laikyserig2-
proc., skolioz — 2,8 proc. 20,9 proc. r&gmo sutrikimy uzregistruota 7-14 meir 21,7 proc. 15-17
met; amziaus vaikams. Daugiausia skoti®zatvey (5,4 proc.) nustatyta 15-17 meto
deformuojakiiy dorsopati (4,9 proc.) ir nenormalios laikysenos (5,0 pratyep — 7-14 mei
amziaus vaikams.

Mitybos iprociu atzvilgiu Lietuvos moksleiviai, palyginti su ESlisabendraamziais,
uzimajvairias vietas. Lietuvos moksleiviai nedaug kasdiantoja saldumyu ir kokakolos arba
kity saldint; putojargiy gérimuy, ir pagal $ rodikli Lietuvos moksleiviai ugmé itin geras vietas.
Vaisius ir darzoves kasdien vartoja tik nedédieletuvos moksleivi dalis. Misy Salies moksleiviai
gana retai valgo vaisi 20,3 proc. berniuk ir 24,7 proc. mergdiy. Kad moksleivii mityba
nepakankamai racionali rodo ir tai, kad pieno pktds kasdien vartoja tik 42,3 proc. tiriam.
Moksleiviai daznai valgo saldumynus (49 proc.)balkiose virtus traskius (16 proc.), geria

saldzius gaiviuosiuségmus (23 proc.). Tad tikétina, kad didesh vaiky dalis gauna per daug
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menkavetiy kalorijy, tafiau nepakankamai kalcio, maistiniskaidul;, vitaminy (Zaborskis,
Laginaite (2010).

Jaratts Armoniers (2007) atliktas tyrimas atskléid kad moksleiva fizinis
aktyvumas yra Zemas: 29,53 proc. mokslgwia fiziSkai neaktyus: neatlieka mankstos, pasyviai
iIsisi ir pan. Tik 9,8 proc. mergali, ir 18,6 proc. berniuk gyvenasdiu didziuosiuose miestuose,
fizinis aktyvumas atitinka PSO rekomenduojamas rarnTarp 37 Saji kurios 2005-2006 metais
dalyvavo HBSC tyrime, Lietuvos moksleiviai nepatek@irmaji pakankamai fiziSkai aktywi
mokiniy deSimtulg. FiziSkai aktyviomis buvo tik 21,0 proc. Salies ngeciy, berniukai uzmé
deSimt vieta pagal nepakankamfizini aktyvumy (56,2 proc.) (Petronyt 2009). Lietuvoje
vidutiniSkai tik kas anty 11-15 mej amziaus berniuk (45 proc.) ir tik kas penkt(20 proc.)
mergait galima laikyti pakankamai fiziSkai aktyviais,éiau ir Sie rodikliai per pastaruosius 16
mety nuosekliai maga. Remiantis naujausiais apibendrintais 2010yntgtimo duomenimis,
Lietuvos berniukai pagal fizirektyvumy tarp beveik 40 Europos ir SigsrAmerikos Salj uzeme
penkt nuo galo viet (uz juos maziau fiziSkai aktye buvo tik bendraamziai iS Lenkijos, Estijos,
Turkijos ir Makedonijos), o mergag - tretia (uZz jas maziau fiziSkai jugb tik Turkijos ir
Makedonijos mergais). Tokie duomenys gauti Lietuvos sveikatos moksiniversitete,
apibendrinus 2010 metais atliktarptautin mokyklinio amziaus vaik gyvensenos ir sveikatos
tyrima (HBSC).

Lietuvoje, palyginus su kitomis Europos Salimid&AV, maziausiai papks paaugii
(13 ir 15 mei grupje) antsvoris ir nutukimas (Jankauskie2008). Pasvalio rajone 2010 metais
buvo atliktas pirm ir treciu klasiy fizinio iSsivystymo tyrimas, kuratliko Kauno medicinos
universitetas. Tyrimo rezultatai pakgdkad antsvarturinciy pirmoky skatius siekia 10,6 proc,
nutukimg — 8,5 proc. respondentliStirty trecioky duomenys Siek tiek geresni: antsvoris nustatytas —
9,5 proc, o nutukimas — 4,8 proc. vaiklalyvavusi tyrime.

Pasauli@ sveikatos organizacija jau kuris laikas su nerikanstatuoja, kad vis
daugiau jaunuomes riko (Zaborskis, 1996)ai, kad psichoaktyvi medziag vartojimo problema
egzistuoja ir tarp sy Salies paaugli rodo Salies mokyklose, kaip ir daugelyjeukifuropos Sali
mokykly, vykdomas Pasaulio sveikatos organizacijos koomjamas tarptautinis mokyklinio
amziaus vailf gyvensenos ir sveikatos tyrimakle@lth Behaviour in School-aged Children
HBSC). Paauglysts metais bandziusi rikyti moksleiviy skatius spatiai auga: khdami
vienuolikos met kas tré€ias berniukas ir kas penkta SeSta meégaitsulaukus penkiolikos met-
daugiau nei trys ketvirtadaliai ahielyc¢iu paaughy prisipaista, kad jau yra bandikyti. Amzius,
kada buvo suikyta ,pirmoji cigare¢”, nuo 1994 m. sumajo vieneriais metais, o tarp mergai —

dar daugiau. Kai kurie moksleiviai prisipazino, kadabar @iko (kiekviery diers, kart per savai
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arba reéiau nei karjy per savaif). Pastarosios apklausos (2010 m.) duomenimisy tbkivo 5,2
proc. 11-os met berniuky ir vos vienas procentas mergail taiau 13 mei amziaus tkanciais
save laik jau 16,5 proc. berniukir 11,2 proc. mergdiy, 15 meiy amzZiaus — beveik kas antras
(43,0 proc.) berniukas ir kas tia (33,3 proc.) mergaitatlikto 2010 m., duomenimisikantiy
moksleiviy dalis &l pasiek 2002 m. lyg: raké 21,2 proc. berniuk ir 15,0 proc.mergatiy.
Pastarosios apklausos metu (2010 m.) reguliarigiojaexiy alkoholinius @rimus prisipazino
mazdaug kas deSimtas tiriamasis 12,9 proc. begniuk8,1mergaiiy. Tiriamuoju laikotarpiu
reguliariai vartojatiy alkoholinius grimus procentas ygaspatiai augo tarp penkioliknigy. 2010
m. Sis rodiklis tarp berniukbuvo beveik du kartus didesnis (25,2 proc.), p taergatiy — daugiau
nei tris kartus didesnis (16,9 proc.) nei 1994 wrirfai rodo, kad kinta ne tik alkoholwpigérimy
vartojimo daznis, bet ir vartojamgérimu rasys. Alus —vienas populiariauspaauglhy vartojamy
alkoholiniy gérimy, tafiau, kaip rodo msy vykdytos apklausos, pastaruoju metu paaugliai jo
vartoja réiau nei prieS deSimtmiet

Remiantis HSBC tyrimo duomenimis, Lietuvos mokyldoselegali narkotiniy
medZiag vartojimo problema darosi vis aktualésPastaruoju metu narkotifau yra iSbanes kas
trecias (33,5proc.) penkiolikos meberniukas ir kas penkta (18,4 proc.) to patiesiansZmergai.
Tai daug daugiau nei 2002 m., kada vykdant tynmoradtta donttis Sia problema. Lietuvoje, kaip ir
daugelyje Europos valstyhi populiariausi nelegas narkotikais iSlieka kanapiproduktai. Tarp
2010 m. apklausoje dalyvavustlevintok; Sios Sies narkotily prisipazino nors kaagtgyvenime
vartojg 28,6 proc. berniukir 13,4 proc. mergaiu. IS ju 19,4 proc. berniukir 8,6 proc. mergéaiu
nurock, kad narkotikus vartojo per pastaruosius l1enesi;. Kiti paaugliai, gallat netuédami
galimykes isigyti tikru narkotiky, yra bang uostyti jvairias lakasias medziagas (klijus,
tirpiklius).Masy tyrimo duomenimis, toki penkiolikmeiy yra apie 5 proc. Atliktas tyrimas rodo,
kad mtikymo, alkoholini gérimy ir nelegali narkotiky vartojimo problema tarp asu Salies
paaugli giléja. Tarptautini tyrimy duomenys liudija, kad panasi situacijadinga ir daugeliui Kii
Europos Salj. Lietuva kol kas dar priklauso Saligrupei, kuriose merg&s psichotropini
medziag vartoja reiau uz berniukus, tgau pastarju met tyrimai rodo, kad ir sy Salyje
skirtumai tarp I¢iu nyksta (Zaborskis, 2011).

Higienos instituto duomenimis, 2010 metabaigoje uzregistrugpiktnaudziaujadiy
alkoholiu vaiky skatius buvo — 3, 2009 — 6, 2008 - 8. Atvejai. Visatsejais vartoja alkohol
berniukai, gyvenantys mieste. Vajk jrasyy i1 narkologir iskais dél narkomanijos,
toksikomanijos, skaiai buvo Sie: 2010 metais — 5, 2009 — 6, 2008 Aétatvejis. Si problema
aktuali vaikams, gyvenantiems mieste. 2010 umgdbaigoje uZregistruatpiktnaudzZiaujadiuju

narkotiremis, toksimis medziagomis vaikskatius buvo -12, 2009 — 7, 2005 — 44 atvejai.
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4. MOKSLEIVI U GYVENSENOS YPATUMU TYRIMAS
4.1. Tyrimo metodika ir jos organizavimas

Tyrimui atlikti parengta uzdaro tipo anketa.siidaro tokie klausimblokai:

1) demografiniai klausimai (duomenys apie tiriamuss- lytis, klas, gyvenamoji vieta);
2) klausimai, skirti respondantsveikatos ir gyvensenos vertinimui;

3) klausimai, skirti iSsiaiSkinti moksleiyimitybos ypatumus;

5) klausimai, skirti iStirti ar moksleiviai vartojasichoaktyvias medziagas.

Tyrimo metu buvo iSdalinta 106 anketos. Anketalejgapildyti visi pageidaujantys
dalyvauti tyrime moksleiviai. Respondentams byaaiskinta kodtl vykdoma Si anonimié
apklausa. Su vaikais smulkiai aptarti visi klaugingalimi atsakym variantai.

Anketas pilé 106 respondentai: 22 aStuntokai, 37 devintokaid@8imtokai, 24 -
vienuoliktai. Siame tyrime dalyvavo 53 mergaitr 52 berniukai. Viena anketa buvo sugadinta,
todkl rezultatai skaiuoti iS 105 tvarkingai uzpildyt anket,. Sal@iy miestelyje gyvena — 29,
aplinkiniuose kaimuose — 76 tiriamieji.

Gautieji apklausos duomenys buvo suvesti kompiugestatistinei analizei. Statiséin
duomem analiz buvo atlikta naudojant Exel 2003 progeamDuomenys paskéuoti procentais,
aprasymui taikytaprasomoji statistika.

4.2. Tyrimo dalyviai

Tyrimo dalyviai — Sal¢iy Antano Poskos vidurés mokyklos 8, 9, 10, 11 klasi
moksleiviai. Paauglyss periodas pasirinktas teld kad Siuo laikotarpiu vaikai spaai bresta
psichiskai, formuojasiy pasauizitra. Jie turi savo susikurtas nuostatas bei sufotastgidzius,
susijusius su mityba, fizine veikla, gyvensendchpsaktyviy medziag vartojimu. Siuo periodu
vaikas linkes labiauijsiklausyti i draug;, o nej tévu ar pedagog nuomor. Remiantis tyrimo
duomenimis bus palygintgvairiy klasiy moksleiviy, mergaéiy ir berniuky mityba, p fizinis
aktyvumas, psichoaktywyimedziag vartojimas.

ISnagrirgjus moksleivip atsakymug pateiktus anketos klausimus, galima konstatuoti,
kad klausimai ir pateikti atsakym variantai suprantami, nes respondentai pateaiSkius
atsakymus, buvo tik viena sugadinta anketa.

Tyrime dalyvavo daugiausia devintpk34 proc. vig respondent 21 proc. tyrimo

dalyviy buvo astuntokai, 22 proedeSimtokai bei 23 proe.vienuoliktokai.
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72 proc. 8-11 klasi mokiniy, pildZziusy anketas, gyvena kaime, 28 procSalciy
miestelyje, kuriame yra vidurdnmokykla. IS vig respondent, gyvenadiy miestelyje 43 proc.

sudag berniukai, 57 proc. — mergést
4.3.Moksleivig mitybos jproéiy tyrimo rezultatai

Moksleiviy apklausos metu buvo klaustar jie valgo pusrius. Atsakymy

pasiskirstymas procentais, matyti 1 pav.

304

251

20

Procentail 5 O Mergaits

| Berniukai

101

Taip, Zinoma Ne, nes nenoriu Kartais

1 pav.Moksleiviy atsakym i klausim ,Ar jie valgo pusryius” pasiskirstymas pagal lytproc.
Atsakym; rezultatai parodo, kad pusiys rytais valgo daugiau nei 56 proc.
respondent. Pusrgiauja 27 proc. mergéi ir 29 proc. berniuk iS visy tyrime dalyvavusi
moksleivi.. Rytais nevalgaiiy arba valga&iu kartais pusr§ius vaiky skatiai vienodi — po 21
proc. Nepusr§iauja arba kartais pustauja 10 proc. i$ vis tyrime dalyvavusi berniukg, bei 11
proc. mergaiiy.
Apklausos metu vaik buvo klausta ar jie kasdien vartoja vaisius ir zdaes.

Atsakymy pasiskirstymas procentais, matyti 2 pav.
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F 10 B Berniukai

Ne, nes nenori .

2 O Mergaits
Tap, nes juos| 13
labai négstu 14

0 10 20 30 40

Procentai

2 pav.Moksleiviy vaisiy ir darZoviy vartojimo kasdien pasiskirstymas pagal vartojimbduli ir
lyti, proc.

Rekomenduojama kasdien valgyti vaisr darzovi;. 2 paveiksle matome, kad
dauguma tyrime dalyvavusvaiky Siu produkt; nevartoja kasdien. Vartojaim kiekviera diem yra
tik 27,6 proc. respondeant 14 proc. mergdiy ir 13 proc. berniuk Didzioji dalis: 61 proc.
moksleiviy vaisius ir darzoves valgo kasdien tik kartais. 88 proc. mergdiy ir 28 proc.
berniukg.

Anketoje moksleiwi buvo klausiama kiek kartjie per diem valgo. 3 paveiksle

matome vail atsakymus procentais.
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3 pav Moksleiviy maitinimosi per dies pasiskirstymas kartais ir pagalilyproc.
3-ame paveiksle matome mokslaivatsakymus apie tai, kiek kariper dien jie

valgo. Dauguma moksleiyj 63 proc. iS vig respondent, nurodt, kad valgo 3-4 kartus per dien
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36 proc. berniuk ir 27 proc. mergaiu batent valgo 3-4 kartus per dignl-2 kartus valgo nemaza
dalis mergaiiy: 14 proc. iS vig tyrime dalyvavusj moksleiviy. 5-6 kartus per dienvalgo 9,8 proc.
respondent 6 proc. mergdiu ir 3,8 proc. berniul

4.4 Moksleiviy fizinio aktyvumo ypatumy vertinimo rezultatai

Apklausos metu buvo klausta, ar vaikai yra fiziSakiyviis po pamol. Atsakymy

pasiskirstymas procentais, matyti 4 paveiksle.

Kelety karty per 8
savai 5

Ne

. ? 27
Taip 12

0 5 10 15 20 25 30 35

16 B Berniukali
132 | | @ Mergaies

Procentai

4 pav.Moksleiviy atsakyna i klausina ,Ar jie yra fiziSkai aktyvis po pamok pasiskirstymas
pagal fizinio aktyvumo intensyvugir lyti, proc.

Atsakymy rezultatai rodo, kad dauguma respondentirodt nesantys aktyis po
pamoky. FiziSkai neaktyltis — net 48 proc. 8-11 klasmokiniy. Aktyvesni, dazniau uzsiimantys
fizine veikla yra berniukai nei mergést Fizine veikla uzsiima 27 proc. berniukir per pus
maziau, 12 proc. mergai. IS 53 tyrime dalyvavusimergatiy — 32 proc. teig, kad rera aktyvios
fiziSkai. Tolf atsakym nuroct ir 16 proc. berniuk. Kelet karty per savaif save fiziSkai aktyviais
laiko 12 proc. vig respondent 5 mergais ir 8 berniukai.

Apklausoje vaikai tuwjo galimyke pareiksti savo nuomen ar u manymu fizir
veikla stiprina ar silpnina Zzmogaus sveikabio klausymo atsakymrezultatai pateikiami 5-ame

paveiksle.
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Procentai
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5 pav Moksleiviy nuomors apie fizirgs veiklos poveiksveikatai pasiskirstymas pagal klases,
proc.

5-ame paveiksle matome, kad didzioji dalis respondéeige, kad fizire veikla
stiprina Zmogaus sveikatTokj atsakymo variaatnurocdt 80 proc. 8-11 klas moksleivi. Tuo
labiausiaijsitiking yra 92 proc. vienuoliktak MazZiausiai taip galvojatuy yra devintok: 72 proc.
IS 36 tyrime dalyvavusi devintos klass moksleivii. Kad fiziré veikla silpnina sveikatnurod 5
proc. respondent Nezinagiy ar stiprina ar silpnina tetgl5 proc. tyrimo dalywi. Daugiausia
nezinartiy tinkamo atsakymo buvo devintpkarpe: 22 proc.

Tyrimo metu buvo siekiama iSsiaiskinti kiek laikaksleiviai kasdien praleidzia prie

kompiuterio. Atsakym variantai ir rezultatai nurodomi 6-ame paveiksle.
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23
\l 1 1 T T T
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6 pav Moksleiviy laiko praleidimo prie kompiuterio pasiskirstymasgpl trukng valandomis ir

klases, proc.
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Matome, kad dauguma mokslajvi42 proc. iS vig respondent, kasdien prie
kompiuterio praleidzia dazniausiai 1-2 valandas.p28c. aStuntok, daugiau nei pus 58 proc.
devintoky, 39 proc. deSimtak bei 38 proc. vienuoliktak praleidZia migata laika naudodamiesi
kompiuteriu. 3-5 valandas savo laisvalaikio skote@rbui su kompiuteriu net 25 proc. 8-11 kkas
tyrime dalyvavusj moksleiviy: t.y. 36 proc. astuntak 25 proc. devintol, 30 proc. deSimtak 8
proc. vienuoliktok. 6 ir daugiau valandprie kompiuterio praleidzia 7 proc. respondenfeig:
kasdien kompiuteriu nesinaudojantys 46 proc. viéktoky, 36 proc. aStuntak 26 proc.

deSimtok;.
4.5.Psichoaktyviy medziagy vartojimo vertinimo rezultatai

Anketoje buvo pateiktas klausimas ar moksleiviaa yand rikyti. Rezultatus

matome 7 pav.
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0
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Berniukai Mergaits

7 pav Moksleiviy atsakyn i klausimy ,Ar yra bana rakyti“ pasiskirstymas pagal lytproc.
Paveiksle matome, kadkyti bandt dauguma 8-11 klasimoksleiviy. Akivaizdu, kad
1 rakyma labiau linke berniukai, nes bandziusparikyti yra 35 proc., o nebandziusi? proc. Yra
bandZiusy rakyti 31 proc. bei nebandZiusil8 proc. mergaiy.
Vienu tyrimo klausimu buvo siekiama iSsiaiskirtiek cigar€iy kasdien suiko, jei

yra rikantys. Atsakymy variantai pateiktB-ame paveiksle.
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8 pav.Atsakymy i klausimy ,Jei rikai, kiek cigaréiy kasdien suikai?* pasiskirstymas proc.
8-ame paveiksle matome, kad didzioji dalis, 78 prespondent nuroct nefikantys.
Tok; atsakymo variagtpateilé 21 asStuntokas, 28 devintokai, 15 deSimtdlei 18 vienuoliktoly.
Rakartiyju 1-3, 5-7, 10 ir daugiau cigati@ skatiaus vidurkis yra 5,5 proc. i$ visespondeni
Tyrimu buvo siekiama iSsiaiskintar moksleiviai vartoja alkoholiniuségmus. Kad
vartojo svaigiuosius @imus teigc 92 respondentai. 9 paveiksle matome rezultatiek kart;
vartojo alkoholinius &imus per pastasias 30 d.

10 ir daugiau
6-10 k. A3
3.5k Bernlulfa|
i O Mergaits
1-2 k.
Nevartojau 16 126
\ \
0 5 10 15 20 25 30
Procentai

9 pav Alkoholiniy gérimy vartojimo per pastasias 30 dietn pasiskirstymas pagal vartom
kartais ir lyf, proc.
9-ame paveiksle matyti, kad téigevartog svaigijju gerimy per paskutines 30 dign
42 procentai 8-11 Kklasi moksleivi. Daugiau nevartojusi yra mergaiiy: 11 astuntokj, 6
devintokés, po 5 deSimtokes ir vienuoliktokes. Linkwsiazniau vartoti svaigiuosiugmgmus buvo
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berniuly tarpe: 1-2 kartus buvo apsvaid7 proc., 3-5 kartus — 8 proc., 6-10 k. — 4 ptgdme
dalyvavusi berniuky. 10 ir daugiau kamt buvo iSgre alkoholio po 1 berniukiS 8-11 klass
moksleiviy.

Anketoje vaiky buvo klausiamaar kada nors jie yra vartoparkotiniy medziag. 10-

ame paveiksle pateikiami Sio klausimo atsakyerultatai.

120
9%
100 g6 89
S B9
S 60
o 010
[a
40 011
) 21
20+ 8 1 ] 0 3 0 8
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Ne, mane tai baugina Taip Nenoriu atsakyti

10 pav.Narkotiniy medZiag vartojimo poliidZio pasiskirstymas pagal klases, proc.
Sio klausimo atsakymo rezultatai pagp#lad dauguma moksleivinéra bang vartoti
narkotinu medziag. Toki atsakymo variagt pateikk 86 proc. respondent Neband 86 proc.
aStuntok;, 89 proc. devintok 96 proc. bei 71 proc. vienuoliktgk Daugiausia bandZiusiyra

vienuoliktoky: 21 proc. Kad baridvartoti mirety medziag teige po tris devintokus ir aStuntokus.
4.6.Moksleiviy savo sveikatos ir gyvensenos subjektyvus vertiniraa

Moksleiviy apklausos metu buvo klausiama, kaip jie vertine sveikas. Atsakymy

pasiskirstym procentais matome 11 paveiksle.
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11pav Moksleiviy savo sveikatos subjektyvaus vertinimo pasiskirstympagal Iyt proc.

Atsakymy rezultatai paroglduomenis, kad didzioji dalis — 58 proc. respondesatvo
sveikat vertina kaip ger. tokj atsakymo variaatnuroct 27 proc. mergdiy ir 30 proc. berniui.
Gera arba labai gera savo sveikaértina didesé dalis berniulg nei mergaiiy. Labai gera savo
sveikat laiko 17 proc. vyriSkos lyties ir 6 proc. motesklyties atstowj. Pastarosios linkusios
savo sveikat vertinti blogiau nei vyriSkos lyties respondentawtia negalavimus: 13 proc. tyrime
dalyvavusi, labai daznai serga 4 proc. metgai

Vaikai turjo atsakytii klausim, kokia yra ji gyvensenal2-ame paveiksle matome

atsakyny rezultatus.

NeZzinau f
VidutiniSkai sveika = |28

‘ B Berniukai
@ Mergaits

Nesveika 2 !

. 22
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Procentai

12 pav Moksleiviy savo gyvensenos subjektyvaus vertinimo pasiskirasypagal Iyt proc.
Sveika savo gyvensena laiko 32 procuwisspondent Sveika laikyti savo gyvensgn
labiau linke jvardinti berniukai: 10 procuyjpateilé tokj atsakym. daugiau berniuknei mergaiiy
taip pat labiau link laikyti nesveika savo gyvensgn7 proc. vis berniuky ir 2 proc. vis

31



mergaéiy. VidutiniSkai sveika savo gyvensgwvertina 43 proc. vis tyrime dalyvavusj 8-11
klastss moksleivii. Toki atsakym daugiau apteikmergatiy: 28 proc. nei berniuk Nezinagiy ar

ju gyvensena yra sveika ar nesveika buvo 15 prgmo®. mergaiiy ir 7 proc. berniuly.

32



ISvados

1. Zmogaus sveikaiemia paveldimumas, aplinka, gyvenimadas, medicinia pagalba ir
jos prieinamumas. DidZiausitaka sveikatai turi gyvenimo imas, elgesys. Zmogaus elgsena ir
gyvensena sudaro visamturincia tiek neigiamos, tiek teigiamasakos sveikatailvairis tyrimai
rodo, kad Europos ir Lietuvos vaikr paaughy gyvensena éra palankiy sveikatai: jie yra link i
zalingus jprocius, dauguma yra fiziSkai neakfys, nesilaiko sveikos ir racionalios mitybos
principy. Vaiky sveikatos rodikliai turi blogimo tendenci.

2. Tyrimas atskleigdkad moksleivi gyvensenaéra palankiy sveikatai:

2.1. moksleiw mityba reéra racionali, daugumayjnevalgo pusiiy, kasdien nevartoja vaisiir
darzoviy;
2.2. dauguma tyrime dalyvavuysinoksleiviy néra fiziSkai aktyvis; didzZioji dalis respondentent
1-2 valandas kasdien praleidzi&ami prie kompiuterio;
2.3. daugiau kaip pés apklausoje dalyvavusivaiky yra fike, vartog alkoholiniy gérimy, kai
kurie iS 1 bana narkotines medziagas.
2.4. apie pusvisy respondent jvardija savo gyvensarkaip vidutiniSkai sveika, o sveikata kaip

gera. Berniukai link geriau vertinti savo sveikatositle nei mergaits.
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Rekomendacijos

1. Mokykloje formaliojo ir neformaliojo ugdymo metiitina pktoti vaiky sveikatos stiprining ne
tik suteikiant zing, bet ir ugdant vaik gyvenimiskuosiuggudzius, skatinantyj kritini mastyma,
saviraisly, karybiskumg. Cia svarly vaidmern turéty vaidinti tiek mokytojai, tiek visuomeis
sveikatos prieZiros specialistai.

2. Mokykloje hitina didesp démes skirti tévy Svietimui ir mokymui, teikiant kompetentingas
grupines arba individualias rekomendacijas.

3. Pktoti tévy ir visy mokyklos specialist bendradarbiavim jtraukiant évusi sveikatinimo, sporto

ir kultarinius renginius.
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Summary

The Bachelor paper analyzes how students’ (schiddteh) lifestyle and its singularities
influence on their health. Unhealthy lifestyle —aamg, excessive alcohol consumption, poor diet,
and insufficient physical activity increases the risk of chronic non-communicableatiss.

The aim of the study: to identify studentéestyle features and particularities. Main
objectives: to analyze scientific, methodologicahd psychological sources of statistics on
influential determinants of health, to examine eleggristic studentseating habits, physical
activity, to assess student®nsumption of psychoactive substances.

The special questionnaire was prepared and sumdgrmed among students. 105 students
(grades from 8 to 11) from the Antanas PoSka Seaxgnschool in Sakbai were interviewed and
participated in the survey. The study found out teapondents’ diet is not rational, most of them
do not eat breakfast, do not consume fruits anétadtes on a daily basis.

Most of the participating students are not physjcaktive, the majority of respondents
spend at least-2 hours every day sitting down to the computer. ébran half of the surveyed
girls and boys have been smoking, consuming aleohelverages; some of them even have tried
drugs.

Nearly half of all respondents identify their owifestyle as healthy in average, and they

evaluate their health as a good one. Boys tendtterbevaluate their own health status than girls.
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Priedai

Mielas moksleivi,
Man labai svarbi Tavo nuomen Bisiu ckinga, jeigu tu atsakysi anketos klausimus.
PrieS atsakydamas gerai pagalvok ir pa2kniik ty atsakymo variamt kuris geriausiai atitinka Tavo
nuomor. Pasirinkyy langej pazynak X. Anketa anonimén- vardo ir pavards rasyti nereikia.
1. Tuesi

o vaikinas o -mergina
2. Kurioje klaséje mokaisi?
o 8 klagje
o 9klagje
o 10 klagje
o 11 klagje
3. Kur nuolat gyveni?

o0 miestaso miestelis o kaimas
4. Kaip vertini savo sveikah?
o labai gera
O gera
O jawiu negalavimus
o labai daznai sergu
5. Ar valgai pusrycius?
o taip, Zinoma
O ne, rytais nenoriu valgyti
o retkagiais
6. Ar valgai pietus mokyklos valgykloje?
o taip, Zinoma
o ne
o kartais
7. Ar kasdien vartoji vaisius ir darzoves?
o taip, nes juos labaiégstu
O ne, nes nenoriu
o kartais
8. Kiek karty per dieng valgai?
o 1-2
o 3-4
o 5-6
o negaliu atsakyt
9. Ar esi fiziSkai aktyvus po pamolg (pvz.; lankai sportinius uzsémimus)?
o taip
o ne
o kelety karty per savait

11. Tavo nuomone, fizig veikla:
o stiprina sveikat

o silpnina

O nezinau
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12. Kiek kasdien praleidi laiko prie kompiuterio?
o 1-2 val.

o 3-5val.

o 6 ir daugiau valand

o kasdien nesinaudoju kompiuteriu

13. Ar esi kada bangs rikyti?
o taip, Zinoma

O ne, man tai nepriimtina

o ne, bet naciau pabandyti

14. Ar dabar riakai?
o taip

o ne

o kartais

15. Jei rukai, kiek cigareciy kasdien sutikai?
o 1-3 cigaretes

o 5-7 cigaretes

o daugiau nei 10 cigaéey

o rakau ne kasdien

o as nefikau

16. Ar kada nors esi vartogs alkoholiniy gérim y?
o taip
o ne

17. Kiek karty per paskutines 30 d. vartojai alkoholiny gérim y?

O nevartojau

o 1-2 kartus

o 3-5 kartus

o 6-10 kart

o 10 ir daugiau kant

18. Jei iSgeri alkoholio, tai kokio?
o vyno, likerio

o alaus

o sidro, kokteiliy

o degtires

O jvairiy rasSiy

o nevartoju joki; alkoholiniy gérimy

19. Ar esi banas narkotiniy medziagy?
O ne, mane tai baugina

o taip

O nenoriu atsakyti

20. Tavo nuomone, tavo paties gyvensena:
o yra sveika

o nesveika

O nezinau

o vidutiniSkai sveika
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Dékoju uz atsakymus!



