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Santrauka

COVID-19 pandemija ir su ja susije jprasto gyvenimo ribojimai sukélé Zmo-
néms stresg ir gyvensenos pokycius. Mazai zinoma, ar tie poky¢iai isliko po pan-
demijos ir kokig jtaka jie gali turéti sveikatai. Sio Valstybinio visuomenés svei-
katos stiprinimo fondo 1éSomis finansuojamo projekto tikslas jvertinti skirtingo
amziaus Lietuvos gyventojy sveikatos rizikos veiksniy pokyc¢ius COVID-19 pan-
demijos ir popandeminiu laikotarpiu ir parengti rekomendacijas jy neigiamam
poveikiui sumazinti. Atlikti trys atsitiktiniy imciy tyrimai: vienuoliktos klasés
moksleiviy (N=1419), kolegijy pirmo kurso studenty (N=1457) ir suaugusiy
20-64 mety gyventojy (N=1500). Moksleiviai ir studentai patys pildé parengtus
klausimynus, suaugusiy gyventojy apklausg atliko UAB ,,Vilmorus® Vertinti mi-
tybos, fizinio aktyvumo, zalingi jprociai ir kiino svoris, ju pokyciai COVID-19
pandemijos metu ir poky¢iy islikimas po pandemijos.

Beveik trecdalis moksleiviy teigé, kad pandemija pablogino jy gyvenima. Ji
paveiké psichikos sveikata ir mokymosi rezultatus, ypa¢ merginy. Gana didelé
tritko socialinés paramos. Sumazéjo fizinis aktyvumas, kuris daugumos mokslei-
viy yra nepakankamas. Pandemija turéjo neigiama poveikj moksleiviy mitybos
jpro¢iams. Tarp moksleiviy yra paplites jprasty cigareciy rikymas, elektroniniy
cigareciy, kanapiy ir alkoholio vartojimas.

COVID-19 pandemija paveiké ir studenty gyvensena. Jy mitybos jprociai
pakito tiek sveikatai palankia, tiek ir nepalankia linkme. Studentai dazniau varto-
jo namuose pagamintg maistg. Daugiau merginy nei vaikiny padidino darzoviy
ir vaisiy vartojima. Kita vertus, iSaugo namie gaminty konditerijos gaminiy, sal-
dumyny, greito maisto ir uzkandziy vartojimas. Tre¢dalio studenty fizinis akty-
vumas sumazéjo. Beveik kas treciam studentui padidéjo kiino svoris.

Suaugusiy 20-64 mety zmoniy gyvensenos pokyciai priklausé nuo lyties,
amziaus, gyvenamosios vietos ir i$silavinimo. Tiek studenty, tiek suaugusiyjy gy-
vensenos jprociai po pandemijos buvo susije su gyvensenos pokyciais COVID-19
pandemijos metu. Jvairiy maisto produkty vartojima dazniau padidino tie, kurie
juos valgeé kasdien, fizinj aktyvuma sumazino re¢iau besimankstinantys, o ruky-
mas ir alkoholio vartojimas dazniau padidéjo ritkantiems ir vartojantiems alko-
holj Zzmonéms. Antsvorio turintys zmonés daugiau priaugo svorio, kuris isliko
padidéjes ir po pandemijos.

Remiantis tyrimy rezultatais, parengtos rekomendacijos, kaip ugdyti sveikos
gyvensenos jprocius ir iSvengti sveikatai nepalankiy poky¢iy kriziniy situacijy

metu.
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Jvadas

COVID-19 pandemija yra vienas rim¢iausiy infekcijos protrukiy visame pa-
saulyje, iki $iol (2023 m. geguzés 31 dienos) sukélusi 689,5 milijono patvirtinty
SARS-CoV-2 atvejy ir apie 6,9 milijono mirciy [1]. Lietuvoje registruota daugiau
nei 1,3 milijono atvejy ir beveik 9700 mirciy. Prasidéjusi Kinijoje, Hubei provin-
cijos Wuhan mieste infekcija greitai iplito visame pasaulyje. Daugelyje $aliy buvo
imtasi skubiy ir griezty veiksmy, siekiant apriboti ir kontroliuoti viruso plitima.
Pirmasis COVID-19 atvejis Lietuvoje buvo patvirtintas 2020 m. vasario 28 d. Jau
kovo 16 d. buvo paskelbtas pirmasis karantinas, kuris truko iki geguzés 31 d. [2].
Karantino metu buvo jvestos griezZtos priemoneés, tokios kaip ribojimas jvaziuoti j
$alj, zmoniy judéjimo apribojimai salies viduje, uzdarytos vieSosios jstaigos ir dau-
gelis prekybos bei maitinimo viety, Svietimo jstaigos peréjo j nuotolinj mokyma,
buvo ribojama sveikatos priezitros jstaigy veikla, draudziami masiniai renginiai
ir susiburimai. Antrasis karantino etapas — nuo 2020 m. birzelio 1 dienos iki rug-
pjucio 31 dienos — buvo $iek tiek lengvesnis. Leista atidaryti daugelj verslo veiklos
sri¢iy, atnaujinti vieSojo transporto marsrutai, vyko kai kurie kultiiros renginiai.
Nuo 2020 m. rugséjo 1 dienos buvo pradétas taikyti karantinas regioniniu lygiu,
atsizvelgiant j infekcijos paplitimo rodiklius konkreciame regione. Suintensyvé-
jus COVID-19 ligos plitimui, nuo 2020 m. lapkric¢io 7 dienos vél jvedamos vis
grieztéjancios karantino priemonés, ribojant verslo veikla, gyventojy judéjimg ir
susibairimus, prekybos viety veikla, jvesti nauji ribojimai $vietimo jstaigose. Nuo
2021 m. kovo 29 dienos karantino ribojimai buvo palengva mazinami, ir liepos
1 dieng karantinas pasibaigé, nors kai kurie ribojimai isliko ilgesnj laika [3].

Pasaulj sukrétusi COVID-19 pandemija palieté daugelio Zmoniy gyvenimus,
sukeldama darbingumo, socializacijos, gyvensenos ir sveikatos pokycius. Pande-
mija turéjo didelj poveikj psichikos sveikatai, nes daugelis Zmoniy patyreé stresa,
nerimga ir depresija dél socialinés izoliacijos, finansiniy riipesciy ir netikrumo dél
ateities [4]. Karantinas buvo butinas, siekiant apsaugoti visuomene nuo viruso
plitimo, taciau jis sukélé daug issukiy visai visuomenei. Pandemijos metu dauge-
lis pasaulio $aliy, taip pat ir Lietuva, buvo priverstos uzdaryti mokyklas ir pereiti
prie nuotolinio mokymosi. Uzklasinés veiklos, sporto bureliai ar pramogos buvo
ribojamos, todél moksleiviai daug laiko leisdavo namuose. Staiga sumazéjes gyvas
socialinis kontaktas sukélé atsiribojimo ir vieniSumo jausma, lémusj prastéjancia
psichologine gerove [5]. Jprastos gyvenimo rutinos sutrikdymas, nuolatinis lai-
ko leidimas namuose, pailgéjusi sédéjimo trukmé paveiké paaugliy gyvensenos
jprocius: mityba [6], fizinj aktyvumga [7], socialiniy medijy naudojima [8], miega
[9]. Pandemijos padariniai buvo itin ryskis socialiai pazeidziamiems paaugliams.
Jiems mokykla suteikdavo saugia aplinka, apriipinimg maistu ir socialinj palaiky-




ma. Karantino laikotarpiu daug laiko praleidziant kartu, socialinés rizikos $eimo-
se iSaugo konflikty ir patiriamo smurto atvejy skaicius [10].

COVID-19 pandemija paveike ir studijuojanciy jaunuoliy gyvenima. Pasikei-
tes studijy procesas, socialinio atstumo laikymasis, nezinomybé neigiamai veike
studenty savijautg. Tyrimy duomenimis, iSaugo patiriamo streso, nerimo, depre-
sijos lygis, padaugéjo savizudisky minciy. Pandemijos sukeltos neigiamos pasek-
meés studenty psichikos sveikatai buvo ilgalaikés, jauc¢iamos ir jai pasibaigus [11,
12]. Pandemijos laikotarpiu keitési studenty gyvensena. Jie daugiau valgg, taciau
vartojo maziau nei rekomenduojama sveikatai palankiy maisto produkty: gradi-
niy, pieno produkty, rieSuty, vaisiy ir darzoviy. I$augo konditerijos gaminiy, sal-
dumyny ir greito maisto vartojimas [13, 14]. Mazéjo fizinis aktyvumas ir ilgéjo lai-
kas, praleidZiamas prie ekrany [15, 16]. Sie mitybos ir fizinio aktyvumo poky¢iai
lémé dalies studenty kiino svorio padidéjimg COVID-19 pandemijos metu [17].

Pandemijos metu keitési ir suaugusiy Zmoniy jprasta gyvenimo rutina. Vil-
niaus universiteto mokslininkai, atlike skirtingy sric¢iy specialisty apklausa, nu-
staté, kad pusé jy tiesiogiai pajuto pandemijos pasekmes, kurias lémé jvestas
karantinas, pajamy poky¢iai, jy paciy ar artimyjy COVID-19 liga [18]. Trys ket-
virtadaliai respondenty teigé, kad dél streso, nerimo, nuovargio juy psichologiné
savijauta pablogéjo. Nustatyta, kad stresas turi jtakos Zmoniy gyvensenai: mity-
bos, fizinio aktyvumo, zalingiems jproc¢iams [19, 20]. Lietuvos sveikatos moksly
universiteto (LSMU) tyréjai atliko internetine Lietuvos gyventojy apklausa apie
juy gyvensenos pokycius 2020 mety balandzio ménesj, kai buvo ypac griezti ka-
rantino ribojimai [21]. Beveik pusé respondenty atsaké, kad jie daugiau valge,
dazniau uzkandziavo, vartojo kepta maista; daugiau nei 60 procenty respondenty
sumazino fizinj aktyvuma, dalis padidino alkoholio vartojima. Sie gyvensenos
poky¢iai buvo susije su kiino svoriu, kuris karantino metu padidéjo kas treciam
apklaustajam. Panasius duomenis gavo ir kity $aliy tyréjai [22, 23].

Tyrimy, kuriuose bty vertinama, ar karantino metu atsirade gyvensenos
poky¢iai islieka po karantino, yra mazai. Dany mokslininkai, palygine tiriamuyjy
gyvenseng griezto karantino metu ir praéjus pusmeciui po karantino, nustaté, kad
padidéjo juy fizinis aktyvumas, sumazéjo saldumyny vartojimas, tac¢iau pradéta
maziau vartoti augaliniy produkty ir daugiau mésos [24]. Daugiau nei ketvirtada-
lis tiriamyjy karantino metu priaugo svorio, kuris isliko padidéjes ir po karantino.

Siekiant sumazinti galimai neigiamg gyvensenos pokyciy ekstremaliy situaci-
ju metu poveikj zmoniy sveikatai, batina zinoti, kaip keiciasi gyvensenos jprociai
ir ar tie poky¢iai iglieka sugrjzus j jprasta gyvenima. Sio tyrimo tikslas - jvertinti
skirtingo amziaus Lietuvos gyventojy grupiy sveikatos rizikos veiksniy pokycius
COVID-19 pandemijos ir popandeminiu laikotarpiu ir parengti rekomendacijas
ju neigiamam poveikiui sumazinti. Tyrimai atlikti moksleiviy, studenty ir suau-
gusiy zmoniy populiacijose.




1. Literaturos apie gyvensenos pokycius
COVID-19 pandemijos laikotarpiu apzvalga

1.1. Moksleiviy gyvensenos pokyciai

Vaikai ir paaugliai reciau nei suaugusieji sirgo sunkiomis COVID-19 ligos
formomis ir patyré komplikacijy, reikalaujanciy intensyvaus gydymo ar hospi-
talizacijos [25]. Literatiiros duomenimis, su COVID-19 infekcija susijes uoslés ir
skonio praradimas, nuovargis, sunkumas susikaupti ar atlikti kognityviniy gebéji-
my reikalaujancias uzduotis (smegeny ritko fenomenas), miego sutrikimai, galvos
skausmas, raumeny uzdegimas, kvépavimo sutrikimas, kar§¢iavimas ir kita [26].

Nors tiesioginis COVID-19 ligos poveikis vaiky ir paaugliy fizinei sveika-
tai nebuvo didelis, pandemija sukélé reik§mingus jy gyvensenos pokycius. Fizi-
nio aktyvumo sumazéjimas yra vienas i§ placiausiai tyrinéjamy vaiky ir paaug-
liy gyvensenos pokyciy COVID-19 pandemijos metu. Reguliarus vidutinio ir
didelio intensyvumo fizinis aktyvumas yra itin svarbus vaiky ir paaugliy fizinei
sveikatai. Tyrimy duomenimis, jis mazina padidéjusio arterinio kraujospudzio,
cholesterolio koncentracijos kraujyje, metabolinio sindromo, mazo kauly tankio
[27] ir nutukimo rizika [28]. Fizinis aktyvumas gerina paaugliy psichoemocine
sveikatg, mazindamas nerimo ir depresijos simptomy pasireiskimag [29]. Dar iki
COVID-19 pandemijos tik nedidelés dalies moksleiviy fizinio aktyvumo lygis
atitiko Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) rekomendacijas buti fiziSkai akty-
viems bent 60 minuciy per dieng [30, 31]. Per pandemijg fizinis aktyvumas dar
labiau sumazéjo. Neville ir bendraautoriai (2022) [32], atlike tyrimy metaanalize,
nustaté, kad pandemijos metu paaugliy kasdienés fizinés veiklos trukmé vidu-
tiniskai sumazéjo 20 procenty. Stebimus moksleiviy fizinio aktyvumo poky¢ius
lémeé tai, kad sumazéjo fiziniy veikly, jprastai atliekamy lauke, daznis ir trukmé
[9, 33] bei organizuoty sporto veikly (sporto bireliy, sportiniy $okiy uzsiémimy)
ribojimas ir uzdarymas. Moksleiviy fizinis aktyvumas buvo susijes su socialine ir
ekonomine $eimos padétimi. Paaugliai i§ geresne socialing ir ekonomine padétj
turinc¢iy Seimy buvo labiau fiziskai aktyviis pandemijos metu. Rekomendacijos,
kaip islaikyti pakankamg fizinj aktyvumga karantino salygomis, buvo nepakanka-
mai veiksmingos [7].

Sumazéjes fizinis aktyvumas ir pasikeite mitybos jprociai lémé antsvorio bei
nutukimo paplitimo didéjimg tarp vaiky ir paaugliy. 2021 metais atliktoje moks-
linés literattiros apzvalgoje nurodoma, kad COVID-19 pandemijos metu nutuki-
mo paplitimas tarp Kinijos paaugliy padidéjo nuo 10,5 iki 12,9 proc., o Jungtiné-




se Amerikos Valstijose (JAV) nutukusiy paaugliy dalis pasieké 15 procenty. Dél
pandemijos metu jvesty ribojimy paaugliai didel¢ laiko dalj praleido namuose,
todél ne tik mazéjo fizinis aktyvumas, bet ir buvo didesnis maisto bei uzkandziy
prieinamumas [6]. Taigi vaikai valgé daugiau, bet vaisiy ir darzoviy buvo suvar-
tojama maziau [34].

Mazéjant vaiky ir paaugliy fiziniam aktyvumui, ilgéjo laikas, praleistas prie
ekrany. Tyrimy duomenimis, pandemijos metu prie ekrany praleidziamas laikas
galéjo iSaugti 20-66 procentais [8]. Dél COVID-19 pandemijos peréjus prie nuo-
tolinio mokymo, moksleiviai naudojo informacines ir elektronines rysiy techno-
logijas mokymosi reikméms, bendravimui socialinése medijose, pramogoms ir
kitiems tikslams [9].

Ilgesnis laikas, praleidziamas prie ekrany, yra susijes su miego sutrikimais,
kurie buvo stebéti pandemijos metu. Moksleiviy miego laikas sutrumpéjo [35], o
miego kokybé tapo prastesné. Karantino metu dazniau fiksuotos miego proble-
mos, pvz., negaléjimas uzmigti, per ilga arba per trumpa miego trukme, pabudi-
mai naktj [9]. Siuos pokycius galéjo lemti sumazéjes paaugliy fizinis aktyvumas,
deél kurio susilpnéja nuovargio jausmas ir poilsio poreikis, taip pat miego rutinos
pasikeitimai, pasireiskiantys vélesniu éjimo miegoti ir ilgesniu kélimosi ryte lai-
ku. Neigiamg jtakg miegui galéjo turéti ir didesnis prie ekrano praleisty valandy
skai¢ius. Tiriant nustatyta, kad laiko leidimas socialinése medijose prie§ miega
skatina psichologinj ir kognityvinj suzadinima [36] bei didina melatonino supre-
sija [37], todél blogéja miego kokybé.

Pandemijos metu padidéjo psichoaktyviy medziagy vartojimas. Australijoje
vykdytas tyrimas nustaté, kad nuo 2019 iki 2021 m. paaugliy tabako ir alkoholiniy
gérimy vartojimas iSaugo daugiau nei 3 kartus tiek tarp vaikiny, tiek tarp mergi-
ny [34]. Autoriai teigia, kad stebéty rodikliy pasikeitimus galima buty paaiskinti
vyresniu paaugliy amziumi antrojo tyrimo metu, taciau rodikliai padidéjo daug
labiau nei jprastai. Izraelyje 2020 m. balandzio ir rugséjo ménesiais atliktas tyri-
mas, kuriame dalyvavo 1020 penkiolikos—astuoniolikos mety jaunuoliy, nustate,
kad elektroniniy, jprasty cigareciy ir marihuanos rikymas bei raminamuyjy vaisty
vartojimas padidéjo 20 procenty, o suvartojamo alkoholio kiekis iSaugo 14 pro-
centy. Tyrimo metu atliktas potencialiy rizikos veiksniy, skatinanciy jsitraukti
i Sias veiklas, vertinimas atskleidé, kad sveikatai nepalankios elgsenos rizika la-
biausiai didino Seimos paramos nebuvimas ir prastesné emociné savijauta [38].

Moksleiviy sveikatos ir gyvensenos tyrimo (HBSC) duomenimis, prastéjan-
tys paaugliy psichikos sveikatos rodikliai yra stebimi jau nuo 1993 mety [39].
COVID-19 pandemija, kelianti nerimo, baimés, neapibréztumo jausmus, atne-
$usi kardinalius jprasto gyvenimo poky¢ius ir stiprinanti izoliacija, turéjo neigia-
mos jtakos psichikos sveikatai [40]. Pastaraisiais metais gauséjo tyrimy, analizuo-
janciy vaiky ir paaugliy psichikos sveikatos rodikliy pokyc¢ius karantino metu.




10

Dazniausiai buvo vertinamas nerimo ir depresijos pasireiskimas. 2021 metais
atlikta 23 Kinijoje ir Turkijoje vykdyty tyrimy sisteminé apZzvalga nustaté, kad
pirmuoju pandemijos laikotarpiu (2019-2020 m.) depresijos simptomus jauté
29 proc., nerimo — 26 proc., potrauminio streso — 48 proc. ir miego sutrikimy -
44 proc. paaugliy [5]. Autoriai taip pat pastebéjo, kad mergaiciy psichologiné ge-
rové buvo prastesné nei vaikiny. Sisteminé literatiiros apzvalga, kurioje analizuo-
tas 61 tarptautinis tyrimas, taip pat patvirtino iSaugusj nerimo simptomy daznj
tarp paaugliy pandemijos metu. Nustatyta, kad paaugliai taip pat dazniau jauté
pyktj ir susierzinima, jiems dazniau pasireiské depresijos simptomai. Graikijoje
depresijg iSgyvenanciy paaugliy skaicius iaugo beveik tris kartus, tuo tarpu Ki-
nijoje stebétos iSaugusios i save nukreipto smurto apraiskos: paaugliai buvo linke
dazniau save zaloti, galvoti ir kurti planus apie savizudybe bei bandyti nusizudyti.
Merginy psichikos sveikatos rodikliai blogéjo labiau nei vaikiny [41].

Panasios tendencijos aprasytos dar vienoje 156 tarptautiniy tyrimy sistemi-
néje apzvalgoje. Net 79 proc. tyrimy nustaté pandemijos metu tarp paaugliy i$au-
gusj depresijos simptomy daznj. Padidéjes nerimo simptomy paplitimas stebétas
76 proc. tyrimy, o padaznéjusios elgesio problemos, tokios kaip hiperaktyvumas,
démesio sutrikimai, nepaklusnumas, agresyvus elgesys - 67 proc. tyrimy. Siaurés
Amerikoje, Kinijoje, Australijoje ir Graikijoje atlikti tyrimai atskleidé, kad pande-
mijos metu iSaugo savizalos ir savizudisko elgesio rodikliai [42].

2020 metais Vokietijoje atliktas COPSY tyrimas analizavo 11-17 mety jau-
nuoliy su sveikata susijusios gyvenimo kokybés ir psichikos sveikatos rodiklius
[43]. Tyrimo duomenimis, paaugliy, kuriy su sveikata susijusi gyvenimo kokybé
buvo bloga, dalis pandemijos metu iSaugo nuo 15 proc. iki 40 proc. Jaunesnio
amziaus paaugliy gyvenimo kokybé prastéjo labiau nei vyresnio: bloga gyvenimo
kokybe nurodziusiy 11-13 mety paaugliy dalis padidéjo nuo 8 proc. iki 41 proc.,
0 14-17 mety - nuo 17 proc. iki 39 proc. Pandemijos metu generalizuoto nerimo
sutrikimo daznis iSaugo nuo 15 proc. iki 24 proc. Daugiau nei pusé paaugliy teigé
patiriantys sunkumus susikaupti ir buvo maziau jsitrauke j savo veiklas bei nepa-
tyré dziaugsmo jas atlikdami, o daugiau nei tre¢dalis paaugliy jauté lindesj [43].

Paaugliai yra ypac jautriis socialinei aplinkai, priklauso nuo rysiy su ben-
draamziais ir jy palaikymo, formuodami savo tapatuma, elgesj ir pozitrj [44].
] tai ypac svarbu atsizvelgti, norint suprasti pandemijos poveikj jaunuoliy gero-
vei. Kadangi pandemijos metu galimybé tiesiogiai matytis ir bendrauti su savo
bendraamziy grupémis sumazéjo, didelé dalis paaugliy jautési vienisi [45]. Vie-
niSumas ir socialinis atsiribojimas, igyvenamas pandemijos metu, didino depre-
sijos ir nerimo simptomy [46] bei bendro psichologinio distreso pasireiskima
karantino laikotarpiu [47]. Depresijos ir nerimo simptomy padidéjimas buvo
dazniau stebimas tarp ty moksleiviy, kurie patyré vieniSumo, nepritapimo klaséje
jausmg iki COVID-19 pandemijos [48]. Siekdami patenkinti socialinio kontakto




poreikj, dalis paaugliy rinkosi nuotolinio bendravimo galimybes, susirasinéjant
ar kalbantis vaizdo skambuciais socialinése medijose. Nors tyrimais nustatyta,
kad nuotolinis bendravimas padéjo paaugliams sumazinti vieni§uma ir patenkin-
ti socialinio kontakto poreikj [45], socialiniy medijy nauda priklauso nuo to, ar
kokybisgkai jose praleidziamas laikas [49]. Pozityvios patirtys, skatinancios socia-
ling parama ir didinancios pritapimo jausma, padéjo paaugliams jaustis maziau
vieni$iems pandemijos akivaizdoje. Negatyvios patirtys, pvz., iSgyvenamas at-
stimimas, internetinés patycios, vieniduma tik didino [49]. Be to, nustatyta, kad
jei socialiniai tinklai paaugliams yra tik pabégimo nuo tikrovés budas, $iy tinkly
naudojimas gali tapti probleminis [50].

Kalbant apie socialing aplinkg, svarbu atkreipti démesj ir | pazeidziamy pa-
augliy grupiy gyvenimo pokycius. Daugumoje $aliy jvestas karantinas ribojo
mokyklos lankyma. Mokykla pazeidziamiems paaugliams jprastai suteikia saugia
aplinka, socialinj palaikyma bei apriipina maistu. Dél darbinés veiklos ribojimo
karantino metu blogéjo pazeidziamy Seimy ekonominé padétis. Seimos nariai
didele laiko dalj praleisdavo kartu namuose, todél daugéjo konfliktiniy situaci-
ju [10] ir dazniau pasireiksdavo jvairios smurto (fizinio, psichologinio) formos
[51-53].

Taigi COVID-19 pandemijos metu buvo stebimi paaugliy gyvensenos po-
kyc¢iai: sumazéjes fizinis aktyvumas, pailgéjes prie ekrany praleidziamas laikas,
sutrumpéjusi miego trukmé, suprastéjusi miego kokybé, isauges psichoaktyviy
medziagy vartojimas. Dél sumazéjusio fizinio aktyvumo ir gausesnés mitybos
didéjo moksleiviy kiino svoris. Tai ateityje gali sukelti jvairias sveikatos proble-
mas. Pandemijos metu paaugliy psichiné gerové buvo pastebimai prastesné nei
iki pandemijos, buvo labiau isreiksti depresijos ir nerimo simptomai, daznesné
savizala ir suicidinis elgesys. Tam turéjo reiksmés pandemijos sglygoti socialinés
aplinkos poky¢iai.

1.2. Studenty gyvensenos pokyciai

Peréjimas i§ paauglystés j pilnametyste yra svarbus amziaus tarpsnis toles-
niam gyvensenos jproc¢iy formavimuisi bei jtvirtinimui. Suformuoti sveikos gy-
vensenos jprociai padeda palaikyti gera sveikatg ir mazina nutukimo, cukrinio
diabeto, Sirdies ir kraujagysliy bei kity ligy rizika vyresniame amziuje. Studijy
laikotarpiu vyksta daug reiksmingy pokyc¢iy jaunuoliy gyvenime. Daugelis stu-
denty palieka tévy namus ir susiduria su jvairiais i§§ukiais, pvz., nauji santykiai
su bendraamziais ir déstytojais, nepriklausomybés ir socialinio pripazinimo po-
reikis, dideli akademiniai reikalavimai ir finansinés problemos. Sie poky¢iai turi
jtakos studenty gyvensenos jproc¢iams [54-56].
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Tyrimai, atlikti iki COVID-19 pandemijos pradzios, nustaté, kad dauguma
studenty supranta mitybos svarbg sveikatai, tac¢iau ne visiems pavyksta vadovau-
tis sveikos mitybos principais. COVID-19 pandemijos laikotarpis sukélé nemazai
naujy is$ukiy. Kardinaliai pasikeites ugdymo procesas, socialinio atstumo laikyma-
sis, nuolatinis nerimas ir nezinomybé neigiamai veiké studenty kasdienj gyvenima
[57]. Pandemijos laikotarpiu pasikeité dalies studenty mitybos jprociai. Jie vartojo
maziau nei rekomenduojama sveikatai palankiy maisto produkty: gradiniy, pieno
produkty, rieSuty, vaisiy ir darzoviy. I$augo konditerijos gaminiy, saldumyny ir
greito maisto vartojimas [13, 14, 58, 59]. Per pandemija Kroatijos studenty saldu-
myny vartojimas padidéjo 8 proc. [60]. Kas antras Ispanijos ir Vokietijos studentas
teigé, kad pandemijos metu vartojo daugiau saldumyny ir pyragy [61, 62].

COVID-19 pandemijos laikotarpiu taip pat pasikeité studenty kai kurie val-
gymo jprociai bei rezimas. Studentai reciau pusryciavo, bet dazniau uzkandziavo
tarp valgymy ir padidino valgymo karty per dieng skaiciy [58, 63]. Nevalganciy
pusryc¢iy studenty dalis karantino metu gerokai i$augo [60, 63]. Nors beveik pusé
Ispanijos studenty nurodé nebeuzkandziaujantys rytais, tac¢iau net 54 proc. atsa-
ké, kad valgo vélai vakare pries miegg [61]. Svedijoje pastebétos panasios valgy-
mo tendencijos — buvo re¢iau valgoma rytais ir dazniau vélai vakare [64].

Nuolatinis buvimas namuose, socialiné izoliacija, stresas gali buti per didelio
su maistu gautos energijos kiekio priezastimi [65]. Nepusryciaujant, valgant ne-
reguliariai, daznai uzkandziaujant iauga suvartojamos energijos kiekis [14, 66].
Karantino metu suvalgomo maisto kiekj padidino beveik kas trecias Vokietijos
ir Italijos studentas [13, 67]. Dazniausiai buvo vartojami konditerijos gaminiai,
duona, mésos ir pieno produktai bei vaisiai [13].

Dalis studenty teigé, kad jy mityba karantino metu pageréjo [68-70]. Italijo-
je sveikiau maitintis pradéjo 47 proc. [71], o Vietname - 42 proc. studenty [70].
Dauguma apklausty Lietuvos ir Kroatijos studenty karantino metu teiké pirme-
nybe baltai, o ne raudonai mésai [59]. Celorio-Sarda su bendraautoriais nustate,
kad pandemijos laikotarpiu Ispanijoje padidéjo ankstiniy produkty, zuvies, kiau-
$iniy, jogurto bei vaisiy ir darzoviy vartojimas [61]. Kasdienj darzoviy bei vaisiy
vartojimg padidino daugiau nei ketvirtadalis Italijos studenty [67]. Reik§mingai
pakito ir Kroatijos studenty mityba, pvz., ankstiniy produkty vartojimas padidé-
jo nuo 53 proc. iki 61 proc., Zuvies — nuo 24 proc. iki 33 proc. [60]. Kai kurie ty-
rimai atskleidé, kad karantino metu keitési ir sveikatai nepalankaus maisto varto-
jimo jprociai [21, 67, 72]. Saudo Arabijos, Kanados ir Lietuvos studentai maziau
vartojo greito maisto [69, 73, 74]. Mésos gaminiy, desreliy vartojima sumazino
22 proc., o $aldyty pusgaminiy - 18 proc. Vokietijos studenty [13]. Antra vertus,
Ispanijoje padidéjo siiriy uzkandziy vartojimas [61].

Fizinis aktyvumas yra laikomas vienu i§ sveikata stiprinanciy gyvensenos
veiksniy. Zinoma, kad fiziskai aktyvesniy ir geresnio fizinio pajégumo studenty




gyvenimo kokybé, sveikata ir akademiniai rezultatai yra geresni. Deja, tik dalis
studenty biina pakankamai fizi$kai aktyvis. 2019 metais Norvegijoje atlikto tyri-
mo duomenimis, tik vieno i$ keturiy studenty ir vienos i§ penkiy studenciy fizi-
nis aktyvumas atitiko rekomenduojamus fizinio aktyvumo daznio, intensyvumo
ir trukmeés kriterijus [75].

Tyrimy duomenimis, pandemijos metu studenty fizinis aktyvumas dar la-
biau sumazéjo [14, 69, 76-80]. Mazesnj nei prie§ pandemijg fizinj aktyvuma nu-
rodé daugiau nei 40 proc. Italijos [67, 71], 59 proc. Kinijos [81], 60 proc. Lenkijos
studenty [14]. Italijos studenty fiziskai aktyviai praleidziamas laikas sumazéjo
nuo 520 minuciy iki 270 minudiy per savaite [70], Ispanijos studenty vidutinio
intensyvumo fizinés veiklos trukmé sumazéjo trecdaliu, o didelio intensyvumo —
beveik ketvirtadaliu [82]. Reguliariai arba retkarciais uzsiimanciy vidutinio in-
tensyvumo fizine veikla studenty dalis sumazéjo ir Prancazijoje [83].

Aukstosioms mokykloms pradéjus vykdyti studijas nuotoliniu badu, didesné
dalis studenty rinkosi séslesnj gyvenimo biidg ir daugiau laiko praleido sédédami
prie kompiuteriy, planseciy, iSmaniyjy telefony ar televizijos ekrany [60, 84]. II-
gesné nei iki karantino sédéjimo trukmé buvo nustatyta Ispanijos, Italijos, Saudo
Arabijos ir Kanados studenty tyrimy metu [67, 69, 73, 85]. Didziausi poky¢iai
nustatyti Kanadoje, kur vidutinis valandy skaicius, praleistas uzsiimant sédima
veikla, pailgéjo nuo 8 iki 11 valandy per dieng [69]. Karantino metu JAV studenty
laikas, praleidziamas prie ekrany, pailgéjo daugiau nei 2 kartus [84], o Kroatijos
studenty - tris kartus [60]. Lietuvos studenty nar§ymo internete laikas pailgéjo
nuo 3 iki 6 valandy per dieng [74].

Kita vertus, kai kurie tyrimai atskleidé ir teigiamus fizinio aktyvumo poky-
¢ius karantino metu. Viename i$ Ispanijoje atlikty tyrimy buvo nustatytas pa-
ilgéjes studenty fiziniam aktyvumui skiriamas laikas nuo 223 minuciy iki 383
minuciy per savaite [85]. Kroatijos studenty bendras sédéjimo laikas sutrumpéjo
nuo 7 iki 6 valandy per dieng [60]. Tuo tarpu Rumunijoje [86] ir Suomijoje [87]
studenty fizinis aktyvumas reik§mingai nepakito. Butina atkreipti démesj, kad
sudétinga lyginti tyrimy duomenis, nes skyreési tyrimy vykdymo laikas ir trukmé
bei fizinio aktyvumo vertinimo metodikos. Kiekvienoje Salyje buvo taikyti skir-
tingi karantino ribojimai, studijy organizavimo tvarka ir kitos aplinkybés.

Studenty mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy poky¢iai lémé ir kiino svorio
svyravimus. Karantino metu studenty kiino svoris dazniau didéjo nei [58]. Kino
svoris padidéjo net tre¢daliui Vokietijos, Saudo Arabijos ir Ispanijos studenty [61,
62, 73, 88]. Malaizijoje ir Indonezijoje atlikti tyrimai nustaté, kad kino svoris pa-
didéjo kas antram, o sumazéjo kas penktam studentui [89]. Tuo tarpu Kroatijoje
kino svoris padidéjo penktadaliui, o sumazéjo trecdaliui studenty [60]. Lietuvo-
je, Lenkijoje ir Rumunijoje reik§mingy studenty svorio poky¢iy nebuvo nustatyta
[74, 90, 91].
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Pandemijos metu keitési ir studenty zalingi jprociai, tai yra alkoholio varto-
jimas ir rakymas. Tyrimy duomenimis, daugelyje $aliy alkoholio vartojimas ka-
rantino metu sumazéjo [87, 79, 92]. Suomijos medicinos studenty bendras alko-
holiniy gérimy suvartojimas sumazéjo 12 g per savaite, taciau tik tarp merginy ir
ty studenty, kurie prie§ pandemijg vartojo daug alkoholio [87]. Vokietijoje, Len-
kijoje bei Kanadoje atlikti tyrimai nustaté, kad nors dalis studenty teigé sumazine
alkoholiniy gérimy vartojima karantino metu, buvo ir tokiy, kurie §iy gérimy
vartojimg padidino [14, 69, 90, 93].

COVID-19 pandemijos metu keitési ir studenty rakymo jprociai. Lenkijoje
atlikto tyrimo duomenimis, didesné dalis studenty nurodé sumazine tabako gami-
niy vartojimg [14]. Prancizijoje rikymo paplitimas tarp studenty reikSmingai su-
mazéjo nuo 19 proc. iki 15 proc. [83]. Jungtinéje Karalystéje stebétas savaités die-
ny, kai buvo rikoma, sumazéjimas - nuo 2,83 iki 1,34 dienos per savaite [94]. Kai
kuriose Salyse tabako gaminiy vartojimas augo arba reik§mingai nepakito [95, 96].

Taigi pandemijos metu studenty gyvensena kito tiek sveikatai palankia, tiek
ir nepalankia linkme. Dalies studenty maisto davinio energiné verté padidéjo dél
daznesnio uzkandziavimo, konditerijos gaminiy, saldumyny, greito maisto var-
tojimo. Dél karantino ribojimy, nuotoliniy studijy mazéjo studenty fizinis akty-
vumas ir ilgéjo sédéjimo trukmeé. Tai skatino energijos disbalansg ir kiino svorio
padidéjima. Alkoholio vartojimo ir rakymo pokyciai skyrési tarp atskiros Salies
studenty ir tarp skirtingy $aliy.

1.3. Suaugusiy Zmoniy gyvensenos pokyciai

Sukaupta daugybé moksliniy tyrimy duomeny apie gyvensenos poveikj svei-
katai. Nors dauguma gyventojy sutinka, kad sveika mityba, pakankamas fizinis
aktyvumas ir zalingy jproc¢iy nebuvimas stiprina sveikatg ir padeda i$vengti léti-
niy ligy, tik dalis laikosi sveikos gyvensenos rekomendacijy. Jaunesniame amziu-
je igyti gyvensenos jprociai dazniausiai islieka ir vyresniame amziuje. Mityba -
vienas svarbiausiy gyvensenos komponenty. Tiek Lietuvos, tiek ir kity pasaulio
valstybiy didelés dalies suaugusiy gyventojy mitybos jprociai néra palankis svei-
katai [97]. 2019 metais Lietuvoje atlikto tyrimo duomenimis, kasdien vaisius ir
darzoves vartojo tik Siek tiek daugiau nei pusé apklaustyjy [97]. Australijoje reko-
menduojama vaisiy ir darzoviy porcijy skaiciy per dieng vartojo 61 proc., o Pran-
cuzijoje tik 27 proc. gyventojy [98, 99]. Iki COVID-19 pandemijos nepakanka-
mai buvo vartojami ir kiti sveikatai palankas produktai: pilno griido, ankstiniai,
zuvies ir pieno produktai [97, 100]. Lietuvoje tik Siek tiek daugiau nei ketvirta-
dalis (26,8 proc.) gyventojy maisto produktus rinkosi, atsizvelgdami j jy teikiama

naudg sveikatai [97].




Karantino laikotarpis turéjo jtakos gyventojy mitybos jproc¢iams [79, 101,
102]. Pandemijos metu suaugusieji valgydavo daugiau karty per diena, dazniau
persivalgydavo, uzkandziaudavo vélai vakare, naktj arba tarp valgymy [79].
Tarptautinés internetinés apklausos duomenimis, iki karantino 5 kartus per
dieng valgé tik 6 proc., o karantino metu — 16 proc. tiriamyjy [79]. Lenkijoje
valganciyjy 5 kartus per dieng dalis taip pat iSaugo apie 11 proc. [103]. Gerokai
padidéjo ir per dieng suvalgomy patiekaly skai¢ius [104]. Karantino metu dau-
giau nei jprastai valgé beveik pusé suaugusiy Lietuvos, Lenkijos ir Jungtinés Ka-
ralystés gyventojy. Siose $alyse taip pat padidéjo ir uzkandziaujanéiy gyventojy
dalis [21, 103, 105].

Daugelyje tyrimy nustatyta, kad galimai dél ribotos galimybés kasdien apsi-
pirkti sumazéjo $vieziy maisto produkty, ypac vaisiy, darzoviy ir Zuvies, vartoji-
mas. Kasdien nevartojo $vieziy vaisiy ir darzoviy beveik trecdalis apklausty Len-
kijos gyventojy [106]. Kito Lenkijoje atlikto tyrimo duomenimis, vaisiy, darzoviy
ir Zuvies bei jiros gérybiy vartojima sumazino kas penktas apklaustas suauges
gyventojas [107]. Kai kuriose $alyse karantino metu padidéjo perdirbto maisto
ir pusgaminiy vartojimas. Italijoje iSaugo $aldyty maisto produkty (80 proc.) ir
greito maisto (56 proc.) vartojimas [108]. Pranciizijoje buvo daugiau vartojama
perdirbtos mésos [109], Lenkijoje — striy uzkandziy (20 proc.) [107]. Skirtingy
$aliy duomenimis, padidéjo ir saldziy maisto produkty bei gérimy vartojimas
[108, 109]. Lenkijoje ir Lietuvoje stebétas iSauges naminiy ir sumazéjes pirktiniy
konditerijos gaminiy vartojimas [21, 107].

Dalis gyventojai pandemijos metu stengési maitintis sveikiau ir dazniau
rinktis sveikatai palankesnius maisto produktus. Prancizijoje vaisiy ir darzoviy,
ankstiniy ir viso grado produkty, Zuvies ir jaros gérybiy vartojimas pandemijos
laikotarpiu augo [109]. Nemaza dalis ir Italijoje apklausty gyventojy teigé page-
ring savo mitybos jprocius — daugiau valgé vaisiy, darzoviy, ankstiniy produkty,
rieSuty bei juros gérybiy [110]. Kai kuriose Salyse stebétas ir greito maisto, $al-
dyty pusgaminiy, energetiniy gérimy bei greitai paruosiamy sriuby vartojimo
mazéjimas [21, 103, 104, 111].

COVID-19 karantino metu jvesti apribojimai pakeité ne tik mitybos, ta¢iau
ir fizinio aktyvumo jprocius. PSO duomenimis, iki pandemijos pradzios daugiau
nei ketvirtadalis pasaulio suaugusiyjy nebuvo pakankamai fiziskai aktyvas [112].
Situacija dar pablogéjo karantino metu. Tam nemazai jtakos turéjo sporto kluby
ir saliy uzdarymas, socialinio atstumo laikymasis ir kiti ribojimai [113]. Stoskwell
su bendraautoriais atliktos sisteminés apzvalgos duomenimis, karantino metu
daugelio Saliy suaugusiy gyventojy fizinis aktyvumas mazéjo, o sédéjimo trukme
ilgéjo [114]. Tokie neigiami fizinio aktyvumo pokyciai buvo stebéti Italijoje, Is-
panijoje ir kitose $alyse [110, 115, 116]. COVID-19 pandemijos metu gyventojai
maziau vaiksciojo bei reciau uzsiémé vidutinio ar didelio fizinio aktyvumo veikla
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[116, 117]. Labiausiai fizinio aktyvumo lygis sumazéjo fiziskai aktyviausiy ir vy-
resnio amziaus gyventojy grupése [115-117].

Viename i$ JAV atlikty tyrimy 39 proc. respondenty teigé, kad jy fizinis akty-
vumas pandemijos laikotarpiu sumazéjo [118]. Lenkijoje tokiy suaugusiyjy buvo
43 proc. [107], o Italijoje — daugiau nei 71 proc. [108]. 2020 metais atliktos tarp-
tautinés internetinés apklausos duomenimis, didelio ir vidutinio intensyvumo
fizinés veiklos trukmé sumazéjo trecdaliu, o kasdienis sédéjimo laikas pailgéjo
nuo 5 iki 8 valandy per dieng [119]. Be to, karantino metu reik§mingai trumpéjo
ir vaiks$c¢iojimui skiriamas laikas bei mazéjo nueity zingsniy skaicius [107, 115,
116].

Mazéjant fiziniam aktyvumui ir kei¢iantis mitybai, pandemijos metu nustaty-
ti dalies gyventojy kaino svorio poky¢iai. Italijoje kiino svoris padidéjo 48,6 proc.
[102], Lenkijoje — 45,9 proc. [103], o Lietuvoje — 31,5 proc. apklausty gyventojy
[21]. Prie§ pandemija turéje antsvorio, nutuke ir vyresnio amziaus gyventojai ka-
rantino metu buvo labiau linke priaugti svorio, o turéjusieji per maza svorj - jj
numesti [21, 106]. Padidéjes kiino masés indeksas buvo susijes ne tik su per mazu
fiziniu aktyvumu, bet ir su retesniu darzoviy, vaisiy, ankstiniy produkty bei daz-
nesniu meésos, pieno produkty ir greito maisto vartojimu [106].

Pandemijos metu keitési suaugusiy Zmoniy alkoholio vartojimo jprociai.
Alkoholio vartojimas didéjo JAV, Austrijoje, Jungtinéje Karalystéje, Lenkijoje
ir Brazilijoje. Tuo tarpu Italijoje jis pastebimai mazéjo. Nustatyta, kad Lenkijo-
je karantino metu alkoholio vartojimg padidino 15 proc. suaugusiyjy [106], o ji
bent kartg per savaite vartojusiy gyventojy dalis iSaugo 8 proc. ir pasieké 49 proc.
[103]. Prancizijoje ir Brazilijoje karantino metu padidéjo suvartojamo alkoho-
lio kiekis [109, 120]. Italijoje alkoholio vartojimg sumazino 81 proc. apklaustyjy
[108]. Olandijoje [121] ir JAV [122] reik§mingy alkoholio vartojimo poky¢iy ka-
rantino metu nebuvo nustatyta.

Suaugusiyjy riakymo jproc¢iai COVID-19 pandemijos metu taip pat keité-
si. Mazéjo suaugusiyjy dalis, kurie rake jprastas ar elektronines cigaretes [106,
123-125]. Araby $alyse atliktos internetinés apklausos duomenimis, karantino
laikotarpiu rukanciyjy dalis sumazéjo nuo 30 proc. iki 24 proc. [124]. Panasi ma-
zéjimo tendencija pastebéta ir Italijoje, kur 3 proc. suaugusiyjy teigé pandemijos
metu nustoje rikyti [102]. Deja, kai kuriose $alyse rikanciyjy dalis karantino lai-
kotarpiu iSaugo [126]. Beveik pusé (46 proc.) Vokietijoje apklausty suaugusiyjy
teigé ruke [127]. Nors Brazilijoje taip pat buvo pastebétas iSauges rikymo daznis,
taciau per dieng suritkomy cigareciy kiekis reik§mingai nepasikeité [120]. Paste-
béta tendencija, kad prie§ karanting rake zmonés pandemijos metu dar labiau pa-
didino rukymo daznj [106, 126]. Be to, motery $ansai padidinti tabako gaminiy
vartojima buvo 2,5 karto didesni nei vyry [118]. Italijoje rikanciy Zzmoniy dalis
karantino metu reik§mingai nepasikeité [102].




Taigi tyrimy duomenys apie suaugusiy zmoniy gyvensenos pokycius jvai-
riose $alyse COVID-19 pandemijos metu skiriasi. Daugumoje Saliy nustatytas
fizinio aktyvumo sumazéjimas, sédéjimo trukmés pailgéjimas ir maisto davinio
energinés vertés padidéjimas skatino kiino svorio prieaugj ir antsvorio bei nu-
tukimo atsiradimg. Buvo maziau vartojama sveikatai palankiy $vieziy maisto
produkty, daugiau perdirbty, greito maisto produkty ir saldumyny, nors stebéti
ir sveikatai palankias mitybos poky¢iai. Alkoholio vartojimo ir rikymo pokyciai
tarp Saliy taip pat skyrési.
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2. Moksleiviy sveikatos rizikos veiksniy
ir jy pokyciy COVID-19 pandemijos
laikotarpiu tyrimas

2.1. Tyrimo metodika

Lietuvos vienuoliktos klasés moksleiviy sveikatos ir gyvensenos tyrimas atlik-
tas 2022 m. balandzio-birzelio ménesiais, vadovaujantis tarptautinio HBSC (angl.
Health Behaviour in School-aged Children) tyrimo protokolu [128]. Reprezentaty-
vi tyrimo imtis sudaryta, atsitiktinai atrenkant mokyklas i§ 15 Lietuvos regiony
(10 apskriciy ir 5 didziyjy miesty savivaldybiy). Apklausa vykdé apmokyty tyréjy
komanda, kuri moksleiviams pristatydavo tyrimo tiksla, atsakydavo j kylancius
klausimus. Moksleiviai pildé popierines anonimines anketas pamoky metu.

Atrinktose klasése mokési 2071 vienuoliktos klasés mokinys i§ 62 Lietuvos
mokykly. Dalis moksleiviy tyrimo dieng nesutiko dalyvauti tyrime arba apklau-
sos metu nebuvo mokykloje (N=634). Be to, dalis ankety buvo netinkamai uz-
pildytos arba sugadintos (N=18), todél buvo analizuoti 1419 ankety duomenys
(68,5 proc. nuo atrinkty moksleiviy).

Tiriamy moksleiviy socialiné ir demografiné charakteristika pateikta 2.1.1
lenteléje.

2.1.1lentelé. Tiriamyjy socialiné ir demografiné charakteristika

Charakteristika N Proc.
Lytis
Merginos 682 48,5
Vaikinai 724 51,5
AmZius, m.
<16 2 0,2
16 17 13
17 847 65,8
18 416 323
19 6 0,5
Neatsake 131 9,2
Socialiné-ekonominé Seimos padétis
Zema 302 21,4
Vidutiné 876 62,0
Auksta 234 16,6

‘|



Klausimynas. COVID-19 pandemijos jtaka jvairioms gyvenimo sritims
buvo vertinta, pateikiant 10 teiginiy apie sveikatg, gyvensenos veiksnius, psicho-
logine savijautg ir kt.). Galimi atsakymy variantai: ,,pablogino®, ,,nei pablogino,
nei pagerino’, ,,pagerino®.

Mitybos jprociai buvo vertinti, prasant nurodyti, kaip daznai moksleiviai var-
toja tam tikrus maisto produktus ir gérimus. Kasdienis fizinis aktyvumas vertintas
klausiant, kiek karty per savaite moksleiviai uzsiémé fizine veikla, trunkancia bent
60 min. Pakankamai fiziskai aktyviais laikyti moksleiviai, kurie buvo fizigkai aktyvis
bent 60 min. Antras klausimas buvo apie intensyvig fizine veikla, kurios metu su-
prakaituojama ir intensyviai kvépuojama. Intensyvi fiziné veikla buvo laikoma pa-
kankama, jei ja buvo uzsiimama bent 4 kartus per savaite. Rizikinga elgsena vertinta
klausiant apie riikymo, elektroniniy cigareciy, kanapiy ir alkoholio vartojimo daznj.

Vertinta subjektyvi sveikata ir nusiskundimai, patirti per pastaruosius
6 ménesius. Psichologiné gerové vertinta naudojant PSO-5 gerovés klausimy-
na, sudaryta i§ penkiy teiginiy apie emocine savijauta per paskutines dvi savaites
[129]. Laimingumas vertintas klausiant tiriamyjy, ar jprastai jauciasi laimingi.
Nerimas vertintas Generalizuoto nerimo jvercio skale GAD-7 [130]. Skale su-
daro 7 teiginiai apie nerimo sutrikimams badingus simptomus, patirtus per pas-
targsias dvi savaites. Buvo vertinta socialiné parama, gauta i$ Seimos, draugy,
mokytojy ir bendraklasiy. VieniSumas vertintas klausiant moksleiviy, ar daznai
per pastaruosius 12 ménesiy jie jautési vienisi.

Statistiné duomeny analizé atlikta naudojant statistinj paketg ,,IBM SPSS Sta-
tistics 29 Kokybiniy pozymiy lyginimui buvo taikytas chi kvadrato kriterijus.

2.2. Rezultatai

Daugiau nei pusé apklausty moksleiviy (64,3 proc. merginy ir 59,3 proc. vai-
kiny) nurodé bent karta sirge COVID-19 liga (2.2.1 pav.). Daugiau merginy nei
vaikiny teko izoliuotis dél turéto kontakto su uzsikrétusiu Zzmogumi.

Pandemijos metu teko saviizoliuotis* 738
80,5
59,3
Buvo nustatytas COVID-19 _ 643
0 20 40 60 80 100
Procentai
*9<0,05 m Vaikinai ™ Merginos

2.2.1 pav. Vaikiny ir merginy, sirgusiy COVID-19 liga ir turéjusiy saviizoliuotis, dalis (proc.)
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Tyrimo metu buvo vertinama, kokius gyvenimo poky¢ius moksleiviai patyré
COVID-19 pandemijos laikotarpiu (2.2.2 pav.). Daugiau nei trecdalis mokslei-
viy atsaké, kad pandemija pablogino jy gyvenimga. Beveik pusé merginy nurodé
pablogéjusia psichine sveikatg ir mokymosi rezultatus, atitinkamai 50,7 proc. ir
44,7 proc. Kas trecia mergina blogiau vertino ateities ltkesc¢ius. Net 44,3 proc.
merginy sumazino fizinj aktyvuma, o 31,6 proc. nurodé pablogéjusia mityba. Vai-
kinai dazniausiai minéjo sumazéjusj fizinj aktyvuma (42,4 proc.), pablogéjusius
mokymosi rezultatus (36,7 proc.), suprastéjusia psichine sveikata (26,2 proc.) bei
ateities lukescius.

Kaip COVID-19

paveiké tavo: Vaikinai Merginos

Gyvenima apskiitai - BSHNMNIINS220NNNN132  BOMMNA7SIN 125
Sveity* EESEGG6NI08 ST 630

Santykiussuseima SUMIIITO0NN 25 MENININNGEN 22

Santykius su draugais _ 19,4j _ 22,5j

Psichikos sveikata** 0,2

|
|

Rezultatus mokykoje* - SETMMMMININSGSMN 265  ETMNNNENNSOTN 252
Fzing veily - ENNA0200 174  ESEENENNSSTIN 200
Toi, kg valgei rgere™* - IETGHNGTENINN 139 SUGEENNS27N 154

LukescCius ateiciai**

|
|

O
~
—

Seimos finansine padétj

=4
BN

0 60 8 1000 20 40 60 80 100

0 2
Procentai Procentai
*p<0,05; **p<0,001 M Pablogino ™ Nei pablogino, nei pagerino  * Pagerino

2.2.2 pav. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal COVID-19 pandemijos sukeltus gyvenimo pokycius

Vertinta, ar nurodyti gyvenimo poky¢iai priklausé nuo sirgimo COVID-19
liga (2.2.1 lentel¢). COVID-19 liga sirge vaikinai statistiSkai reik§mingai dazniau
teigé jute psichikos sveikatos pablogéjima, palyginti su nesirgusiais moksleiviais,
atitinkamai 29,7 proc. ir 21,7 proc. (p=0,006). COVID-19 liga sirgusios mergi-
nos dazniau nei nesirgusios nurodé pablogéjusia psichikos sveikata (atitinkamai
53,9 proc. ir 45,1 proc.), bendrg sveikatg (40,8 proc. ir 28,8 proc.) bei suprastéju-
sius rezultatus mokykloje (47,2 proc. ir 40,0 proc.).




2.2.1 lentelé. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal pandemijos sukeltus gyvenimo pokycius, atsi-
Zvelgiant j tai, ar sirgo COVID-19 liga

Kaip COVID-19 pakeité Poveikis Vaikinai Merginos
tavo: Nustatyta COVID-19 Nustatyta COVID-19
infekcija infekcija
Taip Ne Taip Ne
Gyvenimg apskritai Pablogino 35,1 34,6 40,5 38,1
Pagerino 12,7 13,6 11,6 13,6
Nepakeité 52,2 51,8 47,9 48,3
Sveikata Pablogino 233 22,2 40,8% 28,8
Pagerino 9,4 12,9 7,2 6,9
Nepakeité 67,3 64,9 52,0 64,3
Santykius su Seima Pablogino 7,7 73 10,4 10,2
Pagerino 20,3 25,6 24,0 29,8
Nepakeité 72,0 67,1 65,6 60,0
Santykius su draugais Pablogino 13,8 15,1 16,2 22,1
Pagerino 17,9 21,2 20,7 25,5
Nepakeité 68,3 63,7 63,1 524
Psichikos sveikata Pablogino 29,7* 21,7 53,9* 451
Pagerino 8,4 12,8 6,5 13,2
Nepakeité 61,9 65,5 39,6 14,7
Rezultatus mokykloje Pablogino 37,2 36,1 47,2* 40,0
Pagerino 25,5 28,6 22,5 30,6
Nepakeité 373 353 30,3 29,4
Fizine veikla Pablogino 41,3 443 44,0 449
Pagerino 17,2 17,9 19,4 21,2
Nepakeité 41,5 37,8 36,6 339
Tai, ka valgei ir gérei Pablogino 20,8 15,7 333 28,0
Pagerino 13,1 15,0 14,9 17,4
Nepakeité 66,1 69,3 51,8 54,6
Tavo likescius ateiciai Pablogino 22,5 26,4 354 32,2
Pagerino 10,6 12,5 7,4 12,3
Nepakeité 66,9 61,1 57,2 55,5
Tavo Seimos finansine Pablogino 13,2 14,7 14,8 11,6
padétj Pagerino 9,6 11,8 8,6 9,9
Nepakeité 77,2 73,5 76,6 78,5

*p<0,05, palyginti su nesirgusiais.

Vaikinai, kuriems teko saviizoliuotis, statisti$kai reik§mingai dazniau nurodé
neigiamg pandemijos jtaka bendrai (23,9 proc.) ir psichikos sveikatai (28,4 proc.)
bei mitybos jproc¢iams (19,7 proc.), palyginti su moksleiviais, kuriems nereikéjo
saviizoliuotis (atitinkamai 18,9 proc., 20,3 proc. ir 15,5 proc.) (p<0,05). Tuo tarpu




saviizoliacijg patyrusios merginos reik§mingai dazniau nei nebuvusios saviizolia-
cijoje nurodé pablogéjusia bendrg sveikatg (atitinkamai 38,6 proc. ir 28,7 proc.),
neigiama jtaka gyvenimui apskritai (atitinkamai 41,8 proc. ir 30,2 proc.) ir atei-
ties lakesc¢iams (atitinkamai 36,0 proc. ir 28,7 proc.) (p<0,05).

2.2.2 lentelé. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal pandemijos sukeltus gyvenimo pokycius,
atsizvelgiant  tai, ar teko saviizoliuotis

Kaip COVID-19 pakeité ~ Poveikis Vaikinai Merginos
tavo... Teko saviizoliuotis Teko saviizoliuotis
Taip Ne Taip Ne
Gyvenima apskritai Pablogino 33,9 36,5 41,8* 30,2
Pagerino 13,3 13,3 10,9 19,4
Nepakeité 52,8 50,2 473 50,4
Sveikata Pablogino 23,9* 18,9 38,6* 27,8
Pagerino 8,7 16,7 6,5 9,5
Nepakeité 67,4 64,4 54,9 62,7
Santykius su Seima Pablogino 7,2 8,0 10,8 9,4
Pagerino 20,9 27,6 253 30,5
Nepakeité 81,9 64,4 63,9 60,1
Santykius su draugais Pablogino 13,3 16,9 16,4 25,4
Pagerino 18,2 23,0 21,8 254
Nepakeité 68,5 60,1 61,8 49,2
Psichikos sveikata Pablogino 28,4* 20,3 52,0 45,0
Pagerino 84 154 83 10,9
Nepakeité 63,2 64,3 39,7 441
Rezultatus mokykloje Pablogino 38,1 32,6 45,8 39,5
Pagerino 26,1 29,3 24,4 28,7
Nepakeité 35,8 38,1 29,8 31,8
Fizine veikla Pablogino 42,5 42,0 43,7 46,5
Pagerino 16,5 19,9 20,6 17,8
Nepakeité 41,0 38,1 35,7 35,7
Tai, ka valgei ir gérei Pablogino 19,7* 15,5 32,0 30,2
Pagerino 12,3 18,2 15,1 17,8
Nepakeité 68,0 66,3 52,9 52,0
Tavo lukescius ateiciai Pablogino 23,7 249 36,0 28,7
Pagerino 10,4 14,4 1,7 14,7
Nepakeité 65,9 60,7 56,3 56,6
Tavo Seimos finansine Pablogino 12,7 16,8 14,3 11,0
padétj Pagerino 9,2 13,4 8,1 13,4
Nepakeité 78,1 69,8 77,6 75,6

* p<0,05, palyginti su nebuvusiais saviizoliacijoje.




Moksleiviy buvo teiraujamasi apie fizinj aktyvumga (2.2.3 pav.). Daugumos
moksleiviy tiek kasdienis, tiek ir intensyvus fizinis aktyvumas buvo nepakanka-
mas. Daugiau vaikiny nei merginy buvo pakankamai fiziskai aktyvis ir jy fiziné
veikla buvo intensyvesné.

Nepakankamas kasdienis fizinis 88,5
aktyvumas* 93,(
Nepakankamas intensyvus fizinis 57,8
aktyvumas** 82,7
0 20 40 60 80 100
Procentai
*p<0,05; ** p<0,001 m \Vaikinai ™ Merginos

2.2.3 pav. Vaikiny ir merginy, kuriy fizinis aktyvumas buvo nepakankamas, dalis (proc.)

Tik dalies moksleiviy mitybos jprociai buvo palankis sveikatai. Maziau
nei pusé moksleiviy pusryciavo kasdien (2.2.4 pav.). Ne kasdien valgé darzoves
69,7 proc. vaikiny ir 65,9 merginy. Vaisiai buvo valgomi dar re¢iau. Kasdien valgé
saldumynus daugiau merginy (17,5 proc.) nei vaikiny (11,4 proc.) (p<0,05). Kas-
dien géré gazuotus saldziuosius gérimus 7,9 proc. vaikiny ir 6,8 proc. merginy.

79
6,8

Kasdien vartojo gazuotus saldZiuosius
gérimus

L]

Kasdien valgé saldumynus* 11":7 5

69,7

Ne kasdien valgé darZoves 659

|

774

Ne kasdien valgé vaisius 76,1

) .. 55,2
0 20 40 60 80 100
Procentai
*p<0,05 m Vaikinai ™ Merginos

2.2.4 pav. Vaikiny ir merginy, kuriems budingi tam tikri mitybos jprociai, dalis (proc.)
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Vertinant rikymo paplitima, nustatyta, kad cigaretes per paskutines 30 dieny
bent kartg raké 31,8 proc. merginy ir 37,1 proc. vaikiny (p=0,043) (2.2.5 pav.).
Beveik kas antras moksleivis prisipazino per paskutines 30 dieny rikes elektroni-
nes cigaretes. Per paskutinj ménesj kanapes riiké daugiau vaikiny (10,3 proc.) nei
merginy (7,2 proc.) (p=0,047). Beveik pusé moksleiviy nurodé per paskutines 30
dieny vartoje alkoholiniy gérimy. Daugiau nei kartg per gyvenimg buvo apsvaige
nuo alkoholiniy gérimy net 51,2 proc. vaikiny ir 50,8 merginy.

Rukeé cigaretes bent karta per 30 d.* 318 31

52,1

Riikeé el. cigaretes bent karta per 30 d. 577

|

Ruké kanapes bent karta per 30 d.* '21 03
. . 48,1
Vartojo alkoholj bent karta per 30 d. 525
Buvo apsvaige nuo alkoholio daugiau 51,2
nei 1 karta per gyvenimg 50,8
0 10 20 30 40 50 60
Procentai
*p<0,05 m Vaikinai ™ Merginos

2.2.5 pav. Vaikiny ir merginy, kuriems biidinga tam tikra rizikinga elgsena, dalis (proc.)

Merginos buvo labiau nepatenkintos savo sveikata nei vaikinai (2.2.6 pav.).
Ja vertino patenkinamai arba blogai 16,9 proc. vaikiny ir 29,2 proc. merginy
(p<0,001). Merginos statistiskai reik§mingai dazniau nei vaikinai nurodé pati-
riancios galvos, nugaros, skrandzio skausmus bei sunkumus uzmigti dazniau nei
1 kartg per savaite (p<0,001).

Vertinant moksleiviy gerovés lygj, nustatyta, kad Zema gerové (PSO-5 ska-
lés vidurkis <3,5) buvo budinga ketvirtadaliui vaikiny (27,3 proc.) ir pusei
(54,1 proc.) merginy (p<0,001) (2.2.7 pav.). Beveik kas antra mergina (51,7 proc.)
ir kas trecias vaikinas (37,9 proc.) nesijauté laimingais (p<0,001).

Nerimo pasireiskimas buvo vertintas pildant GAD-7 klausimyng (2.2.8 pav.).
Vidutinio stiprumo nerimo simptomus (11-16 GAD-7 klausimyno baly) jauté
24,8 proc. merginy ir 12,3 proc. vaikiny. Labai ireikstus nerimo simptomus (17
ir daugiau GAD-7 klausimyno baly) patyré 11,2 proc. merginy ir 3,7 proc. vaiki-
ny (p<0,001).




Sveikata patenkinama arba bloga**
3 *%

Daznas galvos skausmas 346

Daznas pilvo ar skrandzio skausmas**

Daznas nugaros skausmas**

Daznas sunkumas uzmigti 322

0 10 20 30 40
Procentai

**p<0,001 M Vaikinai ™ Merginos

2.2.6 pav. Vaikiny ir merginy, kuriems budingi tam tikri subjektyvios
fizinés sveikatos poZymiai, dalis (proc.)

5 . - - 27,3
Zema pischologiné gerové 541
L 379
Nesijaucia laimingais** 517
0 10 20 30 40 50 60
Procentai
**p<0,001 ® Vaikinai ™ Merginos
2.2.7 pav. Vaikiny ir merginy, nurodzZiusiy Zema geroveés lygj
ir nesijaucianciy laimingais, dalis (proc.)
Vaikinai 3,7‘
\
Merginos 11,2
0 20 40 60 80 100
Procentai
**p<0,001 m Mazas nerimas  m Vidutinis nerimas = Didelis nerimas

2.2.8 pav. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal nerimo pasireiskima (proc.)
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Buvo vertinama socialiné parama, gauta i$ $eimos, draugy, mokytojy ir ben-
draklasiy (2.2.9 pav.). Daugiausiai apklausty moksleiviy, daugiau merginy nei
vaikiny, nurodé nesulaukiantys pakankamai paramos i§ mokytojy, atitinkamai
76,7 proc. ir 65,0 proc. (p<0,001). Merginoms dazniau nei vaikinams trako pa-
ramos i$ bendraklasiy ir §eimos, tuo tarpu vaikinai dazniau nei merginos atsake,
kad jiems nepakanka paramos i§ draugy. Beveik kas penktas (18,4 proc.) vaikinas
ir kas trecia (30,0 proc.) mergina jautési vienisi per paskutinius 12 ménesiy.

Nepakankama socialiné parama 374
i$ Seimos** 46,8
Nepakankama socialiné parama 41,2
i$ bendraklasiy** 618
Nepakankama socialiné parama 65,0
is mokytojy** 76,7
Nepakankama socialiné parama 4
i$ draugy** 30,1
Dazniausiai arba visada jautési vienisi 18,4
per paskutinius 12 mén.** 30,0
0 20 40 60 80 100
Procentai
**p<0,001 ®Vaikinai ™ Merginos

2.2.9 pav. Vaikiny ir merginy, nurodzZiusiy tam tikra socialinés paramos lygj, dalis (proc.)

Apibendrinant, pandemijos metu daug moksleiviy sirgo COVID-19 liga ar
turéjo saviizoliuotis. Beveik tre¢dalis moksleiviy teigé, kad pandemija pablogino
ju gyvenima. Ji paveiké psichikos sveikatg ir mokymosi rezultatus, ypa¢ merginy.
Sumazéjo fizinis aktyvumas, kuris daugumos moksleiviy buvo nepakankamas.
Pandemija turéjo neigiamg poveikj moksleiviy mitybos jpro¢iams. Tarp mokslei-
viy paplite Zalingi jprociai: jprastiniy cigareciy ritkymas, elektroniniy cigareciy,

kanapiy ir alkoholio vartojimas. Moksleiviy fiziné ir psichiné sveikata néra gera.
Gana didelé dalis moksleiviy COVID-19 pandemijos metu patyré nerimo simp-

.....




3. Studenty sveikatos rizikos veiksniy
ir jy pokyciy COVID-19 pandemijos
laikotarpiu tyrimas

3.1. Tyrimo metodika

2022 metais buvo apklausti 1457 Lietuvos kolegijy pirmo kurso studentai,
i§ kuriy 77,3 proc. buvo merginos (3.1.1 lentelé). Tiriamyjy amziaus vidurkis
buvo 22,7 + 6,9 metai. Daugiausiai tyrime dalyvavusiy studenty studijavo Kaune
(40,5 proc.) bei Vilniuje (35,6 proc.).

3.1.1lentelé. Studenty socialiné ir demografiné charakteristika

Charakteristika N Proc.
Lytis
Vaikinai 352 2,7
Merginos 1105 773
AmiZiaus grupés (metais)
18-19 mety 653 448
20 mety ir vyresni 804 55,2
Mokymosi vieta
Vilniaus kolegija 519 35,6
Kauno kolegija 590 40,5
Klaipédos kolegija 130 89
Siauliy kolegija 170 1,7
Utenos kolegija 48 34

Tyrimo metu naudotas standartizuotas, $iam tyrimui sukurtas klausimynas.
Klausimyng sudaré klausimai apie studenty gyvenseng (mityba, fizinj aktyvuma
bei zalingus jprocius) bei kiino svorj. Teirautasi apie gyvensenos jprociy pokycius
COVID-19 pandemijos metu ir ar jie i$liko pasibaigus pandemijai.

Studenty buvo prasoma nurodyti savo tgj (centimetrais) ir svorj (kilogra-
mais). Pateikti duomenys naudoti kiino masés indekso (KMI) skai¢iavimui:
KMI = svoris (kg) / agis* (m). KMI buvo vertinamas pagal PSO kriterijus: KMI
25-29,9 kg/m? - antsvoris, KMI > 30 kg/m? - nutukimas.
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Mitybos jprociai vertinti, taikant daznuminio mitybos tyrimo klausimyna.
Tiriamyjy buvo klausiama apie 19 skirtingy maisto produkty grupiy jprastinj
vartojimg. Respondentai suskirstyti j grupes pagal vartojimo daznj: 1) vartojo
kasdien (atsakymy variantai - ,,keletg karty per dieng®, ,kasdien®), 2) keleta kar-
ty per savaite ir 3) vieng — keturis kartus per ménesj ar reciau (,,1-4 kartus per
ménesj” ir ,,niekada®).

Studenty buvo praoma nurodyti, kiek vidutiniskai valandy per dieng stu-
dentai praleidzia sédédami, kiek valandy per savaite biina fiziskai aktyvis bei
kaip daznai laisvalaikiu mankstinasi. Pagal laisvalaikiu praleistg laika manksti-
nantis studentai buvo suskirstyti j tris grupes: 1) laisvalaikiu mankstinasi bent
4 kartus per savaite (atsakymy variantai — ,kasdien®, ,4-6 kartus per savaite®),
2) mankstinasi 2-3 kartus per savaite (,,2-3 kartus per savaite®), 3) mankstinasi
reCiau (,kartg per savaite®, , kartg per ménesj, ,reciau nei kartg per ménesj“ arba
»hiekada“).

Vertinant alkoholio vartojima, studenty buvo klausiama, ar daznai vartojo
bet kokius alkoholinius gérimus. Studentai, atsake, kad alkoholinius gérimus var-
tojo ,,kelis kartus per diena, ,kiekvieng dieng®, ,kelis kartus per savaite®, ar ,, karta
per savaite“ buvo priskirti bent 1 kartg per savaite alkoholinius gérimus varto-
janciyjy grupei, o pasirinke atsakymus ,kartg ar kelis kartus per ménesj“ arba
»hiekada“ - re¢iau alkoholinius gérimus vartojanciyjy grupei.

Vertinant poky¢ius karantino metu, buvo prasoma nurodyti, kaip pasikeité
studenty gyvensenos veiksniai COVID-19 karantino metu lyginant juos su jpras-
ta gyvensena. Galimi atsakymo variantai buvo: padidéjo, nepasikeité ir sumazéjo.
Taip pat buvo teirautasi, ar pasibaigus COVID-19 karantinui gyvensenos veiks-
niai grjZo i jprastg rutina.

Statistiné duomeny analizé buvo atlikta naudojant IBM SPSS Statistics 29.0
programa. Vertinant kokybiniy poZymiy statistinj ry$j, taikytas x? kriterijus ir Z
testas su Bonferroni korekcija. Tikrinant statistines hipotezes pasirinktas 0,05
reik§mingumo lygmuo.

3.2. Rezultatai

Daugiau negu pusé (60,5 proc.) tyrime dalyvavusiy studenty nurodé, kad
jiems svarbu sveikai maitintis (3.2.1 pav.). Taip mané didesné dalis merginy nei
vaikiny. Beveik du kartus daugiau vaikiny nei merginy atsaké, kad sveikai mai-
tintis jiems néra svarbu (atitinkamai 10,5 proc. ir 5,7 proc.).




Vaikinai 40,9*

| 10,5%
63,9
Merginos
| 57
0 20 40 60 80
Procentai
*0<0,05 lyginant su merginomis W Svarbu ™ Nei svarbu, nei nesvarbu = Nesvarbu

3.2.1 pav. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal poziirj j sveika maitinimasi (proc.)

Beveik pusé (46,1 proc.) studenty teigé kasdien ryte pusryc¢iaujantys. Pusry-
¢iy nevalgé tik kas deSimtas tiriamasis (10,0 proc.). Vertinant maisto produkty
vartojimo daznj, nustatyta, kad vaikinai dazniau nei merginos kasdien vartojo
kiaulieng, vi$tiena, mésos gaminius, zuvj, fermentinj strj, ankstinius produktus ir
rieSutus (3.2.1 lentelé). Taip pat jie dazniau uzkandziavo, géré energinius gérimus,
limonadg bei valgé greita maista.

3.2.1lentelé. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal tam tikry maisto produkty vartojimo daznj (proc.)

Maisto produktai  Lytis Maisto produkto vartojimo daznis p
Kasdien Keleta k./sav. 1-4 k./mén. ir reciau

Kiauliena Vaikinai 28,3* 55,7 16,0* <0,001
Merginos 12,9 53,7 33,4

Vistiena Vaikinai 31,9% 54,2% 13,9* <0,001
Merginos 17,6 63,6 18,8

Mésos gaminiai Vaikinai 15,8% 45,8* 38 4% <0,001
Merginos 79 38,7 534

Lwvisiirjos produktai  Vaikinai 5,8* 58* 58,8* <0,001
Merginos 33 33 71,2

Fermentinis suris Vaikinai 18,3* 46,9 34,8% 0,013
Merginos 12,4 46,7 40,9

Pieno produktai Vaikinai 33,0 44,4 22,5 0,661
Merginos 35,1 41,7 23,2

Kosés Vaikinai 20,3 40,9 38,8 0,292
Merginos 17,8 38,7 43,5
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3.2.1 lentelé. Tesinys

Maisto produktai  Lytis Maisto produkto vartojimo daznis p
Kasdien Keleta k./sav. 1-4 k./mén. ir reciau

Duona Vaikinai 29,8 44,0 26,2 0,997
Merginos 30,1 43,9 26,0

Ankstiniai produktai  Vaikinai 6,8 36,4* 56,8* 0,008
Merginos 49 29,0 66,1

RieSutai Vaikinai 22,2 40,6* 37,2% 0,006
Merginos 19,9 33,0 47,1

DarZovés Vaikinai 36,9% 46,8* 16,3* <0,001
Merginos 50,3 39,4 10,3

Vaisiai ir uogos Vaikinai 28,9% 45 28,6 0,023
Merginos 36,7 39,9 23,4

Konditeriniai Vaikinai 12,3 34,5 53,2 0,149

gaminiai Merginos 8,7 36,4 54,9

Saldumynai, Vaikinai 18,2 39,1 42,8 0,245

Sokoladas Merginos 146 42,6 4,8

Limonadas, Vaikinai 15,8% 15,8% 48,3* <0,001

saldinti gérimai Merginos 9,9 99 63,6

Energiniai gérimai Vaikinai 71 29,1* 63,8% <0,001
Merginos 53 191 75,6

Greitas maistas Vaikinai 5,8% 33,8% 60,3% <0,001
Merginos 2,9 21,8 75,3

Nesveiki uzkandziai ~ Vaikinai 8,0* 36,6% 55,4% <0,001
Merginos 40 25,5 70,5

*p<0,05, palyginti su merginomis.

Merginos daugiau démesio skyré sveikesnei mitybai (3.2.1 lentelé). Jos daz-
niau nei vaikinai vartojo darzoves, vaisius ir uogas. Apskritai darzovés buvo var-
tojamos nepakankamai daznai. Tik pusé (50,3 proc.) merginy ir beveik trecdalis
(36,9 proc.) vaikiny jas valgé kasdien. Kas trec¢ia mergina (36,7 proc.) ir kas ket-
virtas vaikinas (28,9 proc.) kasdien valgé vaisius. Didzioji dalis studenty koses
valge kelis kartus per savaite arba dar reciau. Mésg ir mésos gaminius dauguma
studenty valgeé keletg karty per savaite ir dazniau. Beveik pusé studenty kasdien
ar keletg karty per savaite valgé konditerijos gaminius, saldumynus, nesveikus
uzkandzius, géré saldintus gérimus. Merginos, dazniau nei vaikinai, daznai skaité
maisto produkty etiketes, atitinkamai 49,2 proc. ir 41,9 proc. (p=0,001).




Tiek vaikinai, tiek ir merginos per dieng praleisdavo vidutinigkai apie 6 valan-
das sédédami prie kompiuterio, televizoriaus ar skaitydami, atitinkamai 6,3+3,2 ir
6,2+2,8 valandas per diena. Fiziskai aktyvis studentai buvo vidutiniskai apie 7 va-
landas per savaite: vaikinai — 7,7+8,7, merginos — 7,2+8,6 valandas per savaite.

Didzioji dalis tyrime dalyvavusiy studenty buvo nepakankamai fiziskai akty-
vis. Daugiau negu tre¢dalis (35,1 proc.) vaikiny ir 44,7 proc. merginy teigé, kad
laisvalaikiu mankstinosi bent 30 min. vieng kartg per savaite ar reciau (3.2.2 pav.).
Vaikinai dazniau nei merginos mankstinosi 4 ir daugiau karty per savaite, atitin-
kamai 32,6 proc. ir 23,2 proc. Jie taip pat dazniau nei merginos lanké fizinio akty-
vumo uzsiémimus, atitinkamai 41,1 proc. ir 28,7 proc. (3.2.3 pav.).

Vaikinai 32,3
| 35,1
23,2
Merginos 32,1
| 447
0 10 20 30 40 50
Procentai
*9<0,001, palyginti su merginomis W >4k/sav. ®2-3k./sav. © Tk./sav.irreciau

3.2.2 pav. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal fizinio aktyvumo daznj per savaite (proc.)

6,6*
Vaikinai 58,9*
| 34,5%
29
Merginos 71,3
| 258
0 20 40 60 80
Procentai
#p<0,001 lyginant su merginomis mTaip, lankau kolegijoje m Ne, nelankau = Taip, lankau kitur

3.2.3 pav. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal fizinio aktyvumo uzsiémimy lankyma (proc.)
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Vertinant studenty Zalingus jprocius, nustatyta, kad vaikinai dazniau nei
merginos vartojo alkoholinius gérimus. Daugiau negu trecdalis (35,5 proc.) vai-
kiny ir 19,3 proc. merginy juos géré bent vieng kartg per savaite (3.2.4 pav.).

I 35,5%
. 19,3
Merginos 807
0 20 40 60 80 100
Procentai

3.2.4 pav. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal alkoholiniy gérimy vartojimo daznj (proc.)

Vaikiny ir merginy rikymo jprociai nesiskyré (3.2.5 pav.). Kasdien cigaretes
ruké 27,3 proc. tirty studenty.

27,1
Vaikinai 22,1
| 50,9
28,0
Merginos 22,5
| 49,5
0 10 20 30 40 50 60
Procentai
M Kasdien ™ Retkarciais ' Niekada

3.2.5 pav. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal cigareciy riukymo daznj (proc.)

COVID-19 karantinas turéjo poveikio studenty gyvensenai (3.2.2 lentelé).
Beveik pusé studenty (42,5 proc. vaikiny ir 55,7 proc. merginy) karantino metu
jauté padidéjusj stresa. Pasikeité studenty mitybos jprociai. Apie tre¢dalis studen-
ty padidino namie gaminto maisto vartojima.

Penktadalis merginy padidino darzoviy ir vaisiy vartojima (3.2.2 lentelé).
Deja, padidéjo ir namie gaminty konditerijos gaminiy, saldumyny, greito maisto
ir uzkandziy vartojimas. Maistas buvo dazniau uzsakomas j namus ar perkamas
iSsinesimui. Trecdalis tirty studenty (33,2 proc. vaikinyg ir 34,9 proc. merginy)
teigé, kad COVID-19 karantino metu jy fizinis aktyvumas sumazéjo. Alkoholiniy
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gérimy vartojimo daznj sumazino 17,6 proc. vaikiny, o rakymo daznj - 14,5 proc.,
taciau dalis studenty pandemijos metu dazniau rakeé ir vartojo alkoholj.

3.2.2 lentelé. Studenty gyvensenos pokyciai COVID-19 karantino metu (proc.)

Gyvensenos jprotis Padidéjo  Nepasikeité Sumazéjo p

M Vv M v M Vv
Raudonos mésos vartojimas 69 65 89 91,7 102* 18 0,001
Baltos mésos vartojimas 118 120 837 868 45 12 0,023
Mésos gaminiy vartojimas 84 58 795% 902 120 40 <0,001
Luvies ir jaros gérybiy vartojimas 92 7,1 815 81 92 58 0,058
Fermentinio sdrio vartojimas 70 46 845 917 85 37 0,003
Pieno produkty vartojimas 113 96 8,0 86 57 19 0,009
Kosiy, dribsniy vartojimas 146 117 773 82 81 31 0,002
Duonos, makarony, bulviy vartojimas 149 90 794 82 57 19 <0,001
Ankstiniy vartojimas 73 58 84 914 94 28 <0,001
RieSuty, sékly vartojimas 29 N7 797 85 74 18 0,001
SvieZiy darZoviy vartojimas 214 157 727 81 59 12  <0,001
Virty, rauginty darZoviy vartojimas 118 52 829 923 53 25 <0,001
SvieZiy vaisiy ar uogy vartojimas N4 172 726 809 60 18 0,002
Pirkty konditerijos gaminiy vartojimas 157 142 72,7 809 116 49 0,001
Namie gaminty konditerijos gaminiy vartojimas 21,1 145 702 828 87 28 <0,001
Saldumyny vartojimas 208 160 711 80,0 81 40 0,003
Saldinty gérimy vartojimas 132 71 699 803 169 126 0,001
Greito maisto vartojimas 232 148 624 748 144 105 <0,001
UzkandZiy vartojimas 33,7 241 609 735 53 25 <0,001
Kepto maisto vartojimas 197 160 756 85 46 15 0,009
Namie gaminto maisto vartojimas 36,5 31,1 599 662 36 28 0,120
Uzsakomo j namus /iSsineSimui perkamo maisto 21,9 21,2 660 682 121 106 0,878
kiekis
Fizinis aktyvumas 151 77 50,0 591 349 332 0,001
Rukymo daznis 143 96 758 759 99 145 0,010
Alkoholiniy gérimy vartojimo daznis 129 102 730 722 141 176 0,165
Stresas 557 45 364 489 719 86 <0,001

*p<0,05, palyginti su vaikinais; V/ — vaikinai; M — merginos.

Gyvensenos pokyciai COVID-19 pandemijos metu buvo susije¢ su gyvense-
nos jprociais po pandemijos (3.2.3 lentelé). Tiek sveikatai palankiy, tiek ir ne-
palankiy maisto produkty vartojima dazniau padidino tie studentai, kurie po
pandemijos juos vartojo kasdien, palyginti su retai vartojanciais. Svieziy vaisiy ir
uogy vartojima padidino beveik kas trecias (30,5 proc.) kasdien juos vartojantis
studentas ir kas desimtas (9,1 proc.), vartojantis 1-4 kartus per ménesj ar reciau.
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Svieziy darzoviy, ankstiniy produkty, riesuty vartojimas taip pat labiau isaugo
tarp kasdien tuos produktus vartojanciy studenty. Mésos, zuvies ir pieno pro-
dukty vartojima dazniau padidino tie tiriamieji, kurie po pandemijos juos vartojo
kasdien, palyginti su vartojanciais 1-4 kartus per ménesj ar reciau. Daugiausiai
karantino metu padidinusiy konditerijos gaminiy, saldumyny, saldinty ir energi-
niy gérimy, greito maisto ir uzkandziy vartojima studenty buvo po pandemijos
kasdien $iuos produktus vartojusiyjy grupéje.

3.2.3 lentelé. Studenty, COVID-19 pandemijos metu padidinusiy tam tikry maisto produkty vartoji-
ma, dalis, atsiZvelgiant j jy vartojima po pandemijos (proc.)

Maisto produktai Vartojimo daznis po pandemijos p
Kasdien Keletgk./sav. 1-4k./mén. irreciau
Raudonos mésos vartojimas 12,4 7,6 2,1 <0,001
Baltos mésos (vistiena, kalakutiena) 16,9 12,4 4,0 <0,001
vartojimas
Mésos gaminiy vartojimas 13,8 10,1 49 <0,001
Luvies ir jiiros gérybiy vartojimas 14,3 15,4 57 <0,001
Fermentinio surio vartojimas 10,7 1,7 3,6 <0,001
Pieno produkty vartojimas 154 10,2 55 <0,001
Kosiy, dribsniy vartojimas 24,3 17,5 6,1 <0,001
Duonos, makarony, bulviy vartojimas 143 13,7 12,4 0,726
Ankstiniy produkty vartojimas 21,1 12,4 32 <0,001
Riesuty, sékly vartojimas 23,0 16,4 50 <0,001
Svieziy darZoviy vartojimas 27,0 15,0 10,2 <0,001
Svieziy vaisiy ir uogy vartojimas 30,5 18,7 9,1 <0,001
Pirktiniy konditerijos gaminiy 30,9 19,7 98 <0,001
vartojimas
Namie gaminty konditerijos gaminiy 25,0 26,1 14,4 <0,001
vartojimas
Saldumyny vartojimas 34,1 24,7 98 <0,001
Saldinty gérimy vartojimas 31,9 20,1 6,7 <0,001
Energiniy gérimy vartojimas 43 27,6 4,9 <0,001
Greito maisto vartojimas 29,4 39,4 14,7 <0,001
UzkandZiy vartojimas 38,6 38,1 28,4 0,001

COVID-19 pandemijos metu fizinis aktyvumas labiau sumazéjo studentams,
kurie po pandemijos mankstinosi reciau nei 2 kartus per savaite, palyginti su
besimankstinanciais keturis kartus per savaite ir dazniau (3.2.4 lentelé). Alko-
holiniy gérimy vartojimo daznj karantino metu padidino 26,9 proc. studenty,
$iuos gérimus vartojusiy bent vieng karta per savaite ir 7,9 proc. vartojusiy reciau
(p<0,001). Kas trecias (30,8 proc.) kasdien riakantis studentas nurodé, jog jy ri-
kymo daznis karantino metu padidéjo.




3.2.4 lentelé. Studenty, COVID-19 pandemijos metu pakeitusiy fizinio aktyvumo, alkoholio vartoji-
mo bei rikymo jprocius, dalis, atsizvelgiant j gyvensenos jprocius po pandemijos

Pokyciai COVID-19 Gyvensenos jprociai po pandemijos p
pandemijos metu
Sumazéjo fizinis aktyvumas ~ Mankstinasi Mankstinasi Mankstinasi
bent 4 k./sav. 2-3 k./sav. 1k./sav. ir reiau

25,7 36,4 384 <0,001
Padidéjo alkoholiniy gérimy  Vartoja bent Vartoja reciau
vartojimo daznis 1k. /sav. arba niekada

26,9 79 - <0,001
Padidéjo rikymo daznis Ruko beveik  Riiko ypatingomis

kasdien progomis
30,8 11,0 - <0,001

Dalis poky¢iy, atsiradusiy COVID-19 pandemijos metu, isliko ir po pande-
mijos. Padidéjes saldumyny, uzkandziy bei uzsakomo j namus ar i§sinesti maisto
vartojimas po pandemijos isliko padidéjes beveik kas treciam tiriamajam (atitin-
kamai 31,9 proc., 31,1 proc. ir 35,8 proc.) (3.2.6 pav.). Po pandemijos isliko padi-
déjes kas antro (51,6 proc.) studento fizinis aktyvumas.

Saldumyny vartojimas _

UzkandZiy vartojimas

Uzsakomo j namus / iSsinesti perkamo _ 36,0

maisto kiekis 358

Procental

60

m [Sliko sumaZéjes tiems, kurie sumazino (proc.) m [Sliko padidéjes tiems, kurie padidino (proc.)

3.2.6 pav. Studenty, kurie COVID-19 pandemijos metu keité gyvenseng ir
iSlaike tuo pokycius po pandemijos, dalis (proc.)

Dauguma (64,4 proc.) tirty studenty buvo normalaus kiino svorio (3.2.7 pav.).
Per mazas KMI du kartus dazniau nustatytas merginoms nei vaikinams (atitin-
kamai 11,3 proc. ir 5,2 proc.). Net 32,3 proc. vaikiny ir 22,4 proc. merginy kiano
svoris buvo per didelis.
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52*%
I 62,5
Vaikinai 24,9%
F 74
- 11,3
. 66,3

Merginos 15,7
F 67
0 20 40 60 80

Procentai
*9=0,001 lyginant su merginomis m Mazas KMl m Normalus KMI = Antsvoris = Nutukimas

3.2.7 pav. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal kiino masés indeksa (proc.)

Daugiau merginy nei vaikiny atsaké, kad jy KMI COVID-19 karantino metu
padidéjo, atitinkamai 38,7 proc. ir 31,1 proc. (p<0,001) (3.2.8 pav.). Kiino svoris
sumazéjo 14,5 proc. studenciy ir 7,7 proc. studenty.

7,7
Vaikinai _ 61,2
| 31,1*
- 14,5
Merginos 46,8
| 38,7
0 20 40 60 80
Procentai
*»<0,001, palyginti su merginomis mSumazéjo  m Nepatiko = Padidéjo

3.2.8 pav. Vaikiny ir merginy skirstymas pagal kiino svorio pokycius
COVID-19 karantino metu (proc.)

Didziausi kiino svorio poky¢iai COVID-19 karantino metu buvo nustatyti
padidéjusj KMI turinciy studenty grupéje (3.2.9 pav.). Kas antras (52,7 proc.) tu-
rintis antsvorio ar nutukes studentas nurodé, jog jo kiino svoris karantino metu
padidéjo. Per mazo ir normalaus KMI grupése, kiino svorj pandemijos metu pa-
didino atitinkamai 14,8 proc. ir 34,3 proc. tirty studenty.
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8,5
Padidéjes KMI 38,7
52,7
|
13,0
Normalus KMI 52,6
| 344
23,2
Per mazas KMI 62,0
| 14,8
0 20 40 60 80
Procentai
p<0,001 mSumazéjo m Nepatiko = Padidéjo

3.2.9 pav. Kiino svorio pokyciai COVID-19 pandemijos metu,
atsizvelgiant j kuno svorj po pandemijos (proc.)

COVID-19 pandemijos metu padidéjes kino svoris isliko padidéjes po pan-
demijos 29,2 proc. vaikiny ir 46,5 proc. merginy (p<0,05).

Gyvensenos jprociai COVID-19 pandemijos metu labiau keitési tiems stu-
dentams, kurie priaugo kiino svorio (3.2.5 lentelé). Jie padidino visy maisto pro-
dukty vartojima. Beveik pusé svorio priaugusiy studenty atsaké, kad padidéjo
namie gaminto maisto ir uzkandziy vartojimas, tre¢dalis padidino naminiy kon-
diterijos gaminiy, saldumyny, greito ir kepto maisto vartojima. Fizinis aktyvu-
mas sumazéjo 57,8 proc. svorio priaugusiy studenty ir 20,9 proc. studenty, kuriy
svoris i$liko nepakites ar sumazéjo. Net 78,0 proc. svorio priaugusiy studenty tei-
gé, kad jie pandemijos metu jauté didesnj stresa.

3.2.5 lentelé. Gyvensenos pokyciai COVID-19 pandemijos metu, atsizvelgiant j kiino svorio pokycius

Gyvensenos pokytis Kuino svorio pokyciai p
Kiino svoris  Kiino svoris sumazéjo
padidéjo ar isliko nepakites

Padidéjo raudonos mésos vartojimas 12,9 3,2 <0,001
Padidéjo baltos mésos vartojimas 18,8 78 <0,001
Padidéjo mésos gaminiy vartojimas 134 4,6 <0,001
Padidéjo Zuvies vartojimas 138 58 <0,001
Padidéjo fermentinio sirio vartojimas 11,2 37 <0,001
Padidéjo pieno produkty vartojimas 17,5 7,0 <0,001
Padidéjo kosiy vartojimas 18,4 1.3 <0,001
Padidéjo duonos, makarony, bulviy vartojimas 22,0 8,5 <0,001
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3.2.5 lentelé. Tesinys

Gyvensenos pokytis Kuino svorio pokyciai p
Kiino svoris  Kuno svoris sumazéjo
padidéjo ar isliko nepakites
Padidéjo ankstiniy vartojimas 10,8 4,7 <0,001
Padidéjo riesuty, sékly vartojimas 19,5 8,5 <0,001
Padidéjo 3vieziy darZoviy vartojimas 30,1 14,2 <0,001
Padidéjo SvieZiy vaisiy ir uogy vartojimas 29,7 15,0 <0,001
Padidéjo pirktiniy konditerijos gaminiy vartojimas 26,3 8,9 <0,001
Padidéjo namie gaminty konditerijos gaminiy 31,1 12,9 <0,001
vartojimas
Padidéjo saldumyny vartojimas 32,0 12,5 <0,001
Padidéjo saldinty gérimy vartojimas 233 74 <0,001
Padidéjo greito maisto vartojimas 35,2 131 <0,001
Padidéjo uzkandziy vartojimas 51,6 19,8 <0,001
Padidéjo kepto maisto vartojimas 30,7 12,0 <0,001
Padidéjo namie gaminto maisto vartojimas 50,8 26,2 <0,001
Padidéjo uzsakomo j namus / iSsineSimui perkamo 419 114 <0,001
maisto kiekis
Sumazéjo fizinis aktyvumas 57,8 20,9 <0,001
Padidéjo rakymo daznis 19,7 9,5 <0,001
Padidéjo alkoholiniy gérimy vartojimo daznis 203 7,6 <0,001
Padidéjo stresas 78,0 378 <0,001

Nesveiki gyvensenos jprociai, atsirade COVID-19 pandemijos metu, dazniau
isliko kiino svorio priaugusiems ir po pandemijos tg prieaugj iSlaikiusiems stu-
dentams, palyginti su tais, kuriems po pandemijos svoris sumazéjo (3.2.10 pav.).
Studentai, kuriy svoris padidéjo, ir po pandemijos valgé didesnj maisto kiekj, uz-
kandziavo, vartojo saldumynus dazniau nei tie studentai, kuriy svoris tapo toks
pat, kaip prie§ pandemija. Beveik pusei (47,5 proc.) nutukusiy studenty isliko su-
mazéjes fizinis aktyvumas.




I$liko padidéjes suvalgomo maisto 17,0
kiekis* 328

ISliko padidéjes saldumyny

[

vartojimas** 36,1
. e . 12,5
ISliko padidéjes uzkandZiy vartojimas* 525
ISliko didéjes uzsakomo j namus / 13,6
i$sinesti perkamo maisto kiekis* 344
- e e 19,3
ISliko sumazéjes fizinis aktyvumas**
47,5
0 10 20 30 40 50 60
Procentai

m Kuino svoris pasibaigus pandemijai tapo toks, kaip pries pandemija
*.20,001, * p<0,05 m Kano svoris pasibaigus pandemijai isliko padidéjes

3.2.10 pav. Studentuy, iSlaikiusiy COVID-19 karantino metu atsiradusius pokycius, dalis,
atsizvelgiant j kiino svorio pokycius po pandemijos

Apibendrinant, COVID-19 pandemija paveiké studenty gyvenseng. Dide-
lé dalis studenty jauté stresa. Jy mitybos jprociai pakito tiek sveikatai palankia,
tiek ir nepalankia linkme. Studentai dazniau vartojo namuose pagaminta maistg.
Daugiau merginy nei vaikiny padidino darzoviy ir vaisiy vartojimg. Kita ver-
tus, iSaugo namie gaminty konditerijos gaminiy, saldumyny, greito maisto ir uz-
kandziy vartojimas. Trecdalio studenty fizinis aktyvumas sumazéjo. Beveik kas
tre¢iam studentui karantino metu padidéjo kiino svoris. Gyvensenos jprociai po
pandemijos buvo susije su gyvensenos pokyciais COVID-19 pandemijos metu.
Maisto produkty vartojima dazniau padidino tie, kurie juos valgé kasdien, fizinj
aktyvuma sumazino reciau besimankstinantys, o rikkymas ir alkoholio vartojimas
dazniau padidéjo rikantiems ir alkoholj vartojantiems studentams. Antsvorio tu-
rintys studentai daugiau priaugo kino svorio, kuris isliko padidéjes ir po pan-
demijos. Pandemijos metu kiino svorio priaugusiy studenty gyvensenos jprociai
dazniau keitési sveikatai nepalankia linkme, ir poky¢iai isliko po pandemijos.
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4. Suaugusiy zmoniy sveikatos rizikos
veiksniy ir jy pokyciy COVID-19 pandemijos
laikotarpiu tyrimas

4.1. Tyrimo metodika

Apklausg atliko visuomenés nuomonés ir rinkos tyrimy centras, UAB
»Vilmorus® Tyrimas vykdytas 2023 m. sausio mén. 5-18 dienomis. Tyrimo objek-
tas — 20-64 mety atsitiktinai atrinkti Lietuvos gyventojai (N=1500). Sudarant
imtj, siekta, kad jos paskirstymas pagal amziy, lytj ir gyvenamajg vietg atitikty
Lietuvos populiacija. Atrankos metodas - daugiapakopé, tikimybiné atranka,
parengta taip, kad kiekvienas Lietuvos gyventojas turéty vienoda tikimybe buti
apklaustas, reprezentuojant visas Lietuvos gyvenamasias vietoves ir socialines
grupes. | atranka jtrauktos visos Lietuvos apskritys, kuriose apklaustas tiriamy-
ju skai¢ius buvo proporcingas gyventojy skai¢iui. Apskrityse buvo atrenkamas
apskrities centras ar kitas miestas ir kaimiskosios vietovés (tikimybiné atranka).
Toliau atsitiktinai buvo atrenkamos gatvés ir marsruto pradzios taskas. Marsrute
buvo einama j kas $e$tg buta. Namy tikyje atrinkti respondentg buvo naudojama
paskutinio gimtadienio taisyklé. Neradus reikiamo respondento, buvo ateinama
antrg kartg. Tyrimas vyko 27 miestuose ir vir§ 40 kaimy. Apklausa respondento
namuose atliko 69 apklauséjai. Su 10 proc. atsakiusiyjy susisiekta telefonu ir tei-
rautasi apie apklausg.

Apklausoje dalyvavo 1500 respondenty, i§ kuriy 49,5 proc. buvo vyrai ir
50,5 proc. — moterys (4.1.1 lentelé). Tiriamyjy amziaus vidurkis buvo 43,5+13,1me-
tai. Didesnioji tyrime dalyvavusiy suaugusiyjy dalis turéjo pradinj ar viduri-
nj i$silavinimg (46,7 proc.), gyveno viename i§ penkiy didziyjy Lietuvos miesty
(43,3 proc.), buvo vede (istekéjusios) / gyveno nesusituoke (63,8 proc.) bei dalyva-
vo darbinéje veikloje (80,1 proc.).

Tyrimo metu buvo naudotas standartizuotas, $iam tyrimui sukurtas klausi-
mynas. Respondenty buvo praSoma nurodyti jy sociodemografinius duomenis.
Pagal amziy tiriamieji buvo suskirstyti j tris grupes (4.1.1 lentelé). Pagal i3sila-
vinima tiriamieji buvo suskirstyti j turincius pradinj ar vidurinj (,pradinis ar
nebaigtas vidurinis, jskaitant profesine m-kla be vidurinés m-klos atestato ar
»vidurinis®), aukstesnjjj (,,auk$tesnysis (technikumas, aukstesnioji mokykla)) ir
aukstajj (,,aukstasis neuniversitetinis (kolegija)®, universitetinis) i$silavinima.




Tiriamyjy buvo pra§oma nurodyti savo tigj (centimetrais) ir svorj (kilogra-
mais). Pateikti duomenys buvo naudoti KMI apskaiciavimui: KMI = svoris (kg) /
tgis® (m). KMI buvo vertinamas pagal PSO kriterijus: KMI 18,5-24,9 kg/m? — nor-
malus kiino svoris, KMI 25-29,9 kg/m?* — antsvoris, KMI > 30 kg/m? - nutukimas.

4.1.1 lentelé. Suaugusiyjy socialiné ir demografiné charakteristika

Charakteristika N Proc.
Lytis
Vyras 742 49,5
Moteris 758 50,5
AmZiaus grupeé (metais)
20-34m. 467 31,1
35-49m. 487 325
50—64 m. 546 36,4
I$silavinimas
Pradinis ir vidurinis 701 46,7
Aukstesnysis 297 19,8
Aukstasis 502 335
Gyvenamoji vieta
Penki didieji Lietuvos miestai 650 433
Kiti miestai 363 24,2
Kaimai 487 32,5
Seiminé padétis
Nevedes (netekéjusi) 305 203
Vedes (iStekéjusi) / gyvena nesusituoke 957 63,8
ISsiskyres(-usi) 174 11,6
Naslys(-¢) 64 43
Darbiné veikla
Dalyvauja darbinéje veikloje 1202 80,1
Nedalyvauja darbinéje veikloje 298 19,9

Teirautasi apie rakymo bei alkoholio vartojimo jprocius. Vertinant alkoholi-
niy gérimy vartojima, buvo klausiama apie skirtingy alkoholiniy gérimy (stipriy-
ju alkoholiniy gérimy, vyno, alaus, sidro ir silpny alkoholiniy kokteiliy) vartoji-
mo daznumg. Respondentai, atsake, kad alkoholinius gérimus vartojo ,,kasdien®,
»2-3 kartus per savaite“ arba , kartg per savaite“ buvo priskirti bent vieng karta
per savaite alkoholinius gérimus vartojanciy respondenty grupei.

Tiriamyjy buvo prasoma atsakyti, kiek vidutiniskai valandy per dieng jie sédi
ir kaip daznai laisvalaikiu mankstinasi. Pagal fizinj aktyvuma laisvalaikio metu ti-
riamieji buvo suskirstyti j tris grupes: 1) laisvalaikiu mankstinasi 4 ir daugiau kar-

41



42

ty per savaite (atsakymy variantai: ,,kasdien®, ,4-6 kartus per savaite®), 2) manks-
tinasi 1-3 kartus per savaite (,,2-3 kartus per savaite“ arba , kartg per savaite®) ir
3) mankstinasi reciau nei kartg per savaite (,,kartg per ménesj", ,,reciau nei kartg
per ménesj“ arba ,,niekada®).

Mitybos vertinimui buvo klausiama apie paprastai per diena suvalgomy
vaisiy ir darzoviy porcijy skaiciy ir 16 maisto produkty grupiy vartojimo daznj.
Respondentai suskirstyti j 3 grupes: 1) produktus vartojo kasdien (,,keleta karty
per dieng®, ,kasdien®), 2) keletg karty per savaite ir 3) vieng-keturis kartus per
ménesj ar reciau (,,1-4 kartus per ménesj” ir ,niekada®).

Teirautasi apie gyvensenos pokyc¢ius COVID-19 pandemijos metus. Atsaky-
my variantai: ,padidéjo’, ,nepasikeité®, ,,sumazéjo”

Statistiné duomeny analizé buvo atlikta naudojant IBM SPSS Statistics 29.0
programg. Duomenys standartizuoti pagal lytj ir amziy, taikant Lietuvos vyry
ir motery amziaus struktaras (2022 mety Statistikos departamento duomenys).
Kiekybiniy pozymiy lyginimui buvo taikytas Stjudento t kriterijus. Vertinant ko-
kybiniy pozymiy statistinj rysj, taikytas x* ir Z kriterijus su Bonferroni korekcija.
Tikrinant statistines hipotezes pasirinktas 0,05 reik§mingumo lygmuo.

4.2, Rezultatai

Siekiant jvertinti gyventojy mitybos jprocius, vertintas skirtingy maisto pro-
dukty vartojimo daznis (4.2.1lentelé). Nustatyta, kad vyrai statistiskai reikémingai
dazniau nei moterys vartojo sveikatai nepalankius maisto produktus: kiaulieng,
jvairius mésos gaminius, saldintus gazuotus gérimus, greita maistg ir nesveikus
uzkandzius. Tuo tarpu moterys maitinosi sveikiau, vartodamos dazniau nei vyrai
pieno produktus, koses, darzoves, vaisius ir uogas. Deja, jos dazniau valgé ir kon-
diterinius gaminius, saldumynus ar $okolada.

Darzovés ir vaisiai buvo vartojami nepakankamai. J[prastai vyrai suvalgydavo
per dieng 1,3+0,8 darzoviy porcijas, moterys — 1,4+0,8 porcijas. Vaisiy kasdie-
nis vartojimas buvo panagus: vyrai - 1,2+0,9 porcijos, moterys — 1,4+0,9 porcijos
(p=0,001). Nepakankamai daznai buvo vartojami ir kiti sveikatai palankis pro-
duktai. Pusé vyry ir trecdalis motery valgé koses, daugiau nei pusé tiriamuyjy —
zuvj 1-4 kartus per ménesj ir re¢iau. Sveikatai maziau palankis produktai buvo
valgomi gana daznai. Dauguma apklaustyjy valgé mésa, konditerijos gaminius ir
saldumynus kasdien ar keletg karty per savaite.

Didzioji dalis tiriamyjy buvo nepakankamai fizi$kai aktyvis. Beveik trecda-
lis (32,0 proc.) vyry ir pusé (48,8 proc.) motery laisvalaikiu mankstinosi reciau
nei 1 kartg per savaite (4.2.1 pav.). Jauniausi 20-34 mety respondentai buvo fi-
ziskai aktyvesni, tac¢iau beveik pusé jy mankstinosi 1-3 kartus per savaite ir tik




30,0 proc. - bent 4 kartus per savaite. Tiek vyrai, tiek moterys vidutiniskai per
dieng praleisdavo apie 5 valandas sédédami prie kompiuterio, televizoriaus ar
skaitydami, atitinkamai 4,6+2,9 val. / d. ir 4,8+2,8 val. / d.

4.2.1 lentelé. Tam tikry maisto produkty vartojimo daznis, atsizvelgiant j tiriamuyjy lytj (proc.).

Lytis Maisto produkto vartojimo daznis p
Kasdien Keleta k./sav. 1-4k./ mén. irreciau

Kiaulienos vartojimo daznis ~ Vyrai 34,7 49,5 15,8 <0,001
Moterys 16,9 53,2 29,9

Vistienos vartojimo daznis ~ Vyrai 17,5 65,2 173 0,103
Moterys 13,6 69,3 171

Mésos gaminiy vartojimo  Vyrai 15,9 53,1 31,1 <0,001

daznis Moterys 6,4 41,4 52,2

Luvies vartojimo daznis Vyrai 3,1 38,8 58,0 0,719
Moterys 38 39,6 56,6

Pieno produkty vartojimo  Vyrai 39,5 37,5 23,0 <0,001

daznis Moterys 48,9 37,8 133

Kosiy vartojimo daznis Vyrai 174 31,9 50,7 <0,001
Moterys 28,5 37,4 34,1

Duonos vartojimo daznis Vyrai 514 25,7 228 0,091
Moterys 49,6 30,5 19,9

Ankstiniy produkty Vyrai 4,6 27,0 68,3 0,385

vartojimo daznis Moterys 3,9 30,0 66,1

Rieduty vartojimo daznis Vyrai 13,4 35,2 514 0,105
Moterys 17,3 34,5 48,2

DarZoviy vartojimo daznis ~ Vyrai 54,6 38,1 7,2 0,001
Moterys 63,3 32,2 4,6

Vaisiy, uogy vartojimo Vyrai 45,3 35,6 19,1 <0,001

daznis Moterys 55,3 34,8 9,9

Konditerijos gaminiy Vyrai 9,3 33,2 57,5 <0,001

vartojimo daznis Moterys 10,8 4,7 47,5

Saldumyny, 3okolado Vyrai 13,2 30,6 56,2 <0,001

vartojimo daznis Moterys 13,7 443 42,0

Limonady, saldinty gérimy  Vyrai 10,8 253 63,9 <0,001

vartojimo daznis Moterys 5,0 16,2 78,9

Greito maisto vartojimo Vyrai 29 223 74,8 <0,001

daznis Moterys 13 9,9 88,8

UzkandzZiavimo daZnis Vyrai 2,7 20,3 77,0 <0,001
Moterys 1,6 11,5 87,0
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4.2.1 pav. Tiriamujy skirstymas pagal fizinio aktyvumo daznj laisvalaikio metu,

atsizvelgiant j lytj ir amzZiy (proc.).

Vyrai dazniau nei moterys vartojo stipriuosius alkoholinius gérimus bei aly.
Daugiau nei tre¢dalis (38,0 proc.) vyry teigé gére aly ir 12,8 proc. stiprius alko-
holinius gérimus bent vieng kartg per savaite (4.2.2 pav.). Vyriausi 50-64 m. am-
ziaus tiriamieji dazniau rinkosi stipriuosius alkoholinius gérimus ir reciau aly,
sidrg ir silpnus alkoholinius kokteilius nei jaunesni tiriamieji (Priedo 1 lentelé).




49
Sidras, silpni alkoholiniai kokteiliai .5 1
38,0
Alus** 6,6
7,7
Vynas 7.0
12,8
Stipras alkoholiniai gérimai* F '
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*1<0,001; ** p<0,05 lyginant vyrus su moterimis B \Vyrai = Moterys

4.2.2 pav. Bent vieng karta per savaite alkoholinius gérimus vartojanciy respondenty dalis,
atsizvelgiant j lytj (proc.)

Iprastas cigaretes kasdien raké 2,6 karto daugiau vyry nei motery, atitin-
kamai 35,4 proc. ir 13,5 proc.) (4.2.3 pav.). Vidutini$kai per vieng dieng vyrai
surtikydavo 13,4+6,3, o moterys — 9,6%5,9) cigareciy (p=0,001). Kasdien jpras-
tas cigaretes ruké 18,4 proc. jauniausios ir 27,1 proc. vyriausios amziaus grupés
respondenty. Elektronines cigaretes ar bediimius kaitinamojo tabako gaminius
taip pat dazniau vartojo vyrai. Bent kartg per savaite elektronines cigaretes ar
bedumius kaitinamojo tabako gaminius vartojo 24,2 proc. 20-34 mety amziaus
ir 3,5 proc. 50-64 mety amziaus grupés respondenty.

Kasdien rukanciy jprastas Bent 1 k./sav. e. cigaretes ar
cigaretes bedumius kaitinamojo tabako gaminius
respondenty dalis vartojanciyjy respondenty dalis
Vyrai [ 354 Vyrai [N 136
Lytis ) Y
Moterys - 13,5 Moterys - 8,4
20-34 m. | 18,4 2034 m. | 24,2
AMEQUS 35 _go m, I 269 35-49m. [ 68
grupés ‘ ‘
50-64m. 27,1 50-64m. 3,5
0 10 20 30 40 0 10 20 30 40
Procentai Procentai
p<0,001

4.2.3 pav. Kasdien rikanciy jprastas cigaretes ir bent vieng karta per savaite
vartojanciy elektroninés cigaretes ar bedumius kaitinamojo tabako gaminius
tiriamyjy dalis, atsizvelgiant j lytj ir amziy (proc.)
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COVID-19 pandemijos metu labiausiai padidéjo namie gaminamo maisto
vartojimas, uzkandziavimo daznis bei suvalgomo maisto kiekis (4.2.2 lentelé).
Dalis gyventojy padidino namie gaminamy konditerijos gaminiy (14,5 proc.),
greito maisto (11,7 proc.) ir j namus i§ parduotuviy uzsakomo maisto (13,2 proc.)
vartojima. Kas desimtas respondentas sumazino pirktiniy konditerijos gaminiy
ir saldinty gérimy vartojima. Beveik trecdalio tiriamuyjy (29,5 proc.) fizinis akty-
vumas per pandemija sumazéjo. Tik maza respondenty dalis teigé, kad padidino
rikymo ir alkoholiniy gérimy vartojimo daznj (4.2.2 lentelé).

4.2.2 lentelé. Tiriamuyjy skirstymas pagal gyvensenos pokycius COVID-19 pandemijos metu

Pokyciai COVID-19 pandemijos metu

Padidéjo  Nepasikeité =~ Sumazéjo

N Procc. N Procc. N Proc
Mésos ir jos gaminiy vartojimas 101 67 1306 871 93 6,2
Luvies ir jaros gérybiy vartojimas 70 47 1323 882 107 71
Pieno ir pieno produkty vartojimas 87 58 1354 903 59 39
Gradiniy produkty vartojimas 104 69 1352 901 44 29
Svieziy darZoviy vartojimas 141 94 1323 882 36 24
SvieZiy vaisiy ar uogy vartojimas 129 86 1317 878 54 3,6
Pirktiniy konditerijos gaminiy vartojimas m 74 1208 805 181 121
Namie gaminty konditeriniy gaminiy vartojimas 217 145 1180 787 103 69
Sokolado ir saldainiy vartojimas 148 99 1232 81 120 80
Saldinty gérimy, limonado vartojimas 9 6,1 1268 845 141 94
Greito maisto vartojimas 175 11,7 1181 787 144 96
Suvalgomo maisto kiekis 319 21,3 1086 724 95 63
Uzkandziavimo daznis 437 291 989 659 74 49
Namie gaminto maisto vartojimas 523 349 933 622 4 29
] namus uzsakomo maisto i$ maitinimo jstaigy 175 11,7 1167 778 158 10,5
vartojimas
| namus uzsakomo maisto i$ parduotuviy vartojimas 198 132 1160 773 142 95
Fizinis aktyvumas 131 87 927 61,8 442 295
Rikymo daznis ir intensyvumas 8 57 1378 919 36 24
Alkoholiniy gérimy vartojimo daznis ir kiekis 71 47 1357 905 72 48

Pandemijos metu daugiau motery nei vyry padidino $vieziy vaisiy ir uogy,
namie gaminto maisto bei $okolado ir saldainiy vartojima (4.2.4 pav.). Tuo tarpu
daugiau vyry nei motery teigé padidine greito maisto vartojima, alkoholiniy gé-
rimy vartojimo daznj ir kiekj bei rikymo daznj ir intensyvumg.
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Padidino namie gaminto maisto 32,3
vartojima* 37,3

Padidino Sokolado ir saldainiy 7,5
vartojimg* 12,1
- N . 13,7
Padidino greito maisto vartojima* m
Padidino rakymo daznj ir 74
intensyvuma** 41
Padidino alkoholiniy gérimy vartojimo 6,7
daznjir kiekj** 2 2,8
10

*9<0,05; **p<0,001, palyginti vyrus su moterimis W Vyrai = Moterys

o

20 30 40
Procentai

4.2.4 pav. Pandemijos metu pakeitusiy tam tikrus gyvensenos jprocius tiriamujy dalis,
atsizvelgiant j lytj (proc.)

Gyvensenos pokyciai pandemijos metu buvo susij¢ su amziumi. Daugiau
jauniausios amziaus grupés (20-34 m.) gyventojy teigé padiding Sokolado ir sal-
dainiy, saldinty gérimy, greito maisto, namie gaminto maisto, konditeriniy ga-
miniy bei uzsakomo j namus maisto vartojimga, palyginti su vyriausio (50-64 m.)
amziaus gyventojais. Jauni tiriamieji taip pat dazniau nurodé padiding suvalgo-
mo maisto kiekj bei uzkandziavimo daznj (Priedo 1 pav.).

Didesné penkiy didziyjy Lietuvos miesty gyventojy dalis padidino uzkan-
dziavimo daznj (33,5 proc.) bei j namus uzsakomo maisto i§ maitinimo jstaigy
(19,7 proc.) ar parduotuviy (26,3 proc.) vartojimo daznj, palyginti su kitomis gy-
venamosiomis vietovémis. Tuo tarpu kaimo gyventojai dazniau teigé pandemi-
jos metu sumazing zuvies, konditerijos gaminiy, Sokolado ir saldainiy bei greito
maisto vartojima (Priedo 2 pav.).

COVID-19 karantino metu atsirad¢ gyvensenos pokyciai buvo susij¢ ir su
gyventojy issilavinimu (Priedo 3 pav.). Gyventojai, turintys aukstajj i$silavini-
ma, dazniau nurodé padiding sveikatai palankaus maisto: Zuvies ir jiaros gérybiy,
$vieziy darzoviy, vaisiy ar uogy, vartojima, palyginti su kitomis i$silavinimo gru-
pémis. Daugiau aukstojo issilavinimo gyventojy padidino uzsakyto i namus i$
parduotuviy (20,7 proc.) ir maitinimo jstaigy (16,9 proc.) maisto vartojima. Be
to, daugiau aukstojo nei Zemesnio issilavinimo tiriamuyjy atsakeé, kad jie pandemi-
jos metu sumazino suvalgomo maisto kiekj ir uzkandziavimo daznj bei sveikatai
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nepalankaus maisto, tokio kaip saldumynai, saldinti gérimai, greitas maistas, var-
tojima (Priedo 3 pav.).

Fizinio aktyvumo pokyciai COVID-19 pandemijos metu nuo lyties nepri-
klausé (4.2.3 lentelé). Daugiau jauniausio (20-34 m.) amziaus ir aukstojo issilavi-
nimo tiriamyjy atsaké, kad jy fizinis aktyvumas sumazéjo, palyginti su vyriausio
(50-64 m.) amziaus ir pradinio bei vidurinio i$silavinimo tiriamaisiais.

4.2.3 lentelé. Fizinio aktyvumo pokyciai COVID-19 pandemijos metu, atsizvelgiant j tiriamyjy
socialines ir demografines charakteristikas

Charakteristikos Fizinio aktyvumo pokyciai p
Padidéjo  Nepasikeité  Sumazéjo
N Procc. N Proc. N Proc
Lytis
Vyrai 57 717 471 635 214 288 0,256
Moterys 74 98 45 602 228 30,1
AmZius
20-34m. 56 120 241 516 170 364 <0,001
35-49m. 366 74 308 632 143 294
50—64 m. 39 71 378 692 129 236
I$silavinimas
Pradinis, vidurinis 32 46 490 699 179 255 <0,001
Aukstesnysis 26 88 176 593 95 320
Aukstasis 73 140 261 520 168 335
Gyvenamoji vieta
Penki didieji miestai 72 11 379 583 199 306 0,035
Kiti miestai 23 63 237 653 103 284
Kaimas 36 74 311 639 140 287

Gana daug gyvensenos jprociy poky¢iy, atsiradusiy COVID-19 pandemijos
metu, iSliko ir po pandemijos (4.2.4 lentelé). Daugiau nei 60 proc. tiriamyjy,
kurie teigé pandemijos metu padiding Zuvies ir jaros gérybiy, $vieziy darzoviy,
vaisiy ar uogy bei gradiniy produkty vartojima, islaiké $iuos jprocius ir po pan-
demijos. Maisto uzsakymo i$ parduotuviy jprotj islaiké net 40,9 proc. tiriamuyjy.
Daugiau nei pusé (52,7 proc.) respondenty, padidinusiy fizinj aktyvuma pande-
mijos metu, dazniau mankstinosi ir po pandemijos. Padidéjes rikymo daznis
ir intensyvumas isliko 45,3 proc. tiriamyjy. Nemaza dalis tiriamyjy, pandemi-
jos metu sumazinusiy nesveikus mitybos jprocius, pvz., konditerijos gaminiy,
saldumynuy, saldinty gérimy, greito maisto vartojimas, sveikiau maitinosi ir po
pandemijos.




4.2.4 lentelé. Tiriamujy, kuriems COVID-19 pandemijos metu atsirade gyvensenos pokyciai isliko ir
po pandemijos, dalis (proc.)

Gyvensenos pokyciai COVID-19 karantino metu  COVID-19 karantino metu
padidéje jprociai sumazéje jprodiai
Mésos ir jos gaminiy vartojimas 36,6 51,6
Luvies ir jaros gérybiy vartojimas 61,4 421
Pieno ir pieno produkty vartojimas 58,6 44
Gradiniy produkty vartojimas 69,2 38,6
SvieZiy darZoviy vartojimas 70,2 58,3
Svieiy vaisiy ar uogy vartojimas 64,3 57,4
Pirktiniy konditerijos gaminiy vartojimas 31,5 49,7
Namie gaminty konditerijos gaminiy 27,6 59,2
vartojimas
Sokolado ir saldainiy vartojimas 324 55,8
Saldinty gérimy, limonado vartojimas 33,0 70,9
Greito maisto vartojimas 28,6 479
Suvalgomo maisto kiekis 27,0 31,6
UzkandZiavimo daznis 22,9 33,8
Namie gaminto maisto vartojimas 37,9 38,6
Uzsakomo maisto i$ maitinimo jstaigy 223 57,6
vartojimas
UZsakomo maisto i$ parduotuviy 40,9 59,9
vartojimas
Fizinis aktyvumas 52,7 29,6
Rukymo daznis ir intensyvumas 45,3 44,4
Alkoholiniy gérimy vartojimo daznis ir 28,2 43,1
kiekis

Gyvensenos pokyc¢iai COVID-19 pandemijos metu buvo susije su mity-
bos jprociais po pandemijos (4.2.5 lentelé). Mésos gaminiy vartojima padidino
13,3 proc. kasdien juos vartojanciy tiriamuyjy, palyginti su 5,0 proc. valganciy
mésa 1-4 kartus per ménesj ir reciau. Sveikatai palankiy maisto produkty: Zuvies,
pieno produkty, darzoviy, vaisiy ir uogy, vartojimas labiausiai padidéjo kasdien
juos valganciy respondenty grupéje. Net 41,9 proc. kasdien greita maistg val-
ganciy tiriamyjy atsaké, kad pandemijos metu jo vartojima padidino. Tuo tar-
pu 1-4 kartus per ménesj ir reciau greita maista valganciyjy grupéje padidinusiy
vartojimg buvo tik 8,6 proc. Didziausia dalis apklaustyjy, padidinusiy sveikatai
nepalankiy maisto produkty, pvz., konditerijos gaminiai, saldumynai ir saldinti
gérimai, vartojima buvo tarp kasdien tuos produktus vartojanciyjy.
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4.2.5 lentelé. Tiriamyjy, pandemijos metu padidinusiy tam tikry maisto produkty vartojima, dalis,
atsizvelgiant j vartojimo daznj po pandemijos

Maisto produktai Maisto produkto vartojimo daznis po pandemijos p
Kasdien  Keletak./sav.  1-4k./men. irreciau
Mésos gaminiai 13,3 6,8 50 0,005
Luvis 17,3 59 3,0 <0,001
Pieno produktai 6,6 6,2 3,0 <0,001
Darzovés 12,4 52 45 <0,001
Vaisiai ir uogos 12,3 51 4, <0,001
Pirktiniai konditerijos gaminiai 18,0 7,8 5,1 <0,001
Saldumynai, Sokoladas 16,3 13,5 53 <0,001
Limonadai, saldinti gérimai 17,8 11,5 3,2 <0,001
Greitas maistas 41,9 23,3 8,6 <0,001
Nesveiki uzkandziai 53,1 326 27,8 0,009
41,0
Vyrai 46,9
12,1
Lytis* |
54,3
Moterys 30,9
| 14,8
F 67,5
20-34m. 27,2
| 54
5 45,4
Amziaus 35 49 m, 409
grupés 138
|
33,0
50—64 m. 46,9
| 20,1
0 20 40 60 80
Procentai

#p<0,001 m Mazas irnormalus KMl m Antsvoris = Nutukimas

4.2.5 pav. Tiriamyjy skirstymas pagal kiino maseés indeksa, atsizvelgiant j lytj ir amziy (proc.)

Net 59,0 proc. vyry ir 45,7 proc. motery kiano svoris buvo per didelis
(4.2.5 pav.). Antsvoris dazniau nustatytas vyrams, o nutukimas - moterims. Su
amziumi antsvorio ir nutukimo paplitimas didéjo: 20-34 m. amziaus grupéje per
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didelis kiino svoris nustatytas 32,6 proc., o 50-64 m. grupéje — 67 proc. respon-
denty. Nutukimo paplitimas buvo net 4 kartus didesnis vyriausioje grupéje.

Penktadalis (22,7 proc.) tiriamyjy nurodé, kad jy svoris karantino metu pa-
didéjo. Kino svoris sumazéjo 6,1 proc. gyventojy (4.2.6 pav.).

2,7
B Sumazéjo
m Nepakito
Padidéjo

4.2.6 pav. Tiriamuyjy skirstymas pagal kiino svorio pokycius COVID-19 pandemijos metu (proc.)

COVID-19 pandemijos metu kiino svoris dazniausiai didéjo tiems tiriamie-
siems, kurie ir po pandemijos turéjo antsvorio ar buvo nutuke (4.2.7 pav.). Tre¢-
dalis turinciy antsvorio ir nutukusiy motery teigé, kad jy svoris pandemijos metu
padidéjo, kai normalaus kiino svorio grupéje tokiy motery buvo beveik 2 kartus
maziau (17,0 proc.). Beveik ketvirtadalis turin¢iy antsvorio ir tre¢dalis nutukusiy
vyry taip pat priaugo svorio per pandemija. Tarp normalaus kiino svorio vyry tik
12,2 proc. jj padidino per pandemija.

_ 12,2*
Vyrai 26,4
| 30,0
Moterys 333
[

33,0
0 10 20 30 40
*p<0,001, palyginti su turinciais Procentai
antsvorio ir nutukusiais m Mazas ir normalus KMl m Antsvoris = Nutukimas

4.2.7 pav. Tiriamyjy, kuriems COVID 19 pandemijos metu padidéjo kuno svoris, dalis,
atsizvelgiant j kino maseés indeksa po pandemijos (proc.)

Apibendrinant, gyvensenos pokyciai COVID-19 pandemijos metu buvo su-
sij¢ su lytimi, amziumi, gyvenamaja vieta ir i$silavinimu. Poky¢iai priklausé nuo
turimy gyvensenos jpro¢iy. Zmonéms, kuriy gyvensena buvo sveikesné, jprociai
dazniau kito sveikatai palankia linkme ir, atvirksciai, nesveikai gyvenantieji dar
labiau pablogino savo gyvensenos jprocius. Kino svoris labiau padidéjo turin-
tiems antsvorio ir nutukusiems gyventojams ir isliko padidéjes po pandemijos.
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5. Rekomendacijos

Rekomendacijos parengtos, remiantis projekto metu atlikty tyrimy rezulta-
tais ir apZzvelgtais kity autoriy moksliniais tyrimais. Jos skirtos neigiamy gyven-
senos pokyciy COVID-19 pandemijos laikotarpiu pasekméms mazinti. Esminé
zinia - butina ugdyti visy amziaus grupiy gyventojy sveikos gyvensenos jprocius,
siekiant stiprinti jy sveikatg ir iSvengti sveikatai nepalankiy gyvensenos pokyc¢iy
kriziniy situacijy metu.

Sveikos mitybos jprociy ugdymas

e Bendro lavinimo ir aukstosiose mokyklose kurti sveikai mitybai palankia
aplinka, kuri padéty besimokantiesiems pasirinkti sveikesnius maisto pro-
duktus. Bendradarbiaujant mokykly administracijai su maisto paslaugy tie-
kéjais, uztikrinti sveiko maisto pasitlg. Didinti patraukliai patiekty patiekaly
i$ $vieziy darzoviy, vaisiy, viso grido produkty, liesy mésos ir pieno pro-
dukty pasirinkimg. Kurti sveikos mitybos kultiirg, kurioje sveikas maistas
buty lengvai prieinamas ir populiarus.

e  Uztikrinti pakankamos trukmés pertraukas tarp uzsiémimy, kuriy metu
besimokantieji turéty galimybe pavalgyti. Nesinaudojancius valgykly pa-
slaugomis moksleivius ir studentus skatinti atsinesti sveikus uzkandzius, pa-
vyzdziui, darzoves, vaisius, rieSutus vietoj saldumyny, greito maisto, striy ir
riebiy uzkandziy.

e Jrengti aukstosiose mokyklose laisvalaikio zonas, kuriose studentai galéty
pailséti, atsipalaiduoti ir pasidildyti atsinesta maista. Aukstosiose mokyklose
esanc¢iuose automatuose uztikrinti sveiky maisto produkty pasirinkima.

o  Skatinti jaunimg gerti vandenj vietoj saldinty gérimy. Uztikrinti, kad $varus
vanduo buty lengvai prieinamas.

e Didinti mokiniy ir studenty informuotuma apie sveikatai palankig mityba,
jtraukiant sveikos gyvensenos ugdymo temas j mokymo programas. Atnau-
jinti technologijy pamoky turinj, jtraukiant daugiau $iuolaikiniy sveikesnio
maisto patiekaly gamybos uzsiémimy. Ugdyti jauny Zmoniy jgadzius ruosti
sveikg maistg.

e Kurti ir jgyvendinti sveikatai palankios mitybos edukacijos programas mo-
kyklose, jtraukianc¢ias moksleivius, jy tévus ir visa mokyklos bendruomeneg.
Bendradarbiauti su tévais, §eima, skatinant sveikos mitybos jprociy forma-
vimg ne tik mokykloje, bet ir namuose.

e Organizuoti sveikos mitybos renginius, kiirybines veiklas, pavyzdziui, svei-
kos mitybos savaite ar muge, jtraukiant moksleivius ir studentus j sveiky




maisto produkty degustacijas, sveiky uzkandziy dirbtuves, sudaryti salygas
susipazinti su jvairiais sveiko maisto tiekéjais, vietiniais tikininkais, sveiko
maisto ekspertais.

Suaugusiems gyventojams organizuoti sveikos mitybos Svietimo programas
ir seminarus vietos bendruomenése ir visuomenés sveikatos biuruose. Mo-
kymai turéty supazindinti su sveikos mitybos rekomendacijomis, maisto
produkty Zenklinimo informacija. Pasitelkiant praktinius uzsiémimus, ug-
dyti sveiko maisto ruosimo jgadzius. Ypatinga démesj skirti didesnés rizikos
grupés gyventojams.

Uztikrinti, kad darbuotojams bty pakankama sveiko maisto pasitla darbo-
vieciy valgyklose ar kavinése. Pasitlyti alternatyvius maisto pasirinkimus,
skirtus vegetarams ir veganams.

Suteikti darbuotojams reguliarias piety pertraukas, sudarant galimybe nau-
dotis virtuvéle, $aldytuvu, maisto pasildymo jtaisais, kad galéty valgyti i$
namy atsinestg maista.

Uztikrinti, kad moksliniais tyrimais grista informacija apie sveikatai palan-
kig mityba buty lengvai prieinama visuomenei, pavyzdziui, kuriant interne-
tines svetaines su patarimais, sveikais patiekaly receptais. Svarbu, kad infor-
macija buty aiski, suprantama jvairaus amziaus ir i$silavinimo grupéms.
Uztikrinti, kad sveikatos priezitiros paslaugos apimty sveikos mitybos ir
sveikos gyvensenos konsultacijas bei $iy jprociy poky¢iy stebésena.
Vyriausybé turéty skatinti maisto pramonés jmones gaminti sveikg maista
per mokesciy lengvaty ir finansinés paramos politika.

Propaguoti sveiko maisto Zenklinimg ,Rakto skylutés® simboliu. ]diegti
maisto produkty informatyvig zenklinimo sistema, kuri padéty vartotojui
lengviau atpazinti sveikus produktus.

Riboti sveikatai nepalankiy produkty (saldinty gérimy, traskuciy, saldumy-
ny ir kt.) bei greito maisto restorany (McDonald’s, Hesburger ir kt.) rekla-
mas, siekiant mazinti $iy produkty patraukluma jaunimui.

Fizinio aktyvumo skatinimas

I$laikyti, atnaujinti ir plétoti fizinei veiklai palankia infrastruktara mokyk-
lose, universitetuose bei darbo vietose (zaidimy bei sporto aiksteles, treni-
ruoklius lauko erdvése ir sporto salése bei kita). Didinti informacijos sklaida
apie mokyklose, universitetuose bei darbo vietose vykdomas fizinio aktyvu-
mo veiklas ir galimybes j jas jsitraukti.

Skatinti fizinj aktyvuma mokyklose, organizuojant patrauklias, jvairias fi-
zinio aktyvumo veiklas, prieinamas visiems moksleiviams, nepriklausomai
nuo jy gebéjimy ir fizinio pajégumo.
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Skatinti jvairaus amziaus gyventojus palaipsniui didinti fizinio aktyvumo
daznumg, intensyvumg ir trukme. Skleisti informacija apie esamas bei kurti
naujas nemokamas fizinio aktyvumo skatinimo veiklas (pavyzdziui, ,,Judék
sveikai“, visuomenés sveikatos biury organizuojami nemokami uzsiémi-
mai). Skatinant fizinj aktyvuma, ypatinga démesj skirti vyresnio amziaus ir
per didelio kiino svorio gyventojams.

Skatinti gyventojus per dieng nueiti bent 10 takstanciy zingsniy, kuriuos ga-
lima fiksuoti zingsniamaciu. Jtraukti veiklas ugdancias istverme, jéga, lanks-
tuma ir koordinacijg. Skatinti naudotis fizinio aktyvumo programélémis ir
aplikacijomis, kurios padeda sekti fizinio aktyvumo veikla, leidzia pasirinkti
treniruociy programas.

Skatinti fizin¢ veikla darbo vietose, sudarant salygas fiziniam aktyvumui per
pertraukas ar po darbo valandy. Skatinant darbuotojy fizing veikla, sudaryti
sutartis su vietiniais sporto klubais ir sveikatingumo centrais dél nuolaidy ar
specialiy kainy darbuotojams.

Nuotoliu organizuojamos fizinio aktyvumo veiklos gali bati taikomos ska-
tinti darbuotojy fizinj aktyvuma, jei jie dirba nuotoliniu badu ar turi ribota
galimybe lankytis sporto klubuose ar sveikatingumo centruose. Tokios veik-
los gali padéti islaikyti fizinj aktyvuma kriziniy situacijy metu.

Zalingy jprociy paplitimo maZinimas

Rikymo, alkoholio ir narkotiky vartojimo prevencija turi apimti visas
gyventojy grupes, veikla mokykloje, bendruomenéje, seimoje ir individo
lygmeniu.

Mazinti visy tabako gaminiy prieinamumag, reguliariai didinant akcizo mo-
kestj, ir riboti jy prekyba elektroniniy rysiy tinklais.

Pasitelkiant $iuolaikines priemones, $viesti mokinius ir studentus apie jpras-
tiniy cigareciy ir naujovisky tabako gaminiy vartojimo zala, pagrindziant,
kad elektroninés cigaretés néra nekenksminga ritkymo alternatyva.

Teikti mokiniams ir jaunimui objektyvig ir nuoseklig informacijg apie kana-
piy poveikj fizinei ir psichinei sveikatai. Prevencinés programos turéty buti
orientuotos j daugialypius elgsenos modelius, jaunimo saviverte, vertybes,
socialines kompetencijas.

Mazinti alkoholiniy gérimy prieinamuma, reguliariai didinant akcizo mo-
kestj ir ribojant prekybos laika,

Mokymo jstaigose vykdyti prevencines programas alkoholio vartojimui
mazinti. Skatinti didesne tévy kontrole ir Seimos paramg.

Didinti psichologinés pagalbos moksleiviams ir jaunimui prieinamuma,
siekiant uztikrinti gerg jy psichikos sveikata.




e  Uztikrinti medicinine ir psichologine pagalba norintiems atsisakyti Zalin-
gy jprociy: rakymo, alkoholio ar narkotiky vartojimo. Pagalba turéty bati
pritaikyta specifinéms populiacijos grupéms, atsizvelgiant i jy individualius
poreikius.

¢ Nuolat informuoti visuomene apie zalingy jprociy poveikj sveikatai ir ska-
tinti sveikos gyvensenos bei alternatyviy pomégiy populiarinima, siekiant
didinti Zmoniy sgmoninguma ir gebéjima priimti sveikatai palankius pasi-
rinkimus.

e  Skatinti jaunimo organizacijy, sporto kluby, bendruomeniy, nevyriausybi-
niy ir kity organizacijy veiklas ir programas, didinanti jaunimo laisvalaikio
uzimtumg ir suteikiant jiems alternatyva zalingiems jprociams.

Bendros priemonés

e Buatina permastyti sveikos gyvensenos ugdymo strategijas bei jy jgyvendini-
ma, skatinant jvairiy amziaus grupiy bei bendruomeniy sveikos gyvensenos
programy spartesnj ir efektyvesnj diegima.

e  Gerinti visuomenés sveikatos biury finansavima, kad j sveikatinimo veiklas
buty jtraukta kuo daugiau gyventojy.

e Didinti gyvensenos medicinos specialisty, kurie padéty gyventojams keisti
nesveikus gyvensenos jprocius, rengimo apimtis. Aktyviau integruoti juos j
sveikatos priezitiros sistema.

e Reguliariai atlikti gyvensenos tyrimus, vertinti pokycius ir juos lemiancias
priezastis, siekiant laiku ir tinkamai pritaikyti prevencines priemones.

Nesveiky gyvensenos jprociy paplitimo mazinimas yra i§§tkis visai visuome-
nei. Bendradarbiavimas su visuomene, nuolatinis vykdomy veikly koordinavi-
mas padés sukurti sveikatai palankesne ir saugesne aplinka visiems gyventojams.
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