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1. Mokymuose dalyvavusiu dalyviy duomenys

Projekto ,,Rizikos veiksniai sergant onkologinémis ligomis — kg butina zinoti onkologiniams
pacientams ir jy artimiesiems* mokymuose klausimynus uzpildé 406 dalyviai. Mokymy apklausoje dalyvavo
83,9 proc. motery ir 16,1 proc. vyry (1 pav.).

16,1 %

Vyrai

= Moterys

83,9 %

1 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal lytj, proc.

Mokymy dalyviai daugiausiai dirba sédimg darbg arba sédimg ir/ar stovima darba, kai Siek tiek
vaiks§toma, kilnojama, neSiojama — tai sudaro tre¢dalj respondenty (34,7 proc. ir 31,3 proc.). Kas septintas
apklaustasis negali dirbti dél sveikatos buklés (14,4 proc.) (2 pav.).

40

34,7
35

313

30

(]
h

18,8

Procentai
(o)
=

144

-
2]

-
=]

th

0,9
| Femm———,

=]

Daugiausia sédimas Seédimas ir/ar stovimas Judamas darbas, Kai Sveikatos buiklé dirbti Sunkus fizinis darbas
darbas darbas, Kai Siek tiek daug vaikstoma, neleidzia
vaikStoma, kilnojama, kilnojama, neSiojama
nesiojama

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kuris teiginys geriausiai apibidina jy darbq (veiklg), proc.

Respondenty buvo klausiama, kodél jie dalyvauja mokymuose, 81 proc. jy nurodé, kad sirgo arba
serga Siuo metu onkologine liga (3 pav.).
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3 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kodél dalyvavo mokymuose, proc.

80 proc. mokymuose dalyvavusiy respondenty (298 dalyviai) sutiko dalyvauti telefoninéje apklausoje
po mokymy praéjus vienam ir dviem ménesiams (4 pav.). PO mokymy praéjus vienam ménesiui buvo
apklausti 259 dalyviai. Po mokymy praéjus dviem ménesiams apklausti 6 dalyviai, nes respondentams, kurie

buvo mokymuose rugséjo ir spalio ménesj, nepraéjo du ménesiai.

20,5 %

@ Sutinku

Nesutinku
79,5 %

4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar sutinka, kad bity susisiekta telefonu po 1 ir 2 ménesiy, proc.
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2. Sveikatos rizikos veiksniai

Dalyviy buvo klausiama kaip mano, kurie rizikos veiksniai turi poveikj onkologiniy ligy atsiradimui,
pirmoje vietoje jie nurodé — stresa (90,9 proc.), antroje vietoje — neteisingg mitybg (71,7 proc.), trecioje
vietoje — rukymg (66,7 proc.) (5 pav.). Maziau nei penktadalis apklaustyjy nurodé nepatenkinamas
medicinos paslaugas (23,4 proc.).
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Pasyvus rikymas | 41,1
| 46.6
| 46.8

| 46.8

VirSsvoris/nutukimas

Ultravioletiné spindulinoté

Alkoholis

h
~

Nepakankamas fizinis aktyvumas

Itemptas darbas

th
IS
~1

(=}
1]
=

Genetiniai veiksniai

=3
o
La

Riikvmas

~1
[y
~1

Neteisinga mityba
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Stresas

5 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kaip mano, kurie rizikos veiksniai turi poveikj onkologiniy ligy atsiradimui, proc.
Respondenty buvo klausiama, ar atpazjsta rizikos veiksnius, kurie daro jtakg jy savijautai, pirmoje
vietoje dalyviai kaip pagrindinj rizikos veiksnj nurodé — jtampa, nerima, stresg. Antroje vietoje — fizinio
aktyvumo nepakankamuma, o trecioje vietoje — netinkama mityba (6 pav.).
Kita 1 1,7
Rikau || 4.4
Vartoju alkoholi 7.9

Nesisaugau nuo saulés, kai jos aktyvumas didZiausias 15,3

Turiu vir§svorj arba esu nutukusi/-es | 29,3
Netinkamai maitinuosi atsiZzvelgiant j mano sveikatos bukle | 43,3
Esu nepakankamai fiziSkai aktyvus/-i | 44,8
Jaudiu itamp3, nerima, stresa 74,6

0 10 20 30 40 50 60 70 80
Procentai

6 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar atpaijsta rizikos veiksnius, kurie daro jtakq jy savijautai, proc.
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Dalyviy buvo klausiama, ar saugosi tiesioginiy saulés spinduliy, 72 proc. jy nurodé, jog saugosi ir
tre¢dalis apklaustyjy naudoja apsauginius kremus nuo saulés (36,6 proc.) (7,8 pav).

80
71,9

70

10 45
0
Taip Ne Nezinau kaip reikétu
saugotis

7 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar saugosi tiesioginiy saulés spinduliy, proc.
Respondenty buvo klausiama, ar naudojasi soliariumy paslaugomis, tik 2,4 proc. dalyviy nurodé, jog
naudojasi soliariumy paslaugomis (8 pav.)

100 97,6
90
80

70 63,4
60

Procentai
n
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40 36,6

10 24

0
Soliariumu paslaugos Apsauginiai kremai nuo saulés

mTaip I Ne

8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar naudojasi soliariumy paslaugomis, ar naudoja apsauginius kremus nuo
saulés, proc.

Dalyviy buvo klausiama kaip vertina savo svorj, 46,4 proc. jy nurodé, kad svoris yra per didelis, 43
proc. respondenty teigia, kad svoris yra normalus (9 pav.).
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9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kaip vertina savo svorj, proc.

Respondenty buvo klausiama, jei mané, kad jy svoris per didelis, ar bandé jj sumazinti, kas antras
dalyvis néra bandgs sumazinti svorio (40,8 proc.). Kas trecias respondentas savo svorj sumazino (37,3
proc.), nukritusiy kilogramy vidurkis — 8,5 kg (10 pav.).

45
40,8
40 37,3

25 22

NebandZiau Taip, sumazinau Taip, bet nepavyko
10 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, jei mané, kad svoris yra per didelis, ar bandé jj sumaZinti, proc.

72 proc. dalyviy per paskutinius 12 ménesiy pakeité savo gyvenimo budg dél sveikatos, i$ jy 56,4 proc.
pradéjo sveikiau maitintis, 52,7 proc. atsisaké arba sumazino cukraus, miltiniy patiekaly vartojima, 34 proc.
vengia saulés spinduliy ir naudoja apsaugos priemones nuo saulés (11 pav.).
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MaZiau rukau

Meciau rakyti

Nustojau vartoti alkoholinius gérimus
Vartoju maZiau alkoholio

Tapau fiziSkai aktyvesnis

Kontroliuoju save mintis

Vengiu tiesioginiy saulés spinduliy, naudoju apsaugos
priemones

Atsisakian / sumaZinau cukraus, miltiniu patiekalu

Pradéjau sveikiau maitintis

Per paskutinius 12 ménesiy pakeité savo gyvenimo budg dél
sveikatos

11 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kurie per paskutinius 12 ménesiy pakeité savo gyvenimo biidg dél sveikatos,
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proc.

Respondenty buvo klausiama, ko reikia, kad pradéty keisti savo gyvenimo buda, 36,5 proc. jy nurodé,
kad reikia daugiau motyvacijos ir 33 proc. teigia, jog reikia daugiau informacijos, kokiy jprociy reikia

atsisakyti. Apie 10 proc. dalyviy savo gyvenimo biido keisti nenori (12 pav.).

Gyvenimo budo keisti nenoriu 9,9

Daugiau laiko | 143
Artimuju palaikymo | 19
Asmeniniu konsultaciju, kaip keisti grvenimo bida | 271
Daugiau informacijos, kokiu iprociu reikétu atsisakyti ‘ 33
Daugiau motyvacijos | 36,5
0 5 10 15 20 25 30 35 40
Procentai

12 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ko reikia, kad pradéty keisti savo gyvenimo biidg, proc.
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2.1. Rukymas

Mokymy dalyviy buvo klausiama, ar jie kada nors riiké kasdien, kas ketvirtas respondentas yra
kada nors riikes kasdien (26,3 proc.). Kada nors rikiusiy dalyviy kasdien vidurkis — 15,9 metai. Siuo
metu kasdien rtko 2,3 proc., retkarciais — 3,1 proc. Didzioji dalis apklaustyjy $iuo metu i§ viso nertiko
(94,6 proc.) (13 pav.).

23%  31%

Taip, kasdien
m Retkarciais
Visai nerikau

94,6 %

13 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar Siuo metu ritko (cigaretes, cigarus, pypke, elektronines cigaretes), proc.

Respondenty buvo klausiama, ar riikko bute (namie) patys arba Seimos nariai, 88,4 proc. apklaustyjy
nurodé, kad namuose pas jy niekas neriiko. 10,7 proc. atsaké, kad namuose riiko kiti Seimos nariai (14 pav.).

0,9 %
10,7 %
@ Taip, rikau as
Taip, riiko kiti Seimos
nariai
Niekas neriiko
88,4 %

14 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar ritko bute (namie) pats (-i) arba Seimos nariai, proc.

Dalyviy buvo klausiama, kada rtiké paskutinj kartg, daugiau nei pusé apklaustyjy nurodé, kad
seniau nei prie$ desimt mety (54,8 proc.) (15 pav.).
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Pries 2-30 dieny | 2,7

Pries 6-12mén. || 3,4
Pries 1-6meén. | 3,4
Vakar arba Siandien || 8,9
Prie§ 1-Smetus |13
pries5s-10mety 1137

| 54,8

Seniau nei pries 10 mety

0 10 20 30 40 S0 60
Procentai

15 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kada riiké paskutinj kartg, proc.
Respondenty buvo klausiama, ar noréty mesti riikyti, 8,1 proc. nurodé¢ teigiama atsakyma (taip) (16

pav.).

Taip
i Ne
E Abejoju
I Dabar nerikau

89.4 %

16 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar noréty mesti rigkyti, proc.

Dalyviy buvo klausiama, kada paskutinj kartg bandé mesti rikyti ir iSbuvo nertikes (-iusi) bent 24 val.,
5,1 proc. nurodg, jog tai buvo seniau nei prie§ metus (17 pav.).

1,3 % 2.1%

—

| F/ / “

| /S,l% Si ménesi

i/

I/ mPries 1-6 mén.

|| /

i/

I/ |

/ w = Seniau nei prie§
metus

[ AS neriikau

91,5 %

17 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kada paskuting kartq bandé mesti riikyti ir iSbuvo neritkes (-iusi) bent 24 val.,
proc.
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Respondenty buvo klausiama, ar jie nerimauja dél zalingy rokymo padariniy sveikatai, kas treCias
respondentas labai nerimauja arba Siek tiek nerimauja (31,9 proc. ir 29,8 proc.) (18 pav.).

PR 31,9 % Labai nerimauju
= Siek tiek nerimauju
@ Beveik nesirupinu
13,8 % Visai nesiriipinu

29.8 %

18 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar nerimauja dél Zalingy riikymo padariniy jy sveikatai, proc.

2.2. Alkoholiniy gérimy vartojimas

Dalyviy buvo klausiama, kaip daznai vartoja alkoholinius gérimus, daugiausia kas antras respondentas
bet kokj alkoholinj gérimg, vyna, kas trecias — stiprius alkoholinius gérimus, aly vartoja kelis kartus per
metus. Bet kokio alkoholinio gérimo niekada negeria 19 proc. dalyviy, stipriy alkoholiniy gérimy — trecdalis
(29,5 proc.), alaus — 54,4 proc. respondenty, vyno — 31,3 proc. dalyviy (1 lent.).

1 lentelé. Alkoholiniy gérimy vartojimo daznumas, proc.

wn (%2}
-
S2E 328, |2
O omm O O = c
DX 5| 5X 5| 2 >
N T oo O e < >
Kasdien 0 0 0,3 0,8
2-3 kartus per savaite 1,1 0,5 0,8 1,6
6,9 2,2 1,9 3,4

Karta per savaite

2-3 kartus per ménesi
Kelis kartus per metus
Reciau nei karta per metus
Niekada negeriu

[N
w
(6]
o
[e0)
oo
w
[
N
SN

45,4 39,6 34,4 | 50,5
14,2 21,3 0 0
19 29,5 54,4 | 31,3

2.3. Mitybos jprociai

Respondenty buvo klausiama, ar jprastai pusryciauja, 82,5 proc. dalyviy pusryciauja, 12,3 proc. jy
pusryc¢iauja nereguliariai (19 pav.).
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19 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar jprastai pusryéiauja, proc.

Dalyviy buvo klausiama, Kokius riebalus dazniausiai vartoja ruoSdami maistg, 69,6 proc. apklaustyjy
nurodé¢, kad naudoja aliejy, 23,3 proc. — sviestg (20 pav.).

80

69,6
70

Procentai
=
>

23,3

10 6,2
. = 0,4 0,4

Alieju Sviesty Taukus Margaring  Nevartoju
jokiy riebaly

20 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kokius riebalus dazniausiai vartoja ruoSdami maistq, proc.

Respondenty buvo klausiama, kokius riebalus dazniausiai tepa ant duonos, 78,3 proc. dalyviy teigia,

kad sviesta, 17,5 proc. nevartoja jokiy riebaly (21 pav.).

10
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20 175
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Sviesta Jokin Margaring Tepu riebaly misini, Taukus
pagamintg i$ sviesto
ir angalinin riebaly

21 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kokius riebalus daZniausiai tepa ant duonos, proc.

Dalyviy buvo klausiama, kokj pieng dazniausiai geria, kas antras respondentas pieno negeria (52,3
proc.), trecdalis jy geria vidutinio riebumo pieng (30 proc.) (22 pav.).

60
52,3

30

8.4 74
: 1,9
0
Negeriu pieno  Vidutinio riebumo Naturaly Nataraly kaimiska Liesa
parduotuvéje karvés pieng
pirkta piena
22 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kokj pienq daZniausiai geria, proc.
Dalyviai tiek kavos, tiek arbatos per dieng vidutiniskai iSgeria apie 2 puodelius. | kava cukraus deda
1,5 Saukstelio o | arbatg — nepilng Saukstelj (23 pav.).

11
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5 5 1.7 1,7
= 1,6 15
=
1,5 0o 12
1 0,7
0’5 D
0 x |.
Kiausiniai, Kavos Zalios arba  Zoleliu Cukraus Cukraus Juodos Baltos Batono,
vot./sav.  puodeliu juodos arbatos  SaukSteliu  Sauksteliu  duonos duonos  sumustinig
skaiCius per  arbatos puodeliy skai¢iusj1 skai¢iusil riekeliy riekeliy baltos
dieng puodeliy skai¢ius per puodeli puodeli skai¢ius per skai¢ius per  duonos
skaiCius per dieng kavos arbatos dieng dieng riekeliu
dieng skaiCius per

dieng
23 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kiek tam tikry maisto produkty kiekiy suvartoja, vidurkis

Respondenty buvo klausiama, kokig druska dazniausiai vartoja, daugiau nei pusé apklaustyjy vartoja
paprastg druska (57,6 proc.), kas trecias — joduota druska (32,6 proc.) (24 pav.).

Jaros druska ] 0.5
Himalajuy druska :| 2.9
Druskos nevartoju :| 3.2

Drusks su maZesniu natrio kiekin (.,Pansalt™) :| 3.2

Joduota druska | 32,6

Paprasta druska | 576

0 10 20 30 40 50 60 70

24 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kokig druskq daZniausiai vartoja, proc.

Dalyviy buvo klausiama ar papildomai deda druskos j paruosta maista, 55,5 proc. respondenty
papildomai deda druskos, kai jos triiksta (42,9 proc.) (25 pav.).

12
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25 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar papildomai deda druskos j paruostq maistg, proc.

Respondenty buvo klausiama, kiek karty per praéjusig savaite valgé tam tikrus maisto produktus, kas
antras dalyvis Sviezias darzoves ir kas trecias Sviezius vaisius, uogas valgo 6-7 dienas per savaite. KoSes
arba dribsnius daugiausia valgo 1-2 dienas per savaite (42,4 proc.), 10,9 proc. jy valgo 6-7 dienas per
savaite. ViStiena, zuvj, mésg daugiausia valgo 1-2 kartus per savaite (61,4 proc., 70,3 proc., 48,8 proc.).

Daugiau nei puse apklaustyjy saldumynus valgo 1-2 kartus per savaitg (54 proc.) (2 lent.).

2 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kiek karty per praéjusiq savaite valgé Siuos maisto

roduktus, proc.

Neékarto | 1-2d. | 3-5d. | 6-7d.
Virtas bulves 19,8 60,9 15,8 3,5
Keptas bulves (ne traskucdius) 80,1 16,7 1,8 1,4
RyZius ar makaronus 35,5 56,4 6,8 1,3
Koses arba dribsnius 21,2 42,4 25,5 10,9
Fermentinj suirj (geltona) 25,1 54 16,1 4,8
Varskés siirj (balta) 25,8 48,7 20,7 48
Vistiena 7,7 61,4 27,6 3,3
Zuvij 8,8 70,3 | 181 2,8
Mésa 16 48,8 30,4 4,8
Mésos produktus (desra, kumpi ir kt.) 45,2 36,7 13,3 4,8
Sviezias darZoves 2,4 18,4 29,4 499
Konservuotas darZoves 50,2 33,1 12,3 4.4
Virtas, troskintas, garintas darZoves 15,3 41,6 30,3 12,8
SvieZius vaisius ar uogas 3,8 28,9 31 36,3
Kitokius vaisius ar uogas 22,4 40,6 22,4 14,6
Saldumynus 26,2 54 14,7 5,1
KiauSinius 7,8 56,2 28,1 7,8
Limonadus, Coca-cola ir pan. 89,7 8,2 1,8 0,4
Sultis 59,3 31,6 7 2,1
Sojos produktus 90,9 8,3 0 0,7

Dalyviy buvo prasoma nurodyti priezastis, jei per paskutinius 12 ménesiy pakeité mityba, daugiausia
respondenty mitybg pakeité del sveikatos (64,8 proc.). 7,4 proc. dalyviy mitybg pakeit¢ dél naujy produkty
atsiradimo, kuriuos jie nor¢jo vartoti (26 pav.).
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26 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, jei per paskutinius 12 mén. pakeité mitybq, nurodyti prieZastis, proc.

2.4. Fizinis aktyvumas

Respondenty buvo klausiama, Kaip vertina savo fizinj pajégumg, 62,1 proc. jy nurodé, kad
patenkinamai. Kas penktas dalyvis savo fizin] pajéguma vertina gana gerai (21,3 proc.) (27 pav.).

Labai blogas | 3,7

Gana blogas 10,9

Patenkinamas \ 62,1

Gana geras \ 21,3

Labai geras j 1,9

0 10 20 30 40 50 60 70
Procentai

27 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kaip vertina savo fizinj pajégumg, proc.

Dalyviy buvo klausiama, kiek karty per savaite maziausiai 30 min. uzsiima energinga fizine veikla
taip, kad pagreitéty kvépavimas ir pulsas, Ketvirtadalis respondenty fizine veikla uzsiima 7 dienas per savaite¢
(25,9 proc.). 9,5 proc. dalyviy tokia fizine veikla neuzsiima (28 pav.).
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28 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kiek karty per savaite maZiausiai 30 min. uisiima energinga fizine veikla taip,
kad pagreitéty kvépavimas ir pulsas, proc.

Respondenty buvo klausiama, ar daznai laisvalaikiu mankstinasi maziausiai 30 min. taip, kad
pagreitéty kvépavimas ir suprakaituoty, kas ketvirtas dalyvis laisvalaikiu mankstinasi 2-3 kartus per savaitg
(26,5 proc.). 24 proc. respondenty laisvalaikiu mankstinasi kasdien (29 pav.).

Negaliu mankstintis dél ligos ar invalidumo
Kelis kartus per metus ar reciau

2-3 kartus per ménesi

Karta per savaite

2-3 kartus per savaite

4-6 kartus per savaite

Kasdien

LTS
s
L 53

| 12,6

265
| 18,4
| 24
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Procentai

29 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar daznai laisvalaikiu mankstinasi maZiausiai 30 min. taip, kad pagreitéty
kvépavimas ir suprakaituoty, proc.

Dalyviy buvo klausiama, kiek minuciy per dieng eina arba vaziuoja dviraéiu j darbg ir atgal, trecdalis
respondenty nedirba arba dirba namy sglygomis (31,3 proc.). 18,9 proc. dalyviy i darbg ir atgal vyksta

automobiliu ar autobusu (30 pav.).
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30 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kiek minuciy per dieng eina arba vazivoja dviracéiu j darbgq ir atgal (j abi puses),
proc.

2.5. Psichiné ir fiziné sveikata

Respondenty buvo klausiama, ar per pra¢jusj ménesj patyré stresa arba didel¢ jtampa, 56,7 proc. jy
nurodeé, kad patiria Siek tiek, bet ne daugiau negu patiria kiti Zzmonés. Kas ketvirtas dalyvis stresg arba
didele jtampa patiria daugiau negu paprastai patiria kiti (27,5 proc.) (31 pav.).

1,9 %

E Visai nepatyriau

139%

27,5 % "‘. ‘ . OTaip, Siek tiek, bet ne daugiau
| ‘ negu patiria kiti Zmonés

Taip —daugiau negu paprastai
patiria kiti Zmonés

o E Taip —mano gyvenimas tiesiog
56,7 % nepakeliamas

31 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar per praéjusi ménesj patyré stresq arba didele jtampg, proc.

Dalyviy buvo klausiama, ar per pra¢jusius metus buvo apémusi depresija (prislégta nuotaika), 31,4
proc. respondenty nepatyre depresijos (prislégtos nuotaikos). 29 proc. dalyviy teigia, kad depresija (prislégta
nuotaika) buvo apémusi ne labiau nei anksc¢iau (32 pav.).
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32 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, ar per praéjusius metus (12 mén.) buvo apémusi depresija (prislégta nuotaika),
proc.

Respondenty buvo klausiama, Kaip vertina savo gyvenimo kokybe, kas antras dalyvis savo gyvenimo
kokybe vertina vidutiniSkai (47 proc.). Trec¢dalis respondenty savo gyvenimo kokybe jvertino kaip gera (34,7
proc.) (33 pav.).

50 47

Procentai

10
4,6 54 6,2

N~ i B - B

Labai gera Gera Nei bloga, nei Bloga Labai bloga NeZinau, kaip
gera reikéty vertinti
gyvenimo kokybe

33 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kaip vertina savo gyvenimo kokybe, proc.
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3. Telefoninés apklausos apie respondenty gyvenimo biido pokycius praéjus
vienam ménesiui p0 mokymuy rezultatai

84,8 proc. dalyviy po mokymy praéjus vienam ménesiui pakeité savo gyvenimo budg. Kas antras (-a)
ju pradéjo sveikiau maitintis (45,1 proc.), kas trecias respondentas atsisaké arba sumazino cukraus, miltiniy
patickaly vartojima (37,2 proc.), 30 proc. tapo fiziskai aktyvesni (34 pav.).

Medciau rakyti | 0,7
Nustojau vartoti alkoholinius gérimus 1 1,7
MaZiau rokau o 1,7

Vartoju mafiau alkoholio 7] 3,7

Vengiu tiesioginiu saulés spinduliy, naudoju apsaugos . 19,7
priemones ’

Kontroliuoju savo mintis 229

Tapau fiziskai aktyvesnis | 30

Atsisakian / sumaZinau cukraus, miltiniy patiekaly | 37,2

Pradéjau sveikiau maitintis | 45,1

Taip | 84,8

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Procentai

34 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kaip pakeité savo gyvenimo biidg po mokymy, proc.

Respondenty po mokymy praéjus vienam ménesiui buvo klausiama, kas labiausiai skatina keisti
gyvenimo buda arba ko reikia, kad pradéty keisti savo gyvenimo btidg. 25,1 proc. jy nurodé, kad reikia
daugiau motyvacijos, tiek pat jy atsaké, kad reikia daugiau informacijos, kokiy jprociy atsisakyti. 9,4 proc.
dalyviy savo gyvenimo btdo keisti nenori (35 pav.).

Gyvenimo budo keisti nenorin 9.4

Daugiau laiko | 12,6
Artimyjy palaikymo | 13,1
Asmeniniy konsultaciju, kaip keisti gyvenimo budg | 19,5
Daugiau informacijos, kokiu jpro¢iu reikéty atsisakyti | 25,1
Daugian motyvacijos | 25,1
0 5 10 15 20 25 30
Procentai

35 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kas labiausiai skatina keisti gyvenimo biidg arba ko reikia, kad pradéty keisti
savo gyvenimo biidg, proc.
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Pra¢jus vienam ménesiui po mokymy, dalyviy buvo klausiama apie jy fizinés veiklos pokyc¢ius. Kas
antras dalyvis maziausiai 30 min. uzsiima energinga fizine veikla taip, kad pagreitéty kvépavimas ir pulsas,
7 dienas per savaitg (44,6 proc.). 11,2 proc. dalyviy tokia fizine veikla neuzsiima (36 pav.).

7 dienas | 44,6

6 dienas 4,7
5 dienas 7.8

4 dienas | 13,2

3dienas = 1105
2dienas ] 54
1diena 0 2,7
Neuzsiimu tokia fizine veikla 0000 1] 11,2

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Procentai

36 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, Kiek karty per savaitg maZiausiai 30 min. uisiima energinga fizine veikla taip,
kad pagreitéty kvépavimas ir pulsas, proc.
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Apibendrinimas

1. Stresas — tai pagrindinis rizikos veiksnys onkologiniy ligy atsiradimui (teigé 90,9 proc. respondenty).

2. 72 proc. dalyviy iki mokymy per paskutinius 12 ménesiy pakeité savo gyvenimo biidg dél sveikatos,
0 po mokymy praéjus vienam ménesiui — 84,8 proc. respondenty.

3. Tiek iki mokymy per paskutinius 12 ménesiy, tiek po mokymy, daugiausia dalyviai pakeité savo
mitybos jproCius — pradéjo sveikiau maitintis, atsisaké arba sumazino cukraus, miltiniy patickaly
vartojima.

4. Po mokymy praéjus vienam ménesiui kas antras dalyvis pradéjo sveikiau maitintis ir kas trecias
atsisaké arba sumazino cukraus, miltiniy patiekaly vartojima (45,1 proc. ir 37,2 proc.).

5. Per mokymus ir po mokymy praéjus vienam ménesiui, dalyviai daugiausia nurodé¢, jog motyvacija ir
informacijos gausa, kokiy jprociy reikia atsisakyti, yra pagrindinés priezastys, kurios skatina keisti
gyvenimo buda.

6. Po mokymy praéjus vienam ménesiui Ketvirtadalis dalyviy pakeité savo gyvenimo budag dél
atsiradusios didesnés motyvacijos ir dél ziniy praplétimo, kokiy jprociy reikéty atsisakyti (25,1
proc.).

7. Per mokymus kas ketvirtas dalyvis (25,9 proc.), po mokymy pra¢jus vienam ménesiui — kas antras
respondentas (44,6 proc.) nurodé¢, kad maziausiai 30 min. uzsiima energinga fizine veikla taip, kad
pagreitéty kvépavimas ir pulsas, 7 dienas per savaite.
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