KA ATSKLEIDE APIE PANEVEZIO MIESTO GYVENTOJU FIZIN] AKTYVUMA
BEI EMOCINE SVEIKATA PANEVEZIO MIESTO SAVIVALDYBES VISUOMENES
SVEIKATOS VYKDYTOS APKLAUSOS REZULTATAI?

Siekdami gerinti teikiamy visuomeneés sveikatos paslaugy kokybe Panevézio miesto
gyventojams, Panevézio miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras atliko 2024 metais
gyventojy apklausg apie jy fizing veiklg bei savijauts.

Apklausa vyko birzelio-lapkri¢io mén. Viso buvo apklausta 150 PanevéZzio miesto
gyventojy. IS jy: vyry — 35, motery — 115.
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35

__ N

Vyr. Mot.

1 pav. Jisy lytis?

Norédami iSsiaiSkinti kokias daugiausiai programas lanko miisy miesto gyventojai,
visuomenes sveikatos biuras uzdave §) klausima: ,,Kokig programgq lankote ar lankéte
visuomenés sveikatos biure?“. Susumavus gautus rezultatus, paaiskéjo, kad dazniausiai
panevézieCiai lanké sveikos mitybos (44 respondentai) ir Sirdies bei kraujagysliy ligy programas
(52 respondentai). 46 (31 proc.) respondentai atsaké, kad iSvis nelanké Biuro organizuojamy
programy.



2 pav. Kokig programg lankote ar lankéte visuomenés sveikatos biure?

Buvo jdomu suzinoti, ar lankytinos programos paskatino misy visuomen¢ daugiau skirti
démesio fiziniam aktyvumui? Paaiskéjo, kad dauguma t.y 99 (66 proc.) respondentai atsaké
teigiamai. 39 (26 proc.) apklaustieji teigé, jog neturi $iuo klausimu nuomonés.

3 pav. Ar §i programa paskatino Jus daugiau démesio skirti savo fiziniam aktyvumui?

PSO rekomenduoja kasdien nueiti bent po 10 tukst. zingsniy, o, remiantis musy Salies
profesoriumi Arvydu Skurvydu, per dieng skirtingoms amziaus grupéms rekomenduotinas
zingsniy kiekis Siek tiek skiriasi. 4-6 m. vaikams rekomenduojama nueiti 1014 tikst. Zingsniy;
7-11 m. vaikams — 1115 ttkst., 12-19 m. paaugliams — 1012 tiikst.; 20—65 m. ir vyresniems —
bent po 7-10 ttkst. Zingsniy per diena.

Visuomenés sveikatos biuras doméjosi kiek fiziSkai aktyviai juda panevézieciai.
Susumavus rezultatus paaiskéjo, kad 40 (27 proc.) respondenty fiziskai aktyviai juda net 5 dienas
per savaité ir daugiau. PanaSus skaicius apklaustyjy (39) atsake, kad fiziSkai aktyviis biina bent
dvi dienas per savaite. Ir 20 apklaustyjy teigé, jog jie neuzsiima jokia fizine veikla.



4 pav. Kiek dieny per savaite maZiausiai 30 min. uZsiimate energinga fizine veikla, pvz.,
aktyviai mankstinatés, sportuojate, bégiojate, greitai einate, vaZiuojate dviraciu, energingai
dirbate namy iikio darbus ir pan. ?

Dauguma zmoniy samoningai suvokia fizinio aktyvumo reik§me. Zinome, kad reguliarus
fizinis aktyvumas padeda kontroliuoti kiino biikle ir svorj, pagerinti sveikata ir nuotaika,
sumazinti su nutukimu siejamy ligy rizika. Ilgalaikiais tyrimais jrodyta, jog fizinis pasyvumas
yra vienas pagrindiniy létiniy neinfekciniy ligy, ypacé Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei
nutukimo, rizikos veiksniy. Su fiziniu pasyvumu siejama 3,5 proc. visy ligy, ir 5—10 proc. mir¢iy
Europos regione. Fizinis aktyvumas padeda gerinti zmogaus sveikata, mazéja nutukimo rizika, o
tuo paciu ir létiniy neinfekciniy ligy atsiradimo rizika.

Apklausos rezultatai parodé, kad dauguma Panevézio miesto gyventojy sportuoja dél to,
kad nori i8likti sveikais. Maziausiai atsaké, kad juos sportuoti motyvuoja: mada, saviraiska bei
laisvalaikis.
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5 pav. Kokia pagrindiné priezastis, kuri skatina Jus sportuoti (uZsiimti fizine veikla?)



Fizinis aktyvumas turi didziule jtaka miisy emocinei busenai. Reguliari fiziné veikla
skatina endorfiny, gerai Zinomy kaip ,laimés hormonai“, i§siskyrima. Sie hormonai padeda
sumazinti stresg ir nerimg, suteikdami zmogui geresnj nuotaikos stabilumg. Be to, fizin¢ veikla
gali padéti sumazinti depresijos simptomus ir pagerinti bendrg savijauta.

Fizinis aktyvumas taip pat skatina socialinj bendravimg ir tarpusavio santykiy stiprinimg.
Uzsiimant grupinémis sporto Sakomis, galima susipazinti su naujais zmonémis, uzmegzti
draugystes ir jaustis priklausomam nuo bendruomenés. Tai gali biiti ypa¢ naudinga tiems, kurie
jauciasi vienisi ar izoliuoti.

Dauguma tyrimy rodo, kad net ir lengvas fizinis aktyvumas, kaip pasivaik$¢iojimas ar
jogas, gali padéti pagerinti nuotaika ir sumazinti jtampg. Taip pat aktyvi veikla skatina geresnj
miega, o0 geras miegas yra esminis veiksnys, lemiantis emocing gerove.

Fizinis aktyvumas padeda gerinti saviverte ir kino jvaizdj. Zmonés, reguliariai
sportuojantys, daznai jauciasi labiau pasitikintys savimi, o tai gali turéti teigiama poveikj jy
emocinei buisenai ir bendram gyvenimo kokybés jausmui.

Galiausiai, fizinis aktyvumas gali buti puiki priemon¢ streso valdymui. UZsiimant sportu
ar kita fizine veikla, galima nukreipti energija ir emocijas, kurios galéty sukelti neigiamas
nuotaikas. Tai leidzia jaustis labiau kontroliuojamu ir sumazina jtampa, susijusig su kasdieniais
i$Stkiais.

Paklausus apklausos dalyviy: Ar po aktyvios fizinés veiklos Jisy emociné biiklé
pageréja? Dauguma t.y 123 (82 proc.) respondenty atsaké, kad emociné buklé pageréja po
fizinio kruivio. Tik labai mazuma t.y 3 respondentai teigé, jog jy emociné buklé nesikeité po
fizinés veikos.

123

24
]
3
Taip Ne Neturiu nuomonés

6 pav. Ar po aktyvios fizinés veiklos Jisy emociné biiklé pageréja?



Apklausos rezultatai atskleidé, kad vistik dauguma gyventojy t.y (105 respondentai )

nepaskatino savo pavydziu daugiau judéti ar dalyvauti renginiuose susijusius su fizine veikla kity
asmeny.

7 pav. Kiek savo pavyzdZiu kity Zmoniy paskatinote daugiau judéti ar dalyvauti renginiuose
susijusiuose su fizine veikla?

Dziugu, kad dauguma panevezieciy (116) teige, jog pakankamai uZtenka viety misy
mieste, kur bty galimybé praleisti fiziskai aktyviai savo laisvalaikj bei gerinti savo savijauta.

8 pav. Kaip manote, ar PanevéZyje uitenka viety (parky, laisvalaikio zony prie vandens ir kt.)
praleisti laisvalaikj fiziSkai aktyviai?

Panevézyje nuolat vyksta jvairlis renginiai, kuriuos organizuoja ir Visuomenés sveikatos
biuras. Tad buvo anketoje uzduotas klausimas : Ar daZnai dalyvaujate jvairiuose mieste
organizuojamuose renginiuose , kuriy dalyviai uZsiima aktyvia fizine veikla? 67 respondentai
atsaké, kad retokai dalyvauja organizuojamuose renginiuose. Ir 43 (29 proc.) respondentai teige,
jog jie daznai dalyvauja renginiuose, kur skatinamas fizinis katyvumas.



9 pav. Ar daZnai dalyvaujate jvairiuose mieste organizuojamuose renginiuose , kuriy dalyviai
uzsiima aktyvia fizine veikla?

Dauguma apklaustyjy t.y net 133 respondenty teigé, jog neorganizuoja savo
darbovietése ar bendruomenéje fizinio aktyvumo renginiy.

10 pav. Ar patys organizuojate ar prisidedate prie fizinio aktyvumo renginiy organizavimo
savo darbovietéje ar gyvenamojoje vietoje, bendruomenéje?

Gyvenimo kokybé — tai ekonomikos, sociologijos ir politologijos sagvoka, apimanti
zmogaus dvasing (emocing), socialing ir fizing gerove. Su sveikata susijusi gyvenimo kokybé yra
vertinama pagal jvairius kriterijus, taciau beveik visada jtraukia visus $iuos tris zmogaus geroves
aspektus. Gyvenimo kokybés sgvoka kompleksiskai apima eile dedamyjy, parodan¢iy Zmogaus
pozidrj j savo gyvenima ir aplinka. Zmogaus pozidris j savo gyvenima priklauso nuo tuo,
kaip zmogus zitiri | save: ar jis yra patenkintas savo gyvenimo lygiu, ar jo gyvenime yra meilé ir
pagarba, ar zmogus jauciasi reikalingu, ar gyvenimas jam jdomus, ar yra uztikrintas dél



https://lt.wikipedia.org/wiki/Ekonomika
https://lt.wikipedia.org/wiki/Sociologija
https://lt.wikipedia.org/wiki/Politologija
https://lt.wikipedia.org/wiki/Sveikata

savo gyvenimo ateityje, ar jis yra patenkintas tuo, kaip sugeba realizuoti savo gyvenimo planus,
koks jo socialinis statusas, ar patenkintas savo gyvenimu $eimoje.

Susumavus gautus apklausos rezultatus, paaiskéjo, kad 79 respondentai (53 proc.) savo
gyvenimo kokybe vertina gerai. 54 apklaustieji tege, jog jy gyvenimo kokybé yra patenkinama.
Ir tik 1 respondentas atsaké, jog jo gyvenimo kokybé yra bloga.

11 pav. Kaip vertintuméte savo gyvenimo kokybe¢?

Savo dabarting sveikatos biikle dauguma respondenty (86) atsake, jog vertina kaip gera.
45 apklaustieji teigé, jog jy sveikatos biiklé yra patenkinama, ir 4 panevéziecCiai atsaké, kad jy
dabartiné sveikatos biiklé yra bloga.

12 pav. Kaip vertintuméte dabarting savo sveikatos biikle?

Laimé — teigiama emocija, emocijy spektras, jausmas ar blisena, pasireiSkianti jvairiais
jausmais — pasitenkinimu, ramybe, dvasine pusiausvyra, dziugesiu, dideliu,
jausmingu dziaugsmu. Tai gyvenimo pilnatvés subjektyvus jausmas, kuris kyla tenkinant


https://lt.wikipedia.org/wiki/Emocija
https://lt.wikipedia.org/wiki/Ramyb%C4%97
https://lt.wikipedia.org/wiki/D%C5%BEiaugsmas

dvasinius pazinimo, bendravimo, estetinius ir fiziologinius poreikius, tai idealybés ir esamybés
faktinis ar jsivaizduojamas atitikmuo. Laimé susijusi su gyvenimo tikslo ir prasmés klausimais.

79
48
18
—

Labai laimingas Laimingas Nei laimingas, nei  Nelaimingas  Labai nelaimingas

13 pav. Ar jauciatés Siuo metu laimingas (-a)?

»Sveikata néra tikslas, tal gyvenimo buadas.”
— Draze Pejic

Rupinimasis sveikata yra miisy asmeniné atsakomybe, kuri lemia
gyvenimo kokybe.


https://lt.wikipedia.org/wiki/Gyvenimo_prasm%C4%97

