Veselibas aptauja

Latvijas Septitas dienas Adventistu (SDA) draudzes Veselibas kalpo$anas nodala
sadarbiba ar Biedribu «Latvijas Veselibas Misija» veic aptauju ar merki izzinat draudzes
loceklu un apmeklétaju dzivesveida paradumus un vajadzibas, lai, apkopojot aptaujas
datus, turpmak varetu sekmigi veicinat SDA draudzes loceklu un apmeklétaju velmi dzivot
veseligu dzivesveidu.

ST anketa ir anonima. Aizpildot to, apvelciet/atziméjiet Jums atbilsto$o variantu vai dazos
jautajumos - ierakstiet savu atbildi.

1. Kads ir Jusu dzimums?
e Virietis
e Sijeviete

2. Kadai vecuma grupai Jus piederat?
* 18 -29 gadi
* 30 -39 gadi
* 40 - 49 gadi
* 50 - 59 gadi
* 60 un vairak gadi

3. Kads ir Jusu pasreiz€jais gimenes stavoklis?
« Esmu precéjies/-usies
» Dzivoju kopa ar partneri, civillauliba
« SkKiries/-usies,
o Atraitne/ -is
« Nekad neesmu bijis precejies/-usies
« Cits variants

4, Kadi ir Jisu gimenes ménesa ienakumi (ménesalga, gabaldarba alga, pabalsti,
pensijas u.c.) uz vienu gimenes locekli péc nodoklu nomaksas?

o Mazak par 100 eiro

e 100-250 eiro

» 250-500 eiro

« 500-1000 eiro

» Vairak neka 1000 eiro

« Gruti pateikt, nezinu

5. Vai Jus esat Adventistu draudzes loceklis?
e Ja
e Né

6. Vai kopuma jus esat apmierinats ar savu veselibas stavokli?
* Loti apmierinats (-a)
* Diezgan apmierinats (-a)
* Ne parak apmierinats (-a)
* Nemaz neesmu apmierinats (-a)
* Gruti pateikt, nezinu
* Cits variants




7. Vai Jus sekojat lidzi savam kermena svaram?
* Ja
* Neé
* Reti
* Gruti pateikt, nezinu

8. Cik biezi Jus baudat majas gatavotu edienu?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedela
* Vairakas reizes ménesi vai retak
* Neéedu majas gatavotu edienu
* QGruti pateikt, nezinu

9. Cik biezi Jusu brokastis ir veseligas, satigas un pilnvertigas?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedela
* Vairakas reizes ménesi vai retak
* Brokastis parasti needu
* Gruti pateikt, nezinu

10. Cik pamatéedienreizes Jums ir vienas diennakts laika?
e 2
e 3
e 4
o Cits variants, ludzu, noradiet skaitu

11. Cik biezi Jus edat maltites viena un taja pasa laika?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedela
* Vairakas reizes ménesi vai retak
* Maltites ik dienu édu atskirigos laikos
* Gruti pateikt, nezinu

12. Kada ir Jusu uztura programma?

« Edu visu, neievéroju nekadu diétu

« Uztura lietoju Skistu édienu (tai skaita dzivnieku galu, kura ir Skista)

« Esmu polo vegetarietis (no visiem galas veidiem, uztura tiek lietota tikai vista)

« Esmu pesko vedetarietis (papildus vegetaram uzturam tiek lietotas zivis)

« Esmu lakto-ovo vegetarietis (papildus augu valsts produktiem tiek lietoti piena
produkti un olas)

« Esmu vegans (lietoju tikai augu valsts izcelsmes produktus)

» Esmu svaigedajs

» Gruti pateikt, nezinu

« Cits variants

13. Cik biezi Jus ik dienu apédat vismaz 400g svaigus auglus vai darzenus, tas ir videji 4
gabalus?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedela
* Vairakas reizes ménesi vai retak
* Svaigus auglus un darzenus needu
* Gruti pateikt, nezinu
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15.

16.

17.

18.

19.

. Cik daudz Jus edienam pievienojat sali?

* Loti daudz

* Sameéra daudz

* Sameéra maz

* Loti maz

* Sali uztura nelietoju
* Gruti pateikt, nezinu

Cik biezi Jus uztura lietojat saldinatus un gazéetus dzerienus?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedela
* Vairakas reizes ménesi vai retak
* Saldinatus un gazetus dzerienus nelietoju
* QGruti pateikt, nezinu

Cik biezi Jus izdzerat 30ml udens uz katru jusu svara kilogramu diena? Pieméram,
70kg svaram jaizdzer 2,1 litri.

* Katru dienu

* Vairakas reizes nedela

* Vairakas reizes ménesi vai retak

* Ikdiena izdzeru mazak par 30ml uz katru sava svara kilogramu

* Gruti pateikt, nezinu

Cik biezi Jus kada notikuma atziméSanai vai ipasas noskanas radiSanai medzat lietot
alkoholiskos dzerienus?

* Katru dienu

* Vairakas reizes nedela

* Vairakas reizes ménesi vai retak

* Lietoju, bet velos atmest

* Sobrid alkoholiskos dzérienus nelietoju, bet agrak esmu lietojis

* Nekad neesmu lietojis alkoholiskos dzerienus

* QGruti pateikt, nezinu

Cik biezi Jus smekejat?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedela
* Vairakas reizes meénesi vai retak
* Smekeju, bet veélos atmest
* Sobrid nesmékéju, bet agrak esmu smékéijis
* Nekad neesmu smekejis
* QGruti pateikt, nezinu

Cik biezi Jus ikdiena dodaties gulét viena un taja pasa laika?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedela
* Vairakas reizes ménesi vai retak
* Nav viena guletieSanas laika
* Gruti pateikt, nezinu
* Cits variants




20. Cik stundas diennakti Jus gulat?
e 6 stundas un mazak
e 7- 8 stundas
e 9 stundas un vairak
« Katru diennakti man ir atSkirigs miega stundu skaits
« Gruti pateikt, nezinu
o Cits variants

21. Kura laika posma Jus parasti dodaties gulét?
o Lidz plkst. 22:00
« No plkst. 22:00 lidz 24:00
e Peéc pusnakts
« Katru dienu dodos gulét atskiriga laika
« Gruti pateikt, nezinu
» Cits variants

22. Cik biezi Jus no rita jutaties izgul€jies?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedela
Vairakas reizes ménesi vai retak
No ritiem nejutos izgulejies
Gruti pateikt, nezinu

23. Ka Jus kopuma vertéjat sava miega kvalitati? Verteéjumam izmantojiet 5 punktu
skalu, kur 1 nozimeé slikta miega kvalitate, bet 5 - lieliska miega kvalitate.

1 2 3 4 5

24. Cik biezi jus lietojat nomierinoSus ldzek|us vai miega zales?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedela
* Vairakas reizes ménesi vai retak
* Nelietoju nomierinoSus ldzek|us vai miega zales
* Gruti pateikt, nezinu

25. Kados gadijumos Jus lietojat zales?
* Hronisko saslim$anu gadijumos
* Akuto saslims$sanu gadijumos
* Profilaktiski
* Nelietoju zales
* QGruti pateikt, nezinu

26. Kadu zalu lietoSanu Jus atbalstat?
 Homeopatiskas zales
e Augu izcelsmes zales
» Medikamentus
« Gruti pateikt, nezinu
« Cits variants

27. Cik biezi Jus lietojat uztura bagatinatajus (vitamini, mineralv., augu ekstrakti u.c.)?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedela
* Vairakas reizes ménesi vai retak
* Nelietoju uztura bagatinatajus
* Gruti pateikt / nezinu



28. Kados gadijumos Jus apmekl€jat gimenes arstu?
« Apmekléju vismaz vienreiz gada, pat ja nav sudzibu
« Apmekléju tikai tad, kad ir sudzibas
« Neapmekléju gimenes arstu
« Man nav gimenes arsta

29. Kada ir Jusu attieksme pret profilaktisko vakcinaciju?
* Pozitiva
* Drizak pozitiva
* Drizak negativa
* Negativa
* Gruti pateikt, nezinu
* Cits variants

30. Vai piekritat, ka sejas aizsargmasku nésasana ierobezo virusu izplatiSanos un
samazina inficésanas risku?

* Noteikti ja

* Drizak ja

* Drizak ne

* Noteikti ne

* Gruti pateikt, nezinu

31. Vai Jus mazgajat rokas, parnakot majas, pirms €sSanas, ka ari pec sabiedrisku vietu
un tualetes apmeklgjuma?

e Ja, vienmeér

« Ja, dazreiz

« Neé

« Gruti pateikt, nezinu

32. Vai Jus tirat zobus vismaz 2 reizes diena?
e J3, tiru vismaz 2 reizes diena
o NB§, firu 1 reizi diena
* Ne, zobus tiru retak ka reizi diena
e Zobus netiru
o Gruti pateikt, nezinu

33. Cik biezi Jus apmekléjat zobarstu un/ vai zobu higiénistu?
» Vairakas reizes gada
» \Vienu reizi gada
e Vismaz reizi 2 gados
» Reizi 3 gados vai retak
o Zobuarstu vai zobu higienistu neapmekleju
« Gruti pateikt, nezinu

34. Kadam atputas veidam Jus dodat prieksroku?
» Pastaigai svaiga gaisa
e Gramatu lasiSanai
« Aktivai atputai (nujoSana, ritenbraukSana, slidosana un tam lidzigas nodarbes)
» Laika pavadisanai kopa ar draugiem
e Gulesanai
« Laika pavadi$anai TV vai interneta vietnés
« Gruti pateikt, nezinu
« Cits variants




35. Cik biezi Jus vingrojat un nodarbojaties ar sportu vismaz 30 minutes?
* Katru dienu
* Vairakas reizes nedéela
* Vairakas reizes ménesi vai retak
* Nesportoju
* QGruti pateikt, nezinu

36. Vai Jus planojat savas ikdienas gaitas?
* Ja, ir plans katrai dienai
* Ja, bet ir tikai lielie mérki, bez detalizeta planojuma
* Neplanoju ikdienas gaitas
* QGruti pateikt, nezinu
* Cits variants

37. Vai Jus atbalstat seksualas attiecibas arpus laulibas?
* Noteikti ja
* Drzak ja
* Dnzak ne
* Noteikti ne
* Gruti pateikt, nezinu

38. Vai Jus piekopjat masturbaciju un/vai skataties erotiska/pornografiska satura video
un attelus?

* Regulari

* Reti

* Ja, bet vélos atbrivoties no ta

* Sobrid né, bet agrak esmu to darijis

* Nekad

* Gruti pateikt, nezinu

39. Vai Jus esat informeéts par Dieva dotajiem 8 veseliga dzivesveida principiem?
» Ja, esmu informéts, bet neesmu iedzilinajies
e Ja, esmu informéts un zinu, kas tajos ietverts
* NE&, neesmu informeéts
« Gruti pateikt, nezinu

40. Vai Jus sava dzive istenojat katru no 8 veseliga dzivesveida principiem?
Noteikti ja | Drizak ja | Drizak né | Noteikti | Gruti
ne pateikt

Svaigs gaiss

Saules gaisma

Mereniba
Atputa

Fiziskas nodarbibas

Pareizs uzturs

Udens procediiras

Uzticesanas Dievam




41.  Vai Jusu draudze ir Veselibas kalpoSanas nodala?
e Ja
« Né
» Gruti pateikt, nezinu

42. Novertéjiet skala no 1 — 5, cik akfiva ir jusu draudze, veselibas kalpoSanas
IstenoSana? (1- pilnigi neaktiva, 5 - |oti aktiva)

1 2 3 4 5

43. Kas, Jusuprat, ir Veselibas kalposana?

44. Kas butu nepiecieSams, lai Jusu draudze varetu but vieta, kur cilveki tiktu atjaunoti
garigi, fiziski, sociali un emocionali?

45. Par kadu veselibas kalpoSanas jomu/ jautajumu Jus labprat uzzinatu ko vairak?

46. Kadu palidzibu un atbalstu Jus un Jusu draudze vélétos sanemt no Latvijas SDA
Veselibas kalpoSanas nodalas?

47. Ka Jus personigi varétu palidzet attistit Veselibas kalpoSanas darbu Latvijas SDA
draudzes?

Paldies par Jusu atsaucibu!



