'(“ Pagalbos onkologiniams
ligoniams asociacija VILNIUS

Projekto, vykdyto jgyvendinant priemone
»Kartu prie§ vézj*
dalyviy apklausos rezultatai
Siekiant issiaiskinti projekto, vykdomo jgyvendinant priemone ,,Kartu pries vezi“, dalyviy gyvensenos
Iprocius ir onkologiniy ligy rizikos veiksniy pasireiskimo tendencijas, projekto mokymuose dalyvave
asmenys buvo prasomi uzpildyti apklausos anketas, kurias sudaré¢ 21 klausimas. Anketos buvo
platinamos pries seminarus, vykusius 2019 m. gruodzio mén. Vilniuje. Keli asmenys atsisaké dalyvauti
apklausoje (dél regéjimo ar pan. aspektu).

I8 viso klausimynus uzpildé 94 asmenys. Pasiskirstymas pagal aktualy onkologinj susirgima, pavaizduotas
Zemiau:

@ 1 seminaras (Prostatos pacientams)
@ 2 seminaras (Melanomos pacientams)
@ 3 seminaras (Krities pacientéms)

@ 4 seminaras (Plauciy pacientams)

Apklausoje dalyvavo 71 proc. motery ir 29 proc. vyry.

Respondenty lytis

Didziausia dalis respondenty - 56-65 m. (33 proc.) 66-75 m. (28 proc.) amziaus, 46-55 m.( 14 proc.),
36-45 m. (11 proc.), po 7 proc. sudaré respondentai jaunesni nei 35 m.ir vyresni nei 76 m. amziaus.
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Respondenty amZius

Dalyviy buvo klausiama kaip mano, kurie rizikos veiksniai turi poveikj onkologiniy ligy
atsiradimui (buvo leidziami keli atsakymuy variantai).

Pirmoije vietoje jie nurodé — stresa (87 proc.), antroje vietoje — genetinius veiksnius (71 proc.), trecioje
vietoje — neteisinga mityba (66 proc.). Maziau nei SesStadalis apklaustyju nurodé nepatenkinamas
medicinos paslaugas (15 proc.).

Kurie rizikos veiksniai turi poveikj onkologiniy ligy atsiradimui?

stresas
genetiniai veiksniai

neteisinga mityba

rakymas

nepakankamas fizinis aktyvumas
alkoholis

vitaminy, mikroelementy stoka
ultravioletiné spinduliuote

itemptas darbas

pasyvus rakymas

virssvoris / nutukimas

sunkios gyvenimo sglygos

infekcinés ligos

nepatenkinamos medicinos paslaugos
kita

Respondenty taip pat buvo klausiama, ar atpazjsta rizikos veiksnius, kurie daro jtaka jy savijautai,
pirmoije vietoje dalyviai kaip pagrindinj rizikos veiksnj nurodé — jtampa, nerima, stresa. Antroje vietoje
— fizinio aktyvumo nepakankamuma, o trecioje vietoje — netinkama mityba atsizvelgiant | savo sveikatos
bukle:
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Ar atpaijstate rizikos veiksnius, kurie daro jtakg Jusy savijautai?

jauciu jtampg, nerima, stresg

esu nepakankamai fiziskai
aktyvus/-i
netinkamai maitinuosi atsizvelgiant
j mano sveikatos bikle
turiu virssvorj arba
esu nutukusi/-es
nesisaugau nuo saulés, kai jos -

5
4
3
5
e 14
aktyvumas didZiausias
11

vartoju alkoholj

rakau

kita

Ty asmeny, kurie atsakydami i klausima apie rizikos veiksniy pasireiSkima ju asmeniniame gyvenime
paZyméjo, kad riko (i$ viso 9 proc.) buvo klausiama, kiek jprasty ar elektroniniy cigareciy per dieng
jie surtko. I§ rukanciy jprastines cigaretes pusé pazyméjo, kad suruko tarp 7-15 cigareciy per diena,
likusi pusé, atsaké, kad 4-5 cigaretes per diena. Tie kurie ruko elektronines cigaretes — ruko maziau (1-3
cigaretes per diena).

Asmuo ruko jprastas cigaretes Asmuo ruko elektronines cigaretes
... Karty per dieng ... Karty per dieng

@3 @13
@45 ®is5
® 715 ® 715
©® 16 ¥ caugiau @ 16 r caugiau

Papildomas klausimas taip pat buvo uzduodamas asmenims, kurie atsakydami i klausima apie rizikos
veiksniy pasirei$kima jy asmeniniame gyvenime paZymejo, kad turi virSsvorj (is viso 25 proc.). Ju
buvo klausiama, kaip jie mano, kokj virssvori jie turi. Didziausia dalis (46,7 proc.) nurodé, kad svoris
yra per didelis 8-12 kg, o 40 proc. pazyméjo, kad sveria daugiau nei 20 kg daugiau nei deréty.

Kaip manote, koks Jusy virssvoris?

(S

POLA



® ikid kg

® 5-7kg
® 8-12kg
@® 13-19kg
v @ 20-30 kg
46,7% @ daugiau nei 30 kg

Kitas blokas klausimy buvo apie seminaruose dalyvavusiy asmeny gyvensenos pokycius ir motyvacija
juos keisti.

Visy pirma, respondentai buvo klausiami, ar po onkologinés ligos diagnozés, keité savo gyvenimo
bada (mitybos, fizinio aktyvumo, alkoholio bei tabako vartojimo ir kitus jprocius). 81 proc. respondenty
1 §i klausimg atsakeé teigiamai, neigiamai — 19 proc.

Ar po onkologinés ligos diagnozeés keitéte gyvenimo buda?

Neigiamai atsakiusiy respondenty buvo klausiama, ko reikia, kad pradéty keisti savo gyvenimo buda
(buvo galimi keli atsakymo variantai). Didziausia dalis (beveik pusé) respondenty nurodé, jog reikia
daugiau informacijos, kokiy jproc¢iy reikia atsisakyti, po vienoda dalj (trecdalis ir tre¢dalis) nurode, kad
reikia daugiau motyvacijos ir asmeniniy konsultacijy. Tik Sestadalis nurode, kad gyvenimo budo keisti
nenoti.
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Ko reikia, kad pradétuméte keisti savo gyvenimo budg?

50 46
45
40 37 37
35
30
25
20 17
14

15 11
10

daugiau asmeniniy daugiau gyvenimo bido  artimyjy palaikymo  daugiau laiko

informacijos, kokiy konsultacijy, kaip motyvacijos keisti nenoriu
jprociy reikety keisti gyvenimo
atsisakyti blda

Teigiamai | § klausima atsakiusiyjy buvo prasoma identifikuoti, kg pradéjo keisti savo gyvensenoje.

Didziausia dalis atsaké, kad valgo daugiau darzoviy, vaisiy (79 proc.), sumazino cukraus, miltiniy
patickaly vartojima (73 proc.), vengia tiesioginiy saulés spinduliy, naudoja apsaugos nuo saulés
priemones (57 proc.). Stengiasi kontroliuoti savo mintis 45 proc., vartoja daugiau skaiduly turincio
maisto 44 proc., tapau fiziSkai aktyvesniais 42 proc., vartoja maziau alkoholio arba visai nustojo vartoti
alkoholinius gérimus31 proc., paprastus angliavandenius, pakeité sudétiniais 15 proc., maziau ruko arba
mete rukyti 11 proc.

K3 pradéjote keisti?

100
50 45 44 42
31
l . . -
3
. e

M valgau daugiau darzZoviy, vaisiy M sumazinau cukraus, miltiniy M vengiu tiesioginiy saulés spinduliy,

patiekaly naudoju apsaugos priemones
kontroliuoju savo mintis M vartoju daugiau skaiduly turincio M tapau fiziSkai aktyvesnis

maisto atsisakiau

W vartoju maziau alkoholio/ W paprastus angliavandenius, B maZiau rikau/ meciau rakyti

nustojau vartoti alkoholinius gérimus  pakeiciau sudétiniais
M kita(nurodykite)

Mokymuose dalyvavusiy asmeny buvo klausiama, ar jie kada nors riké kasdien (beveik kickvieng
diena maziausiai metus) ir jei taip, tai kick mety i$ viso. 73 proc. nurode, kad kasdien niekada neruke, 25
proc. pazyméjo, kad ruké kasdien, daugiau - 5 metus, kad raké trumpiau nei 5 metus atsaké 2 proc.




Ar kada nors rukéte kasdien?

@ niekada neruke kasdien
@ rike kasdien:
% @ 30 mety
'_—‘é @ 15 mety

@® 25 metus
® 5 metus
@® 10 mety
® 45 metus

Taip pat buvo klausiama, ar asmuo ruko $iuo metu (cigaretes, cigarus, pypke, elektronines cigaretes)?
Nustebino, kad kasdien ruko 5 proc. respondenty.

Ar Siuo metu rukote?

@ taip, kasdien
@ retkardiais
@ visai neriko

' taip, kasdien
5 (5,6%])

Plauciy vézio pacienty tarpe (15 respondenty) — trecdalis nurodé, kad niekada nerukée kasdien,
penktadalis raké 15 mety, penktadalis daugiau nei 25 metus, kiti neatsaké | klausima. Kas astuntas ir
dabar retkarciais paruko.

Taip pat buvo domimasi apie alkoholio vartojimo jprocius.

I klausima, kaip daznai geria koki nors alkoholinj gérima, beveik pusé (44 proc.) atsake, kad tai daro kelis
kartus per metus. Kad 2-3 kartus per ménesi — nurodé 16 proc., o kad karta per savaite — 15 proc.
respondenty. Kiek daugiau nei desimtadalis (11 proc.) atsaké, kad niekada nevartoja alkoholiniy gérimuy,
ir 9 proc. pazyméjo, kad tai daro reciau nei kartgq per metus. Kad alkoholj vartoty kasdien, neatsaké nei
vienas asmuo, visgi 5 proc. nurode, kad kokj nors alkoholinj gérima vartoja 2-3 kartus per savaite.
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Kaip daznai geriate kokj nors alkoholinj gérimg?

niekada negeriu
(11 proc.)

2-3 kartus per ménesj
(16 proc.)

reciau nei kartg per metus

(9 proc.)

kelis kartus per metus kartg per savaite 2-3 kartus per savaite
(44 proc.) (15 proc.) (5 proc.)

Papildomas klausimas buvo apie alkoholio pasirinkimo jprocius. | klausima, kokius alkoholinius gérimus
vartoja dazniausiai, trys penktadaliai (74 proc.) pazyméjo vyna, beveik penktadalis aly (18 proc.), panasi
proporcija (17 proc.) — kad renkasi stiprius alkoholinius gérimus (8is atsakymas daugiau dominavo vyry
tarpe).

Kokius dazniausiai alkoholinius gérimus vartojate?

Toliau buvo domimasi tam tikry maisto produkty pasirinkimo jprociais.

Vienas i§ klausimy buvo apie tai, kokius riebalus respondentai dazniausiai vartoja ruosdami
maistg. Praktiskai vienoda dalis asmeny renkasi sviesta ir aliejy — atitinkamai 46 ir 44 proc., 5 proc.
renkasi taukus, 4 proc. nevartoja jokiy riebaly, 1 proc. nurodé, kad renkasi margarina.
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Kokius riebalus Jus dazniausiai vartojate ruoSdami maistg?

50

46
45 44
40
35
30
25
20
15
10
5
. 4
] 1
O |

W sviestg Maliejy M taukus nevartoju jokiy riebaly  ® margaring

Atsizvelgiant | tai, kad viena i§ onkologiniy pacienty mitybos savireguliacijos tendencijy yra
angliavandeniy atsisakymas, mokymuy dalyviy buvo klausiama, ar jie vartoja angliavandenius (duona,
kruopas, miltus, etc.)?

Didzioji dalis (82proc.) angliavandenius vartoja, tiesa pusé respondenty renkasi tik sudétinius, létuosius
angliavandenius (jvairiausios kruopos, pilnagrade, rupaus malimo ar su sélenomis duona), makaronai i§
nevalyty milty, darzovés ir pan.). Penktadalis respondenty (19 proc.) vartoja tiek sudétinius, tiek

paprastuosius angliavandenius, kiek daugiau nei desimtadalis — dazniausiai tik paprastuosius. 18 proc.
angliavandeniy visai nevartoja arba ta daro isties retai.

Ar vartojate angliavandenius ?
60

50
40

30

19 18
12

M taip, bet tik sudétinius, létuosius angliavandenius
ir sudétinius ir parastuosius angliavandenius

M taip, dazniausiai paprastuosius

M retai arba visai nevartoju

20

10

Respondenty taip pat buvo klausiama, kiek darZoviy, vaisiy (vnt. ar saujelémis) paprastai suvalgo
per dieng? Rekomenduojama darzoviy ir vaisiy porcija per diena suvartoja tik 17.5 proc. respondenty.
Vyry ir motery tarpe tendencijos yra panasios. Rekomenduojama 5 vnt. ir daugiau porcija per dieng
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suvalgo 15 proc. vyry ir 18 proc. motery. Arti rekomenduojamo kiekio yra 43 proc. respondentu. Jie
nurode¢, kad kasdien suvalgo 3-4 vnt. vaisiy ar darzoviy, trecdalis (31.5 proc.) pazyméjo, kad suvalgo
1-2 vnt., 8 proc. atsake, kad kasdien vaisiy ir darzoviy nevalgo,

Kiek darzoviy, vaisiy (vnt. ar saujelémis) paprastai suvalgote
per dieng?

Taip pat buvo analizuojama, kaip daznai mokymuy dalyviai valgo mésg. Mésos nevalgo tik 5 proc.
apklausoje dalyvavusiy. Kasdien — 37 proc., 3-4 kartus savaitéje — 34 proc. ir 1-2 kartus savaitéje — 24
proc. respondentu.

Kaip daznai valgote mésg?

34
29
24
8
5

B 3-4 kartus savaitéje
m kasdien, bet tik kartg dienoje
W 1-2 kartus savaitéje
kasdien, praktiskai kaskart kai valgau
H mésos nevalgau

40
35
30
25
20
15

10

(6]

o

I apklausa buvo jtraukti klausimai it apie fizinj aktyvuma/ pasyvuma.

Dalyviy buvo klausiama, kiek karty per savait¢ maZiausiai 30 min. jie uZsiima energinga fizine
veikla (sportuoja, bégioja, vaziuoja dviraciu, dirba sode ir pan.) taip, kad pagreitéty kvépavimas, jie
suprakaituoty. Trecdalis (31 proc.) respondenty fizine veikla uzsiima 7 dienas per savaite, 1-2 kartus
savaitéje — 30 proc. asmenu. Aktyvia fizine veikla neuzsiima 25 proc. respondenty, 28 proc. motery ir
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Ar daznai uzsiimate aktyvia fizine veikla ?

kasdien 31

1-2 kartus savaitéje 30
neuzsiimu tokia fizine veikla 19
kas antra dieng 14

negaliu mankstintis dél ligos
ar invalidumo

Vienas i§ klausimy buvo apie fizinj pasyvuma. Respondenty buvo klausiama, kiek laiko per jprastine
dieng jie praleidZia sédédami (prie darbo stalo, vaziuodami transporto priemone, sveciuose, namuose,
skaitydami ar ziarédami televizoriy). Didzioji dalis (46 proc.) sédédami praleidzia 3-6 val., beveik
trecdalis (29 proc.) — daugiau kaip 8 val. DZiugina, kad beveik penktadalis sédédami praleidzia iki 3 val.

Kiek laiko Jus sédite per jprastine darbo dieng?

iki 3 val.

7-8 val.

Mokymy dalyviy buvo klausiama, ar jie saugosi tiesioginiy saulés spinduliy. 77 proc. apklaustyjy
nurodé, jog saugosi. Nustebino, kad 23 proc. respondenty nezino, kaip reikéty saugotis.
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Ar saugotes tiesioginiy saulés spinduliy?

Kaip patikslinantis klausimas { anketg buvo jtrauktas klausimas apie naudojimasi soliariumy paslaugomis.
Kad $ia paslauga naudojasi, nurodé tik 2 proc. mokymy dalyviy

Ar naudojatés soliariumy paslaugomis?

® Taip
@ Ne

Asmeny, kurie nurodé, kad naudojasi soliariumy paslaugomis buvo klausiama, kaip daznai per metus jie
ta daro. 40 proc. nurodé, kad soliariumuose lankose kiekviena ménesj ir dazniai, po penktadali nurodé,
kad soliariumuose lankosi kas antrag ménesj, kas trec¢iag ménesj ir karta per ketvirt] ar reciau.

Kaip daznai (per metus) naudojatés soliariumy paslaugomis?

@ 1 iki 3 karty
@ 2 4-6 kartus
@ 37-12 karty
@ 4 daugiau nei 12 karty
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Idomu pastebeti, kad asmeny, nezinanciy, kaip reikéty saugotis tiesioginiy saulés spinduliy procentas
odos vézio (melanomos) pacienty tarpe skai¢ius buvo dar didesnis. Sj atsakymo varianta rinkosi net 32
proc. Sios grupés respondenty. Be to, 10 proc. melanomos pacienty nurodé, kad ir toliau naudojasi
soliariumy paslaugomis.

Apklausos pabaigoje respondenty buvo klausiama, ar per praéjusji ménesj jie patyré stresg arba
didel¢ jtampa, 60 proc. nurodé, kad patiria Siek tiek, bet ne daugiau negu patiria kiti zmonés. Kas
ketvirtas dalyvis (24 proc.) mano, kad stresa arba didelg jtampg patiria daugiau negu paprastai patiria kiti,
desimtadalis nurodé, kad streso nepatyre.

Ar per praéjusj ménesj patyréte stresg arba didele jtampg?

70
60
60
50
40
30 24
20
10
0 I
taip, Siek tiek, bet ne daugiau taip — daugiau negu paprastai visai nepatyriau taip — mano gyvenimas tiesiog
negu patiria kiti Zmonés patiria kiti Zmonés nepakeliamas

Siekiant patikrinti prielaida, kad stresas ir didelé jtampa yra vienas i§ onkologiniy susirgimy skatinanciy
veiksniy, respondenty buvo prasoma atsakyti, ar prie§ diagnozuojant onkologing liga jiems teko
iSgyventi didel¢ jtampa arba ilgai trukusj stresa? Daugiau nei trys ketvirtadaliai $ia prielaida
patvirtino, 1§ ju 54 proc. nurodé, kad tikrai taip, o 23 proc., kad mano, kad taip. Beveik penktadalis (18
proc.) nurodé, kad | §i klausima negali atsakyti. Kad taip nemano, nurodé 5 proc. asmenuy.

Ar prie$ diagnozuojant onkologine ligg, Jums teko iSgyventi didele
jtampg arba ilgai trukusj stresg?

60 54

50

40

30
23

20 18

10 5

tikrai taip manau, kad taip nezinau, negaliu atsakyti ne
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Baigiantis kiekvienam seminarui, renginiy dalyviy buvo klausiama, ar seminaro metu jgytos Zzinios buvo
naudingos, ar suzinojo naujy dalyky, ar taikys juos savo gyvensenoje.

Seminary naudingumo vertinimas (proc.)
100
90
90
80
70
60
50
40
30
20

10

Ar seminaro metu jgytos Zinios buvo Ar suZinojote naujy dalyky? Ar taikysite jgytas Zinias savo
naudingos? gyvensenoje?

ISvados

Apklausoje dalyvavusiy asmeny atsakymai patvirtino, kad onkologiniams pacientams traksta Ziniy
véziniy susirgimy prevencijos klausimais.

81 proc. respondenty po onkologinés ligos diagnozeés keité savo gyvenimo buda (mitybos, fizinio
aktyvumo, alkoholio bei tabako vartojimo ir kitus jprocius: pradéjo valgyti daugiau darzoviy, vaisiy (79
proc.), sumazino cukraus, miltiniy patiekaly vartojima (73 proc.), vengia tiesioginiy saulés spinduliy,
naudoja apsaugos nuo saulés priemones (57 proc.). 45 proc. stengiasi kontroliuoti savo mintis, 44 proc.
vartoja daugiau skaiduly turincio maisto, 42 proc. tapo fiziskai aktyvesniais, 31 proc. vartoja maziau
alkoholio arba visai nustojo vartoti alkoholinius gérimus, paprastus angliavandenius, 15 proc. pakeité
sudétiniais.

Gyvensenos dar nepakeite asmenys nurodeé, jog tam, kad pradéty ja keisti reikia daugiau informacijos,
kokiy jprociy reikia atsisakyti (beveik pusé respondenty), po vienoda dalj (trecdalis ir trecdalis) nurodeé,
kad reikia daugiau motyvacijos ir asmeniniy konsultacijy. Tik Sestadalis nurodé, kad gyvenimo budo
keisti nenori.

Nors kai kurie apklausoje dalyvavusiy asmeny atsakymai ir ganétinai pozityviai nuteikia (dél darzoviy ir
vaisiy vartojimo, fizinio aktyvumo), visgi atsakymai | dalj klausimy (rakymas, alkoholio vartojimas,
apsauga nuo tiesioginiy saulés spinduliy) — glumina, ir patvirtina antrinés prevencijos mokymuy
onkologiniams pacientams aktualuma.
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