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Bakalauro darbo santrauka

Darbo tema ,, Zmoniy dirbangiy pardavéjais - konsultantais ergonominés aplinkos ir nugaros
skausmy sgsajos”. Sio tyrimo tikslas yra atskleisti pardavéjy — konsultanty ergonominés aplinkos
ir nugaros skausmo sgsajas.

Darbo objektas - darbuotojy nugaros skausmo prieZastys.

Buvo kelti Sia uzdaviniai: atskleisti ergonomikos sampratg ir jos jtaka nugaros skausmo
atsiradimui teorinius aspektus; jvertinti pardavéjy — konsultanty nugaros skausmo paplitima;
atskleisti darbuotojy nugaros skausmy priezastis, kurios iSkyla dél ergonominiy salygy;
i$siaiskinti, kokiomis priemonémis malSinamas patiriamas nugaros skausmas.

Tyrimo metodai: mokslinés literatiros analizé; anketiné apklausa; matematiné statisting
analizé.

Tyrimui atlikti parengta anoniminé anketa, skirta zmonéms, dirbanciais pardavéjais —
konsultantais, Siauliy prekybos centre ,, Akropolis“. Tyrimo metu apklausta 100 respondentuy.
Anketa sudaro demografinis blokas (lytis, amzius, parduotuvés tipas, darbo stazas) ir pagrindinis
klausimy blokas.

Tyrimo metu gauti duomenys parodé, kad daugiau nei pus¢ pardavejy — konsultanty (85 %)
skundZiasi nugaros skausmais. Daugiausia nugaros skausmg jaucia nugaros apacioje (78 %), kuris
yra nedidelio intensyvumo; pagrindinés priezatys, lemencios nugaros skausma, dél ergonomikos,
yra: netaisyklinga laikysena darbo metu; negalé¢jimas darbo metu, ilgg laika pakeisti pozos (iStisas
stovejima ar sédéjimas); patiriamas stresas darbo metu, nors daZniausiai respondentai stresg patiria
kartais, tac¢iau, dauguma mano, kad jis gali sukelti nugaros skausmus; nors dauguma respondenty
patiria nugaros skausmsus, taCiau dauguma patyr¢ nugaros skausma, nesi€émé jokiy priemoniy
skausmui malSinti. IS tyrimo rezultaty pastebime, kad respondenty laisvalaikio praliedimas yra
pasyvus, tai televizoriaus Zitréjimas, knygy skaitymas. Nustatyta, kad fizinis aktyvumas tarp
respondenty patirian¢iy nugaros skausmus, néra paplitgs, didZioji dalis apklaustyjy fizine veikla

neuzsiémingja arba sportuoja 2 kartus per savaitg.
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IVADAS

Problema ir jos aktualumas. Dél stuburo skausmy zmonés kentéjo visais laikais. Apie tai
liudija rankraséiai, pieSiniai, seni liudijimai. (Nordemar, 2006).

Stuburo pazeidimai yra nuolat progresuojanti terapijos sritis. Laikysenos sutrikimai,
nuolatinis skausmas, sukeltas pasitempimo arba stuburo apkrovos bei diskogeninis skausmas — tai
tik keletas dazniausiai minimy stuburo pazeidimy. Ypac didelis démesys turi buti skiriamas
laikysenos sutrikimy koregavimui. Nugaros skausmus sukelia ilgalaikis séd¢jimas, stovéjimas,
bloga kiino padétis ilgai biinant pasilenkus, netaisyklingas sunkiy daikty kilnojimas arba
nesiojimas. (Paksnys, 2011)

2005 metais atliktas Europos darbo salygy tyrimas parodé, kad vidutiniskai 35, 4 proc.
dirbanciy zmoniy Europoje mano, jog darbas neigiamai veikia jy sveikatg. Dauguma dirbanciyjy
nurodé patyre 2 — 6 atskirus simptomus. Dazniausiai Europos dirbantieji nurodé patyre su darbu
susijusius skeleto — raumeny sistemos sutrikimus (nugaros ir raumeny skausmus), nuovargj, stresa,
galvos skausmus ir dirgluma. Lietuvos dirbantieji 52, 4 proc. nurodé, kad juos kankina nugaros ir
raumeny skausmai, stresas. (Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos Higienos
institutas, 2010)*

Lietuvoje yra atlikta nemazai tyrimy, raSyta moksliniy darby, kuriuose buvo tiriamos
dirbanciyjy darbo salygos, dirbanciyjy darbo salygy rySys su sveikata. Tirtos transporto
darbuotojy, Lietuvos avialinijy, bankininky, kirpé€jy, lengvosios pramonés darbuotojy bei kity
sri¢iy darbuotojy darbo salygos. Atlikty tyrimy metu nustatyta, kad kintanc¢ios darbo salygos turi
jtakos dirbanciyjy sveikatai, kurios pazeidimai yra specifiniai ir priklauso nuo darbo pobidZio,
stazo, bei dirbanciyjy amziaus. (Ustanavicieng ir kt., 2004)

Prie profesiniy ligy iSskiriama jungiamojo audinio ir skeleto-raumeny sistemos ligos, j
kurias jeina nugaros skausmy ligos. Lyginant valstybinio profesiniy ligy registro duomenis, kaip
kito profesiniy ligy sergamumas nuo 2000 iki 2010 mety, jungiamojo audinio ir skeleto — raumeny
sistemos ligos Lietuvoje zenkliai i§augo. 2000 metais Siomis ligomis skundési 12.1 proc, o 2008
metais sergamumas iSaugo iki 51.1 proc., 2010 jis nukrito iki 48.5 proc. (Profesinis sergamumas,
2010)

! Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos Higienos institutas ( 2010) Profesinis
sergamumas. http://sic.hi.lt/php/serg16.php?dat_file=serg16.txt (zitréta 2012 — 05 — 04)
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Nugaros skausmy priezas¢iy yra daug ir su amziumi jie neretam apsunkina gyvenima.

Daznai stovimas darbas sukelia nugaros skausmus. Nugaros skausmy priezastys:

. Nuo sunkaus fizinio darbo, kai patempiami ar pervarginami raumenys;

. Nuo ilgo stovimo darbo, kai fizinis kriivis tenka tik kai kurioms raumeny grupéms;

. Nuo ilgo buvimo toje pacioje padétyje prie kompiuterio, kasos aparato, stakliy ir
panasiai.

Europos fondo gyvenimo ir darbo sglygoms gerinti 2005 m. atlikto tyrimo rezultatai parodeé,
kad Lietuvoje, palyginti su Europos Sajungos Saliy vidurkiu, gerokai daugiau darbuotojy savo
darbe susiduria su sveikatai nepalankiais veiksniais. Daugiausia nurodyta tokie veiksniai, kaip
stovimas darbas (80,4 proc.), pasikartojantys ranky judesiai (69,3 proc.), varginanéios ar
skausmingos padétys (47,2 proc.). Taip pat Sis tyrimas parod¢, kad Lietuvoje, palyginti su Europos
Sajungos Saliy vidurkiu, daugiau darbuotojy nurodo, jog darbas kenkia jy sveikatai, ypac¢ deél
bendro nuovargio (40,7 proc.), nugaros skausmy (38,0 proc.), raumeny skausmy (35,7 proc.),
streso (31,0 proc.), miego sutrikimy (19,1 proc.) ir daug kity priezas¢iy. (Jankauskas, 2007)

Pasirinkta darbo tema yra aktuali, nes daznai besikeiCiantis darbo kolektyvas prekybos
centruose, begalinés eilés, nuolatin¢ jtampa, darbuotojy trilkumas, dideli darbo kriviai, dél ko
atsiranda pirkéjy pyktis, kuris daZniausiai iSliejamas ant darbuotojy, leidzia daryti prielaidas, kad
prekybos centry darbuotojy salygos néra optimalios ir gali biiti siejamos su prekybos darbuotojy
sveikatos problemomis. Tyrimo rezultatai padés jvertinti darbo sglygas, darbuotojy gyvensenos
ypatumus ir pateikti rekomendacijas jy gerinimui.

Tyrimo objektas —darbuotojy nugaros skausmo priezastys.

Tyrimo tikslas — atskleisti pardavéjy — konsultanty ergonominés aplinkos ir nugaros
skausmo sgsajas.

UZdaviniai:

1. Remiantis mokslinés literatiiros analizés pagrindu atskleisti ergonomikos sampratg ir jos
itaka nugaros skausmo atsiradimui.

2. Ivertinti pardavéjy — konsultanty nugaros skausmo paplitima.

3. Atskleisti darbuotojy nugaros skausmy priezastis, kurios atsiranda dél ergonominiy
salygy.

4. I8siaiskinti, kokiomis priemonémis malSinamas patiriamas nugaros skausmas.

Tyrimo metodai:



1. Mokslinés literatiiros analize.

2. Anketiné apklausa.

3. Matematin¢ statistiné analiz¢.

Tyrimo dalyviai: Siauliy miesto prekybos centro ,,Akropolis* darbuotojai. Tyrimo imtis —
100 respondenty. Anketine apklausa siekiama i$siaiskinti darbuotojy nugaros skausmy priezastis ir
paplitima.

Bakalauro darbo struktiira. Sj bakalauro darba sudaro santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2
skyriai, iSvados, naudotos literatiiros sgrasas (31 Saltiniy), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo
duomenis iliustruoja 5 lenteliy, 27 paveiksly. 1 priede pateikiama anketa, kuri buvo naudojama
kaip tyrimo instrumentas, atliekant apklausg. 2 priede pateikiamos anketinés apklausos rezultatai,

pagal kuriuos buvo sudaromos lentelés ir diagramos. Darbo apimtis — 38 puslapiai.



1 skyrius. LITERATUROS APZVALGA

1. 1. Stuburo sandara ir funkcijos

Stuburas — tai kiino asis, kurig sudaro 33 — 34 nedideli kaulai, vadinami slanksteliais. Visi
slanksteliai yra panaSios formos, tik nevienodo dydzio. Slanksteliai didé¢ja i§ virSaus Zemyn.
Apatiniams stuburo slanksteliams tenka didesnis apkrovimas. Tarp stuburo slanksteliy yra
kremzlinés plokstelés, vadinamos tarpslanksteliniais diskais, jungian¢ios du gretutinius
slankstelius. Tarpslanksteliniy disky funkcija — amortizaciné. (Dadeliené, 2004). Kaip teigia
Sutcliffe (2005) tarpslanksteliniy disky funkcija amortizuoti smugius, padéti atlaikyti spaudimg ir
suteikti stuburui lankstumo. Stuburo tvirtumg lemia slanksteliai, o stuburo mobilumas priklauso
nuo tarpslanksteliniy disky.

Sanariné kapsulé i$varstyta daugybés smulkuciy nervy galiinéliy gaubia slanksteliy sgnarius.
Prie slanksteliy ataugy prisitvirting nugaros raumenys ir daugelis stuburg palaikanciy raisc¢iy.
(Hesas ir kt. 2005).

Erdve, kurig riboja slankstelio kiinas ir jo lankas, sudaro nugaros smegeny kanalg. Jame
1Sdéstytos nugaros smegenys gerai apsaugotos stuburo, tvirto smegeny kamieno apvalkalo ir
nugaros smegeny skysc¢io. Nuo nugaros smegeny, pro angas tarp dviejy gretimy slanksteliy,
atsiSakoja nervy atSakos. (Nordemar, 20006).

Sutcliffe (2005) pateiké tokias stuburo funkcijas: stuburas yra galvos ir kity skeleto daliy
atrama, palaiko statmena kiino padétj; apsaugo stuburo kanale esancias nugaros smegenis, kurios
jungia galvos smegenis su kitomis nervy sistemos dalimis; sudaro pagrindg, prie kurios yra
prisitvirting raumenys ir Sonkauliai; dél savo sandaros leidzia atlikti jvairius kiino judesius.

Stuburas susideda 18 trijy judriy daliy — kaklinés (7 slanksteliai), krtutinés (12 slanksteliy) ir
juosmenineés (5 slanksteliai) ir 1§ dviejy nejudriyjy — kryzkaulio (5 slanksteliai) ir uodegikaulio (4
— 5 slanksteliai).

ISskiriami keturi stuburo atlieckami judesiai: 1) lenkimas ir tiesimas; 2) Soninis lenkimas; 3)
sukimas; 4) spyruokliavimas. (Dadelien¢, 2004). Subrendes zmogaus stuburas turi bidingg forma.
IS Sono jis panasus j didzigja raide S, dél vadinamyjy fiziologiniy linkiy,. Kaklo srities stuburo

linkis vadinamas lordoze, kriitinés — kifoze ir jJuosmens — taip pat lordoze. (Hesas ir kt. 2005).



1. 2. Ergonomika ir aplinkos veiksniai sveikatai

Ergonomika — tai zmogaus ir darbo aplinkos moksliniai tyrimai. Angly mokslininkas K. F.
H. Marelas patikslino, kad turima omenyje ne tik betarpiska aplinka, kurioje dirba Zmogus, bet ir
jrengimai, medziagos, metodai ir individualaus bei kolektyvinio darbo organizavimas. (Ramonas,
2009).

Ergonomikos mokslas sudaro optimalias darbo salygas, kurios garantuoty sveikata, ilgalaikj
darbingumg ir normaly darbo intensyvumg esantiems minimaliems biologiniy iStekliy, psichinés ir
nervinés energijos, laiko ir materialiniy vertybiy sgnaudoms, taip pat sudarant galimybes
profesiniam, fiziniam ir dvasiniam sistemos dalyviy tobuléjimui, visiSkam pasitenkinimui savo
darbu. Darby sauga yra vienas svarbiausiy ergonomikos kriterijy, nes néra nieko svarbesnio uz
Zzmogaus gyvybe ir sveikatg. (Baublys, 2003). Darbo sistema suvokiama kaip operatoriaus, darbo
jrangos (jskaitant masSinas), darbo erdvés, darbo aplinkos, darbo procesy, darbo uzduodiy,
valdymo ir organizavimo s3saja. Ji gali buti skirtingo sudétingumo nuo dirbtuvés, kurioje dirba
vienas operatorius rankine jranga, iki gamyklos ir jos operatoriy. (Kaminskas, 2005)

Ramonas (2009) ergonomikos pagrinding savoka jvardija sistemg. Jis teigia, kad
ergonomikos pagrinda sudaro sistema ,,Zmogus — masina — aplinka“ (Z — M — A). Tik dél $iy
sudedamyjy daliy saveikos jvykdoma darbo uzduotis. Ji negali biti jvykdyta sistemos ,,Z — M —
A* dalims veikiant atskirai. MasSina ergonomikos laikoma bet kokia darbo priemoné, kuria zmogus
tikslingai veikia darbo objekta. Tai gali biiti plaktukas, piestukas, staklés, automobilis ir kt.

Tarptautineé ergonomikos asociacija, apibréZdama ergonomikos aprépties ribas, iSskiria tris
lygmenis: fizinj, pazinimo, socialinj arba organizacinj. Fiziné ergonomika — yra susijusi su
Zmogaus anatominiy, antropometriniy, fiziologiniy ir biomechaniniy charakteristiky bei fizinio
darbo statiniy ir dinaminiy parametry suderinamumu. Svarstoma problema apima darbo darbo
pozas, medziagy gabenima rankomis, pasikartojancius judesius, su darbu susijusius kauly —
raumeny sistemos sutrikimus, profesing sauga ir sveikata. (Cyrius, 2003). Vieni svarbiausi
ergonomikos tikslai pagal Ramong (2009): sistemos ,,Zmogus — masina — aplinka“ efektyvumo
didinimas, saugaus darbo uZtikrinimas, mazinti Zmogaus (operatoriaus) fizin} kriivi, sukurti
komfortabilias darbo salygas.

Visi zinome, kad zmonés skiriasi tigiu, svoriu, apimtimi, amziumi, ta¢iau daznai darbo
vietos kuriamos tokios, kad tikty ,,visiems*. I§ tiesy tokios darbo vietos tinka tik nedidelei grupei

7moniy, kiti priversti dirbti netinkamiausiomis darbo salygomis. (Cyras ir kt. 2003).



Pasak Ramono (2009) ergonomiskai suprojektuota darbo erdvé ir darbo vieta turi uztikrinti
dirban¢iam zmogui palankiausias sglygas, kuri viena i§ salygy yra keisti darbo poza ir darbo
padétj. Planuojant darbo vietas, darbininko kiino padéciai keliami Sie reikalavimai: patogi
laikysena, galvos, ranky ir kojy padétis, manipuliacijos laisve, tiesi laikysena, s€édimos ir stovimos
padéciy pakeitimas, optimalus darbo zonos matomumas. (Vanagas, 2009)

Darbo poza — kaklo, ranky, nugaros, kluby ir kojy padétis darbo metu. 2

Biomechanikos pozitiriu kiino padétis priklauso nuo jo orientacijos erdvéje ir atramos ploto.
(Ramonas, 2009). Kaminskas (2001) iSskiria dvi darbo pozas: sédimoji ir stovimoji. Kiekvienai
padéciai budingos skirtingos pusiausvyros palaikymo salygos, raumeny jtampa, Kraujo apytakos ir
kvépavimo sistemos biivis, taip pat ir energijos sgnaudos.

Labai svarbus veiksnys nuovargiui atsirasti yra statinés apkrovos. D¢l jy ilgam jsitempia tos
pacios raumeny grupés, jskausta, juntamas diskomfortas. (Cyras ir kt. 2003). Pasak Vanago (2009)
dirbant stovimg darba atsiranda nepageidautini kraujo apytakos sistemos veiklos pokyciai,
pavyzdziui kraujospiidzio kojose padidéjimas, galvos smegeny maitinimo deguonimi sumazejimas
ir kt. Kaminsko (2001) teigia, kad stovimoji poza labiau varginanti uz sédimajg poza, jai palaikyti
reikia apie 10% daugiau energijos. Jos patogumas priklauso ir ilgalaikiSkumas priklauso nuo
zmogaus kiino masés centro padéties ir pédy atramos ploto, taip pat nuo laikysenos, kokioje
padétyje galva, rankos, koks minikomfortas darbo vietoje ir t.t.

Skiriami du darbo stovint atvejai: 1) dirbama nuolatinéje darbo vietoje, labai mazai judama;
2) dirbama pereinant darbo zonoje i$ vienos vietos ] kitg. Abiem atvejais nuvargsta kojy raumenys
ir jskausta nugara, gali deformuotis stuburo tarpslanksteliniai diskai, pasidaro iSvarzos.
(Kaminskas, 2001). Muckus (2006) raSo, kad stovint raumenys, palaikantys kiino padétj, yra
nuolatos jtempti.

Kaminskas (2001) i8skiria, kad stovimosios pozos patogumas ir patikimumas priklauso nuo
grindy dangos ir avalynés kokybés. Ergonomika sitllo tokias taisykles stovimajai pozai
palengvinti: ilga vienoda stovésena, periodiSkai biitina pasivaikScioti arba pasedéti. Stovéti

patogiai, kad ranky, galvos, liemens padétis biity nattrali ir maZiausiai varginanti.

? Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro ir Lietuvos Respublikos socialinés apsaugos ir darbo
ministro jsakymas. (2005). Dél ergonominiy rizikos veiksniy tyrimo metodiniy nurodymy patvirtinimo.

http://sena.sam.It/It/main/teisine_informacija/ministro_isakymai?id=25977 (ziaréta: 2012 — 04 — 17)
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Kaminskas (2001) teigia, kad sédimoji poza maziau varginanti ir stabilesné, nes sédima ant
didesnio pavirSiaus, negu stovima, pazeméja kiino masés centras grindy atzvilgiu. Ramonas
(2009) pabrézia, kad pagrindinis darbo sédint privalumas — mazos energijos sgnaudos.

Taciau abu autoriai Kaminskas (2001) ir Ramonas (2009) iSskiria ir sédimo darbo trukumus:
sunkiau kei¢iama darbo poza, sunkiau atlikti darba jei jis reikalauja didesniy fiziniy pastangy,
jvargsta nugara, sprandas ir sé¢dmenys. Vanagas (2009) rasydamas apie sédimg darba, nurodo, kad
negalima sédéti tiesiai, nes tada yra jtempiami nugaros raumenys. Sédéti reikia patogiai, nattraliai
truputj sulenkta nugara, tuomet raumeny jtempio beveik néra. Sutcliffe (2006) prieSingai teigia,
kad sédint nugaros apaciai tenka pustrecio karto didesnis kriivis negu stovint, taigi zmonéms, kurie
didziaja darbo dalj praleidzia sédédami, labiau nei kitiems gresia nugaros skausmai bei Kkiti
nugaros negalavimai. Palinkimas j priekj dar labiau padidina kriivi.

Biomechanikos mokslas, Muckus (2006), teigiam, kad laisvai sédint nugaros slanksteliy
apkrova yra didesné, negu laisvai stovint. Taip yra todél, kad dubuo pasvyra atgal ir iSsitiesina
nugaros islinkimas. Stuburo apkrova mazéja sédint iSsitiesus. Tad kédés ar kitos sédimos vietos
forma labai svarbi, norint palaikyti maziausig nugaros srities stuburo apkrova. Ramonas (2009),
taip i$skiria, kad keédés svarbus darbo elementas darbo pozai sédint palaikyti. Pasak jo, pagrindinis
kédes tikslas — ne tik sumazinti zmogaus kojy apkrova, bet ir uztikrinti stabilia poza,
nereikalaujan¢ia raumeny jtampos. Cyras (2003) teigia, kad daugelj darby patogiau atlikti sédint
atsirémus, palinkus | priekj ar ant aukStos kédés, kad dalis kiino svorio tekty j grindis
besiremiancios kojoms. Darbo vietos pritaitkomumas leidZia darbuotojui lanksciai jg pareguliuoti
pagal poreikius.

Keédés turi uztikrinti tokig kiino padétj, kuri uztikrina optimalig raumeny apkrova, sudaro
salygas keisti darbo poza, siekiant sumazinti stating nugaros smegeny jtampg ir sumazinti bendra
nuovargj, uztikrinti patogy atsistojima ir atsisédima, netrukdyti liemens ir galiiniy darbiniams
judesiams, uztikrinti patikima stuburo ir liemens atramg. (Ramonas, 2009)

Dauguma autoriy teigia, kad ilgai trunkanti nepatogi kiino padétis vargina. Pasak Ramono
(2009) idealiomis laikomos darbo vietos, kai galima dirbti sédint ir stovint. Tuo atveju galima

keisti darbo padétj, taciau nereikia pamirsti principo — nedirbk stovédamas, jei gali sédéti.
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1. 4. Nugaros skausmas ir priezastys

Nugaros skausmas. Paprastai (net 70 proc. atvejy) nugaros skausmy priezastis neaiSki.
Daznai stuburg skauda Zzmonéms, kurie yra nutuke, mazai juda, nesportuoja, dirbant biina nepatogi
priverstiné padétis, netaisyklinga laikysena, nuolat jaucCia psiching jtampa. (Sveikatos
enciklopedija, 2003)

Nugaros skausmais vadinami skausmai, jau¢iami juosmens ir kryzmens srityse (tarp apatiniy
Sonkauliy ir uodegikaulio), stubure ar Salia stuburo esanciuose audiniuose bei organuose. Kai
kurie specialistai prie nugaros skausmy priskiria dar ir kaklo - peties skausmus, pabrézdami
iSskirtine stuburo svarbg Siy skausmy atsiradimui. Bendrai nugaros srities skausmg gali sukelti
stuburo strukttry patologija ir kity organizmo audiniy bei struktiiry pazeidimas, pvz., vidaus
organy. >

Autoriai Sutcliffe (2006), Davies (2004) ir kt. i$skiria dvi skausmo rasis. Skausmas gali biiti
mus ir chroniSkas

Uminis skausmas jprastai yra susijes su organy dirginimu ir konkre¢iu skausminiy pavirsiy
ar giliyjy audiniy ar vidaus organy lygiyjy raumeny funkcijos sutrikimu, kai audiniai nepaZzeisti.
(Pilkauskas, 2006). Skausmas paprastai atsiranda staiga ir gali buto toks stiprus, kad kurj laikg
nejmanoma judeéti ar iSsitiesti. Dazniausiai jis aprimsta per kelias dienas ar savaites. (Davies,
2004). Sio skausmo pavyzdys suzalojimai, tokie kaip nudegimai ar pjautiné Zaizdos. (Sutcliffe,
2006).

Crhronisko skausmo pavyzdj, Sutcliffe (2006), nurodo kaip galvos ir nugaros skausmai.
Nes chroniska skausmg sukelia sutrikusi tam tikros kiino dalies veikla ar liga. Pagal Davies (2004)
Sie skausmai 1$sivysto pamazu ir paprastai vargina dvylika ar daugiau savaiciy.

Vis dazniau sumaZz€jusi nugaros raumeny jéga ir iStvermé yra jvardijami kaip svarbus
juosmeninés stuburo dalies skausmy rizikos veiksnys. D¢l fizinio aktyvumo stokos ir
netaisyklingos laikysenos sutrinka raumeny funkcija (vienos raumeny grupés nuolat jtemptos, o
kitos atpalaiduotos). Taigi, esant raumeny disbalansui (per didelis ar per mazas statinis-dinaminis

kriivis, trauma ar pan.), kai perzengiama tam tikra individuali audiniy dirginimo riba, jau¢iamas

2 Lietuvos Respublikos sveikatos ministerija (2011). Apie nugarg ir nugaros skausmus.

http://www.nebeskauda.lt/It/nt2/skausmo_profilaktika/apie nugar__ir_nugaros_skausmus (zitiréta: 2012 — 04
~17)
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skausmas. Daugiau kaip 80 proc. $iy atvejy yra siejami su silpnais giliaisiais liemens raumenimis

Zmogaus kauly-raumeny sistema néra pritaikyta darbui ilgalaikéje statingje sédimoje ar
stovimoje padétyje. Priklausomai nuo kiino laikysenos kriivis tarpslenksteliniams stuburo diskams
tenka skirtingas: gulint jis yra maziausias, stovint jis padidéja apie 4 kartus, o pasilenkus ar sédint
— apie 6 kartus. Tod¢l dirbantiems daznai pasitaiko galvos, kaklo, kaklo-peciy ir juosmens
skausmai. Tyrimais yra nustatyta, kad jvairiis kaklo - peciy ir rankos nusiskundimai (skausmas,
tirpimas, Salimas, sutrikg jutimai ir kt.) tiesiogiai priklauso nuo darbo valandy skaiciaus ir kiino
statinés padéties. 2

Dadelien¢ (2004) pabrézia, kad visos netaisyklingos padétys turi bendry bruozy, ilga laika
biina nenatiirali fiziologiné stuburo padétis, tai yra stuburo linkiai pakit¢. Netaisyklingoje padétyje
stuburui, tam tikroms jo dalims tenka didesné nei paprastai fiziné apkrova. Ilgai bunant
netaisyklingose padétyse prie jy yra priprantama, susidaro specifinis jgudis.

Istisas sédimas darbas skatina stuburo ir viso kiino tiesiamiesiems raumenims. Sutrumpéjg
raumenys praranda elastingumg. Tai daro neigiamg jtakg stuburo lankstumui: sumazéja jy sanariy
judesiy amplitudé. Todél Zmonés dirbantys sédimg darba, 1§ pradziy ima justi tam tikrg
diskomfortg, o véliau — nugaros skausma. (Girskis, 2009)

Zmonéms, kuriy darbas yra sédimas, daZnai atsiranda nugaros skausmai, juosmens srityje,
kaklingje stuburo srityje. Pagal Dadeliene (2004) ilga laika nekeiciant sédimos padéties atsiranda
nugaros skausmai, nes:

e Raumenys laikantys nugarg pavargsta, atsipalaiduoja, tada sudrimbama, susikiiprinama,
nugara sulinksta.

e Stuburo sgnariuose sukeliama disky deformacija, dél kuriy judesiai tampa skausmingesni.

Kai kuriems zmonéms pradeda skaudéti nugarg ilgai stovint ir po to. Kaip ir ilgai sédint,
raumenys laikantys stubura, pavargsta ir atsipalaiduoja, todél susikiiprinama, lordozé¢ kaklo ir
juosmens srityse tampa per didel€, taip pat padidéja krutinés stuburo dalies kifozé. Tokiu atveju
stuburo slanksteliai ir tarpslanksteliniai diskai spaudziami netolygiai. (Dadeliene, 2004)

Stresas ir jo jtaka sveikatai. Cox, Griffiths, Rial-Gonzalez (cit. Pikiinas, 2005) teigia, kad
stresas darbe yra antroji po nugaros skausmy Europos Sajungoje dazniausiai aptinkama (28 proc.
darbuotojy) su darbu susijusi sveikatos problema. Stresas darbe yra emociné biisena, kurios
priezastis — prieStaravimas tarp darbe keliamy reikalavimy ir darbuotojy sugebéjimy juos atlikti.
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Kadangi zmonés labai skiriasi savo savybémis ir geb¢jimais, tai tie patys darbo aplinkos veiksniai
vieniems darbuotojams sukelia didélj stresa, kitiems nezymy. Psichologiniai stresoriai glaudziai
siejasi su zmogaus sveikata. (Cyras ir kt, 2003)

Moksliniai tyrimai parodé, kad stresiniai iSgyvenimai i§Saukia arba tiesiog net skatina Sirdies
ir kraujagysliy, virSkinamojo trakto, imuniteto, raumeny — kauly ir emocinius sutrikimus.
(Pikiinas, 2005). Daubaras (2009) taip pat teigia, kad stresas gali sukelti skausmus, tokius kaip
galvos, kritinés ar nugaros. D¢l to Zmonés norédami iSsiaiSkinti nugaros skausmy priezastis turi
ne tik gerai Zinoti stuburo anatomijg ir fiziologija, bet ir geriau pazinti savo psichika.

Stresa darbe galima biity apibudinti kaip organizmo biiseng, kylancig dé¢l netikeéty nepalankiy
aplinkybiy (stresoriy), dezorganizuojanciy darbine veikla, poveikio. ISskiriami iSoriniai stresoriai:
darbo jégos kaita; ilgai atlickamas darbas, sukeliantis protinj arba fizinj nuovargj; darbas
atliekamas izoliuotai nuo kity darbuotojy, sukelia vienatvés jausma. Taip pat stresa gali sukelti
vidiniai stresoriai: nesékmés, baimés, nemalondis fiziniai pojuciai, tempo ar grei¢io jutimas.

Dazniausiai stresas darbe patiriamas dél darbinés aplinkos, kuri virSija darbuotojo
reikalavimus juos jgyvendinti. Dirbant jausti jtampg yra jprasta, tai motyvuoja kovoti su issikiais
ir suteikia energijos, bet per dideli reikalavimai ir jtampa sukelia stresg, kuris turi neigiamg
poveikj darbuotojams. (Cyras ir kt, 2003). Pikiinas (2005) taip pat nurodo, kad daZniausia streso
darbe priezastys yra darbuotojy perkrovimas darbu arba laikymas darbe ,,be darbo*. Kai darbas
nejdomus, taip pat iSgyvenama streso biisena, ja sukelia ir tai, kai per trumpg laika reikia apdoroti
daug informacijos.

H. Seljé (cit. Pikiinas, 2005) nuomone, stresas yra zalingas, jis sekina organizma, sukelia
jvairias ligas. TaCiau saikinga nerviné jtampa, gridina organizmg, skatina gyvybine veikla.
Manoma, kad didel¢ ir ilga emociné jtampa Zaloja visg organizmg, ypaC nervy sistemg. D¢l
emocinés jtampos vystosi pokyciai visame organizme: padidéjgs nuovargis, nervinis iSsekimas,
galvos skausmas, nugaros skausmas, padidéja prakaitavimas, atSala gallinés, susilpnéja atmintis,
sutrinka miegas, sumaz¢ja apetitas, pradeda kristi svoris.

Zmonés ieko, randa ir ima taikyti jvairius streso sumazinimo ar jveikimo biidus. Ne visi jie
biina tinkami. Daznai biina tik laikinas i$sivadavimas i§ streso gniauzty. Piktinas (2005) iSskiria
tokius streso jveikimo biidus:

e Daugiau sportuoti: manksta, fizinis darbas, vaiks§¢iojimas, bégiojimas ir kita fiziné veikla.
Tai ,,sudegina“ streso metu organizme susikaupusias medZziagas, sustiprina organizma, nervy

sistemg, pagerina nuotaika.
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e Sveikai maitintis: vartoti daugiau vaisiy ir darzoviy, ypa¢ produkty, kuriuose yra magnio,
vengti riebaly, alkoholio ir kofeino, valgyti reguliariai ir saikingai.

e Mokéti atsipalaiduoti: kelias minutes dienos metu skirti kvépavimo pratimams, raumeny
atpalaidavimui, autogeninei treniruotei, jogai, savijtaigai, klausyti patinkan¢ios muzikos.

e Pakankamai pailséti: gerai iSmiegoti, nedirbti be pertrauky iki iSsekimo, dazniau biiti
gryname ore, bendrauti su draugais.

Fizinis aktyvumas. Fizinis aktyvumas — tai genetiSkai determinuota zmogaus gyvenimo
sritis, neatskiriama zmogaus egzistencijos dalis. Judéjimas erdveje, perkeliant savo kiing i§ vienos
vietos ] kitg, buitiniai, darbiniai veiksmai galimi tik atliekant tam tikrus judesius. (Dadeliené,
2008)

Antsvoris neabejotinai kenkia nugarai. Per didelis riebaly kiekis apskritai néra naudingas
organizmui. Skirtingai nuo raumeny, kurie apsaugo ir palaiko sanarius ir palengvina jiems tenkantj
kriivy, riebalai tik didina svorj, kurj sgnariai turi atlaikyti. Antsvoris ypac kenkia apatinés stuburo
dalies ir kluby sanariams. Papilomas krovis spartina sgnariy dévéjimasi ir daro juos labiau
pazeidziamus. (Sutcliffe, 20006)

Stuburo skausmy profilaktikai labai svarbus nuolatinis judéjimas, optimalus kiino svoris.
(Dadeliené, 2004). Kai zmogus nesportuoja, neaktyviai gyvena, raumenys yra per silpni. Tai
reiSkia, kad stuburas néra apsaugotas nuo traumos, kurig galima patirti nebiitinai keliant sunky
daiktg. Deja vazinéjanciy dviraciu, plaukiojanciy, bégiojan¢iy ar plusancéiy sporto salése — néra
daug. Aktyviai judantys, bet kokiu sportu uzsiimantys zmongs, turi tvirtesnius kiino raumenis,
todél stuburo iSkrypimai bei su tuo susijusios ligos juos vargina daug reciau nei pasyvy gyvenima
mégstandius Zmones. *

Netreniruojant nugaros raumeny jie nepaliaujamai silpnéja, anksciau ar véliau Zmogui tenka
susighzti. Treniruojant nugaros raumenis negalima pamirsti pilvo ir kriitinés raumeny. (Hesas,
2005)

Tinkamiausia sporto Saka yra plaukimas, nes vandenyje stuburo apkrovimas nedidelis,
traumos galimybé maza. Taip pat rekomenduojamas slydin¢jimas lygumoje, ¢jimas. Kad
nepasikartoty nugaros skausmai, biitina iSmokti taisyklingai sédéti, stovéti, kelti ir nesti svorius.

Dadeliené, 2008).

* Neatsukime nugaros nugarai. (2010) http:/savaitrastis.siauliaiplius.It/index/1/5005 (ziaréta: 2012 — 04 —
17)
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Nugaros skausmams gali turéti jtakos pasirinkta sporto Saka. Nuolat pasikartojantys,
cikliniai judesiai (akademinis irklavimas), nesimetriniai judesiai (tenisas ir kt. ), Suoliai (acrobika,
gimnastika ir kt.), ilgos statinés stuburo padétys (dviraCiy sportas), didelis stuburo apkrovimas
(sunkioji atletika) gali iSprovokuoti stuburo skausmus. (Dadeliené, 2004)

Netaisyklinga laikysena. Laikysena — tai kiino daliy sarySis, ir paprastai tai siejama su
statine kiino padétimi. Laikyseng lemia stuburo ir kriitinés lgstos forma, galvos, peciy lanko,
ranky, pilvo, dubens ir kojy laikymo biidas. Kai laikysena taisyklinga, nereikia papildomy
pastangy, ji nevargina ir nesukelia skausmo. Raumeny veikla ekonomiska, sudaromos palankios
salygos vidaus organams veikti, sgnariai yra optimalios padéties. Optimali laikysena - minimali
raumeny veikla ir minimali sgnariy apkrova. Bloga laikysena — netaisyklinga atskiry kiino daliy
sgveika. (Paksnys, 2011)

Dazniausia stuburo patologijos priezastis — netaisyklinga laikysena tiek dirbant (ilgalaikis
netaisyklingas sédéjimas, darbas pasilenkus, netaisyklingas daikty kélimas), tiek poilsio metu.
(Dadeliené, 2004). Sutcliffe (2006) taip pat teigia, kad netaisyklinga laikysena — daugybés nugaros
negalavimy priezastis. Ji sukelia pirmalaikes, daZnai negriZtamas nugaros kauly ir sgnariy

Girskis (2009), nurodo, kad netaisyklingg laikysena gali jtakoti antsvorio buvimas. Kai
zmogus nutunka, keiciasi jo kiino asis. Tokiu atveju pilvo sienelés raumenys iStempiami, pilvas
atsikiSa j priekj, o tiesiamieji nugaros raumenys labai jsitempia ir sutrumpéja. Todél labai padidéja
stuburo linkiai, ypa¢ juosmeninéje ir kritininéje stuburo dalyje, gravitaciné jéga ir antsvoris
netaisyklingai apkrauna stuburo tarpslankstelinius diskus ir sanarius, jie daug grei¢iau susidévi.

Jei kunas ilgai biina netaisyklingoje padétyje, kinta stuburo linkiai, nugara suplokstéja,
pertempiami ir susilpninami nugaros raumenys. Nekoreguojant laikysenos, daZznai atsiranda
struktiiriniy stuburo slanksteliy poky¢iy, dél to gali deformuotis tarpslanksteliniai diskai.
(Paksnys, 2011)

1. 5. Nugaros skausmy gydymas

Nekomplikuotam nugaros skausmui gydyti labai svarbios nemedikamentinés gydymo
priemonés, parenkamos kiekvienam ligoniui individualiai. Gulimas réZimas rekomenduojamas tik
pirmasias 24 val., véliau ligoniai skatinami kuo grei€iau grjzti prie kasdienés veiklos. Liginius
reikia iSmokyti taisyklingai stovéti, sédéti ir kelti sunkius daiktus. Naujausios sisteminés tyrimy

apzvalgos patvirtino manualinés terapijos, elgesio terapijos ir relaksacijos efektyvumg gydant
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ilgiau nei 4 sav. nepraeinantj nugaros skausmg. Uminio nugaros skausmo atveju rekomenduojami
Silti kompresai ir stuburo manipuliacijos. (Pilkauskas, 2007)

Hesas (2005) ir Sutcliffe (2006) iSskyré terapijas, kurios gali padéti nugaros skausmy
gydimui:

o Judéjimo terapija. Judéjimo terapija susideda i§ jégos treniruotés, raumeny tempimo
pratimy, stuburg sutvirtinanciy pratimy. Jei skauda kurig nors stuburo vieta, skausmai gali grei¢iau
praeiti ji atpalaidavus. Slanksteliai nutolsta vienas nuo kito ir spaudimo reiskiniai iSnyksta. judé ir
spaudimo reiSkiniai iSnyksta. Judéjimo terapija turi buti nuosekli, reikia intensyviai ir ilgai
treniruoti nugaros raumenis: tai atpalaiduoja ir sutvirtina stuburg, skausmai silpnéja ir pagaliau
visai iSnyksta.

e Gydymas vandeniu, Siluma ir Salciu. Pajutus nugaros skausma, §i gydymo biida galima
takyti namy salygomis. Sie gydymo biidai padeda maliinti Gimius ir jsisenéjusius nugaros
skausmus bei negalavimus.

e Atsipalaidavimo terapija. Yra daug atsipalaidavimo budy: tai ne tik pakakamas miegas,
bet ir pasivaik$Ciojimai gamtoje, skaitymas, pieSimas, muzika, teatras ar koncertas, laisvalaikio
pomégiai. Efektyviausi ir visy pripaZinti raumeny atsipalaidavimo metodai yra izometriniai
pratimai. Taip pat efektyviis yra indy jogos ir specialtis kvépavimo pratimai. Reguliariai darant
jogos pratimus, pavyksta gana greitai sutvarkyti stuburo laikyseng, padidinti jo judruma,
atpalaiduoti sustingusius nugaros raumenis.

e Gydomasis masazas. Masazo tikslas yra atpalaiduoti jtemptus raumenis, skatinti odos ir
gilesniy audiniy kraujo apytaka, padaryti elastingesnius raumenis ir sausgysles. DaZniausiai
reguliariai gydant skausmai nurimsta ir visi ligos reiskiniai sumazé¢ja.

e Gydymas ultragarsu. Ultragarsinis aparatas skleidzia auk$to daznio garso bangas,
negirdimas zmogaus ausiai. Bangos prasiskverbia po oda ir padeda atpalaiduoti raumenis,
sumazina audiniy pabrinkimg ir skausmga. Jos taip pat padeda gydyti audiniams, bet nedaro
poveikio kaulams.

o Akupunktiira, akupresira, Siatsu. Akupunktiira paremta teorija, kad gyvybiné Zmogaus
energija — ¢i — teka per energijos kanalus, vadinamuosius meridianus. Energijos tékme galima
pakoreguoti stimuliuojant meridianus adatomis — jos smeigiamos j tam tikrus taskus, esanéius po
oda. Akupresiiroje vietoj adaty diriy odos taskai spaudomi pirstais. Siatsu tai gydymo metodas,

kai gydant naudojamos alkiinés, keliai, nyks$¢iai, norint stimuliuoti tam tikras kiino vietas.
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e Alexanderio metodas. Sistema padedanti atkurti taisyklingg kiino laikyseng ir judesius.
Specialistai, dirbantys Alexanderio metodu, jvertina laikyseng ramybés bukléje bei judant, padeda
atsikratyti ydingy jproc€iy bei ugdo naujus, sveikus.

Nugaros skausmo problemos sprendimo priemonés labai svarbios. Turima omeny ne tik
visuomenes, sveikatos apsaugos sistemos, gamybos organizatoriy, bet ir kiekvieno zmogaus
veiksmai. Tik pats zmogus gali daryti, kad pagerinty savo sveikata. Galima prieSintis Siam
fataliSkam civilizacijos veiksniui, galima i§vengti létiniy skausmy ir apsieiti be medikamenty bei
operacijy. Tik turime jsisgmoninti, kad patys galime turéti jtakos stuburo biiklei, vengdami
svarbiausiy neigiamy veiksniy. Yra nemazai Zmoniy, kuriuos tiriant rentgenologiskai, matomi
aiSkiis stuburo pokyciai, bet jie nejaucia nugaros skausmy, nes jy kiinas gerai treniruotas, jie

judrus, geba save prisizitréti. (Paksnys, 2011)
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2 skyrius. PARDAVEJU - KONSULTANTU NUGAROS
SKAUSMALI IR JU PRIEZASTYS

2. 1. Tyrimo metodika

Siekiant iStirti ar pardavéjai — konsultantai patiria nugaros skausmus ir kokios priezastys tai
lemia — taikytas kiekybinis duomeny apdorojimo metodas.

Tyrimui atlikti buvo pasirinktas anketinés apklausos metodas. Tiriamieji atrinkti taikant
atsitiktinés atrankos metodas. Anketa buvo sudaryta, taip, kad tyrime dalyvaujantys respondentai
galéty ganétinai greitai atsakyti | anketos klausimus, galéty rinktis i§ pakankamo skaiciaus
atsakymy varianty. Suformuluoti klausimai iSdéstyti tam tikra tvarka. Respondentams i§ viso
pateikta 28 klausimai su galimais atsakymy variantais. Dalis klausimy buvo uzdari (galima rinktis
tik vieng i§ pateikty atsakymo varianty), dauguma klausimy buvo atviri (galima rinktis kelis i$
pateikty atsakymy arba pateikti savo variantg. Anketa sudaryta remiantis literatiiros analize ir U.
Stepnavicienés ,,Studenty nugaros skausmy priezastys“ bakalauro darbo sudaryta anketa. Anketa
sudaryta tokiais blokais:

1. Klausimai: 1; 2; 5; 6; 7 skirti atskleisti respondenty demografinius duomenis (lytis,
amzius, parduotuvés risis, darbo stazas)

2. Klausimai: 3; 4 skirti kiino masés indekso apskaic¢iavimui (tigis, svoris).

3. Klausimai: 9 — 13 skirti i$siaiskinti koks tiriamyjy fizinis aktyvumas.

4. Klausimai: 14 — 16 skirti iSsiaiskinti ar tiriamieji pakankamai ilsisi ir kaip.

5. Klausimai: 17 — 21 skirti i$siaiSkinti ar tiriamieji patiria stresg darbo metu ir kaip jie
mano koks jo poveikis.

6. Klausimai 22 — 28 skirti i$siaiSkinti ar tiriamieji jau¢iau nugaros skausmus, kokios

priezastys lemia nugaros skausma.
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2. 2. Tyrimo dalyviai

Tyrime dalyvavo 100 Siauliy miesto, prekybos centro ,,Akropolis®, jvairiy parduotuviy

pardavéjai — konsultantai. Atlikus anketinés apklausos duomeny analize, nustatyta, kad motery

dalyvavusiy tyrime buvo daugiau (84 %) nei vyry (16 %) (1 pav)

&4 Moterys L Vyrai

16%

1 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal lytj, %.
Lyginant tiriamyjy pasiskirstyma pagal amziy, didziausia dalis apklaustyjy buvo nuo 20 — 30
mety. Jauniausia tiriamoji buvo 20 mety, vyriausia — 49 mety. ISsamesnis respondenty

pasiskirstymas pagal amziy pateiktas 2 paveiksle.

&4 Nuo 20 - 30 mety 41 Nuo 31 - 40 mety
4 Nuo 41 - 50 mety

12%

18% -
18%.

2 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal amziy, %.

Atliekant tyrimg, apklausta jvairaus tipo parduotuviy pardavejos — konsultantés. Daugiausia
apklaustyjy dalyvavo i§ riiby parduotuves 29 %, i§ maisto prekiy prekiaujanciy parduotuvés
dalyvavo 22 %, avalynés parduotuviy apklaustyjy sudaré 20 %. Po 12 % buvo i$ buitinés
technikos ir aksesuary parduotuviy. Maziausig apklaustyjy procentg sudaro knygy parduotuvés

darbuotojos 5 %. (3 pav.)
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sl 4 Aksesuary

3 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal parduotuviy tipg, %.

2.3 Nugaros skausmy paplitimas ir priezastys tarp pardavéjy —
konsultanty

Tyrimu buvo siekiama nustatyti, koks patiriamy nugaros skausmy daznumas tarp pardavéjy
— konsultanty. Apklausa parodé, kad 84 % respondenty skundZziasi nugaros skausmais, 1 %
nurode, kad nugaros skausmais skundZiasi tik kartais, o 15 % nugaros skausmais nesiskundzia (4
pav.). Tyrime dalyvavusiy respondenty atsakymai kelia susiriipinimg, nes dauguma skundziasi
nugaros skausmais.

Analizuojant anketos duomenis respondentus padalinau j dvi grupes: 1 grupé — respondentai,
kurie skundZiasi nugaros skausmais, 2 — grup¢, respondentai, kurie nesiskundZia nugaros

skausmais. Lyginsiu abiejy grupiy atsakymus.

100 ~ 84%

80 -

60 - M Taip
40 - ONe

20 - 15% O Kartais

1%
0 .
Taip Ne Kartais

4 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal nugaros skausmy paplitima, %.
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Pagal 5 paveikslg matome, kad tiek (85 %), kurie skundziasi nugaros skausmais, tiek (67
%), kurie nesiskundZia nugaros skausmais yra girdéja nusiskundimy i§ savo kolegy, dé¢l nugaros
skausmy.

Tik (15 %), kurie skundziasi nugaros skausmais ir (33 %), kurie nesiskundzia nugaros

skausmais néra gird¢ja kolegy nusiskundimy dél nugaros skausmo.

Ne .............
- 15%

'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 67%

Taip

85%

0 20 40 60 80 100

I Nesiskundzia nugaros skausmais B SkundZiasi nugaros skausmais

5 pav. Respondenty girdéjimas apie nugaros skausmus i$ savo kolegy paplitimas, %.
Apklaustyjy pardavéjy — konsultanty darbo stazas prekybos centre ,,Akropolis yra
panasus, lyginant su respondentais, kurie skundziasi ir nesiskundzia nugaros skausmais. Tie,
kurie skundZziasi nugaros skausmais (62 %) dirba 1 — 5 metus, (21 %) darbo stazas yra 3 — 6
meénesius, (11 %) pardavéjos — konsultantés darbg dirba 1 — 3 ménesius ir tik (6 %) dirba 6 ir
daugiau mety.
Respondentai, kurie nesiskundzia nugaros skausmai (53 %) dirba 1 — 5 metus, (33 %) 3 -6

meénesius ir (13 %) 6 ir daugiau mety. (6 pav.)

21



70 62%

60 53%

50

40 33%

30

21%

20 9
11% 13%

10 6%

-
0
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M skundZiasi nugaros skausmu O NesiskundZzia nugaros skausmu

6 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal darbo staza, %.

I klausimg ,,Kiek valandy per dieng dirbate? ‘‘ respondentai, kurie skundziasi nugaros
skausmais (39 %) dirba po 10 — 12 valandy, (38 %) dirba 8 — 10 valandy, (20 %) dirba po 6 — 8
valandas ir tik (4 %) dirba 4 — 6 valandas per diena.

Respondentai, kurie nesiskundzia nugaros skausmais net (47 %) dirba po 6 — 8 valandas,
(27 % ) dirba po 8 — 10 valandy, (20 %) dirba po 10 — 12 valandy ir tik (7 %) dirba po 4 — 6
valandas per dieng. (7 pav.)

50 47%
45 L
40 : : : : : 38% 39%
35 -
30
25
20
15
10 7%

5 1%

0 d L

4-6h. 6-8h. 8-10h. 10-12 h.  Daugiau nei 12
h.

27%

20%| 20%

M skundZiasi nugaros skausmais O nesiskundZia nugaros skausmais

7 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal iSdirbamas darbo valandas per dieng,%.
Dirbant bet kokioje pozoje ilga laikg biitinos nors keliy minuciy pertraukos, nes ilgai

nekei¢iant kiino pozos kyla nemaloniis jutimai tam tikrose kiino vietose: ten kur labiausiai
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isitempia raumenys ar kai kurios kiino dalys ,,uztirpsta®“. Tuomet darbuotojas grei¢iau nuvargsta,
nebesusikaupia, galvoja kaip pasalinti nepatogumo jausma.

Tiriamyjy galimybé keisti kiino padét] darbo metu pavaizduota 8 paveikslélyje. | §j
klausimg lyginant abi grupes, atsakymai tokie pat. Daugiau nei puse abiejy grupiy respondentai,
net (53 %) darbo metu negali pakeisti darbo pozos. Taciau (47 %) abiejy grupiy respondentai

darbo metu gali pakeisti poza: i§ sédimos i stovimg ar atvirks¢iai.

53%
Ne
53%

s ar
Taip
47%

42 44 46 48 50 52 54

O Nesiskundzia nugaros skausmais B SkundZiasi nugaros skausmais

8 pav. Respondenty galimybés pakeisti pozg darbo vietoje, %.

Siekiant i$siaiSkinti apklaustyjy gyvenseng buvo apskaiciuotas kiino masés indeksas (KMI)
iSanalizuotas fizinis aktyvumas, poilsis.

ISvados apie tiriamyjy kiino maseés indeksg ir jy svorj, buvo daromos remiantis kiino masés
indekso (KMI) rodikliu, pagal kurj respondentai buvo suskirstyti | 3 grupes:

v’ <18,5 kg/m? — nepakankamas svoris.

v’ 18,5 — 24,9 kg/m?® — normalus svoris.

v’ 25 kg/m? ir daugiau — per didelis svoris.

Ivertinus respondenty Gigj bei svorj ir apskaiciavus abiejy grupiy kiino masés indeksg
(KMI) nustatyta, kad didzioji dalis (68 %) turi normaly svorj, o tie kurie nesiskundzia nugaros
skausmais, net visi (100 %) turi normaly svorj. Pirmos grupés respondentai (besiskundziantys
nugaros skausmais) (7 %) kiino svoris per mazas ir net 20 apklaustyjy (24 %) kiino svoris per
didelis. (9 pav.)
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9 pav. Respondenty kiino masés indeksas (KMI), %.

Fizinis aktyvumas darbo ir poilsio metu yra vienas i§ rizikos veiksniy patirti nugaros
skausmg. Daugiau nei pus¢ apklaustyjy rytinés manks$tos nedaro. Tai galima pamatyti 10
paveiksleélyje.

Kurie skundziasi nugaros skausmais, (88 %) ir (80 %) kurie nesiskundzia nugaros
skausmais, rytinés mankstos nedaro. O tik (12 %), kurie skundZiasi nugaros skausmais ir (20 %),

kurie nesiskundZia nugaros skausmais daro ryting mankstg. (10 pav.)

.............................................................. 80%

Ne
88%

------- 20%

Taip

0 20 40 60 80 100

O Nesiskundzia nugaros skausmais B Skundziasi nugaros skausmais

10 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal rytinés mankstos paplitima, %.
[$analizavus atsakymg | klausima ,,Ar sportuojate”, matoma, kad nugaros skausmais

nesiskundziantys respondentai yra aktyvesni, uzsiima sportu. Net (60 %), i§ jy (20 %)
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respondenty sportuoja kartais, bet bent jau toleruoja aktyvy gyvenimg. (40 %) respondenty
visiSkai nesportuoja, o tuo tarpu pazvelgus j 11 paveikslélj, pamatysime, kad respondentai, kurie
skundziasi nugaros skausmais, daugiau nei pusé (52 %) yra nesportuojantys. Tik (34 %)

sportuoja ir (14 %) kartais uzsiima sportu.

Kartais

.................................................. 40%

Ne
52%

Taip

0 10 20 30 40 50 60

O NesiskundZia nugaros skausmais M SkundZiasi nugaros skausmais

11 pav. Respondenty fizinis aktyvumas, %.

Kaip nurodyta jvairiuose literatiiros Saltiniuose nugarai sustipréti labiausiai padeda
plaukimas. ISanalizavus atsakymag apie sporto S$aka, tiek tarp respondenty, kurie skundZziasi
nugaros skausmais (27 %), tiek, kurie nesiskundzia nugaros skausmais (47 %) uzsiima plaukimu.
Plaukimas rekomenduojama sporto Saka nugarai stiprinti, ta¢iau ne visos sporto Sakos teigiamai
veikia misy kiing. Antroje pagal populiaruma tarp respondenty kurie skundziasi nugaros
skausmais (7 %) uzsiima aerobika, kuri Saltiniuose nurodoma, kaip pavojinga sporto Saka
nugaros traumoms. Taip pat jvairias, papildomas nugaros traumas gali sukelti sunkumy
kilnojimas, (7 %), kurie skundziasi nugaros skausmais uzsiima sunkumy kilnojimu ir (7 %),
kurie nesiskundzia nugaros skausmais taip pat pamini kad uzsiima sunkumy kilnojimu.

Respondentai, kurie skundziasi nugaros skausmais, (7 %) zaidzia krepsinj ir (1 %) zaidzia

futbola. (4 %) uzsiima lengvaja atletika ir (1 %) medituoja. (zr. 1 lentelé)
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1 lentelé

Sportuojanciy respondenty sporto $aky paplitimas (%)

« SkundZiasi nugaros nesiskundZa nugaros
SPORTO SAKA skausmu (%) skausmu (%)
Plaukimas 27 47
Joga 7 7
Aerobika 7 0
Krepsinis 5 7
Sunkumy kilnojimas 4 0
Tenisas 1 0
Lengvoji atletika 1 0
Futbolas 0 0

Fizinis aktyvinimas vieng kartg per savaite ap¢iuopiamo efekto neduoda, o jeigu veiksmai
intensyvis, tai gali turéti neigiamg poveikij, gali jaustis raumeny skausmai, trunkantys kelias
dienas. Fizinis aktyvumas du kartus per savaite tik i§ pradziy duoda labai maza teigiamg poveikj,
toliau efektas neapciuopiamas. ManksStinantis tris kartus per savaite galima tikétis nuolatinés
pazangos. Taciau mankstintis geriausia keturis penkis kartus per savaitg arba kasdien.
(Dadeliené, 2004)

Apklaustyjy sportavimo daznumas lyginant abi grupes skiriasi. Besiskundziantys nugaros
skausmais (33 %) sportuoja 2 kartus, o (16 %) sportuoja 3 kartus per savaite, 0 tie kurie
nesiskundzia nugaros skausmais atvirks¢iai, daugiau respondenty (33 %) sportuoja 3 kartus per

savaite ir (20 %) sportuoja 2 kartus per savaite. (13 pav.)

35 33% 33%
30 RS

25
20%

20 | N
15 SR
10 ::::::::::

----- IZ 2%
Sl -

2 kartus 3 kartus kita

B SkundZziasi nugaros skausmais O Nesiskundzia nugaros skausmais

13 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal fizinio aktyvumo daznumg per savaitg,%.
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Apklausos rezultatais iSsiaiSkinta, kad abiejy grupiy respondentai, didesné dalis, tai yra,
kurie skundziasi nugaros skausmais (40 %) ir kurie nesiskundzia nugaros skausmais (33 %)
sportuoja neistisus metus.

Tik (12 %), kurie skundziasi nugaros skausmais ir (20 %), kurie nesiskundzia nugaros

skausmais, sportuoja istisus metus. (14 pav.)

.......................... 339

Ne
40%

| 20%

Taip

0 10 20 30 40 50

O NesiskundZzia nugaros skausmais B SkundZiasi nugaros skausmais

14 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal sportavimg istisus metus, %.

Miegas — geros nuotaikos ir gero darbingumo laidas. Miegant pailsi raumenys ir Kitos
svarbios organizmo sistemos. Specialisty teigimu, gultis ir keltis reikia jprastai tuo pa¢iu metu ir
miegui skirti 7 — 8 valandas (ne maziau). Abi grupés atsakant j klausimg ,,Kiek valandy miegate
per parg?“, dauguma, kurie skundZziasi nugaros skausmais (65 %) ir kurie nesiskundzia nugaros
skausmais (73 %) atsaké, kad miega 8 h.

Respondentai, kurie skundziasi nugaros skausmais — (27 %) miega 7 h, (5 %) miega 6 h ir
(4 %) parasé, kad miega daugiau nei 8 h.

Respondentai, kurie nesiskundzia nugaros skausmais (20 %) miega 7 h ir (7 % ) miega

daugiau nei 8 h. (15 pav.)
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15 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal tai kiek valandy miega per parg, %.

Dauguma respondenty mano, kad pakankamai ilsisi. Respondentai, kurie skundziasi

nugaros skausmais (40 %) ir (60 %), kurie nesiskundzia nugaros skausmais, mano, kad poilsio

uztenka.

(29 %), kurie skundziasi nugaros skausmais ir (20 %), kurie nesiskundZia nugaros

skausmais mano, kad nepakankamai ilsisi.

(31 %), kurie skundziasi nugaros skausmais ir (20 %), kurie nesiskundzia nugaros

skausmais nezino ar pakankamai ilsisi. (16 pav.)

NeZinau

Ne

[ Nesiskundzia nugaros skausmais

.......... 20%
31%
29%
e e | 60%
Taip ...............................
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B SkundZziasi nugaros skausmais

16 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal ils¢jimosi pakankamuma, %.
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Kiekvienas ilsimés skirtingai. Vieniems patinka pasyvus poilsis (gul¢jimas, televizoriaus
ziur¢jimas, séd¢jimas prie kompiuterio), kitiems atvirksciai, pailsi uzsiimdami aktyvia veikla.
Poilsj biitina planuoti, nes be jo Zmogus negaléty produktyviai dirbti ir protingai mastyti.

Ziarint j 2 lentele, matome, kad tiek respondentai besiskundZiantys nugaros skausmais, tiek
nesiskundZziantys nugaros skausmais ils¢jimosi biidg ir pirmenybe teikia pasyviam poilsiui. Tai
televizoriaus zitréjimui, knygy skaitymui ir sédéjimui prie kompiuterio. Maziausiai paplite

ilséjimosi biidai tarp abiejy grupiy respondenty yra sportas ir laisvalaikio praleidimas gamtoje.

2 lentelé
Respondenty ilséjimosi biidai (%0)
lls¢jimosi Paplitimas tarp besiskundZian¢iy . PapIIE! mavs. tarp
_ - nesiskundZian€iy nugaros
biidas nugaros skausmais (%)
skausmu (%o)
Prie televizoriaus 71 93
Knygy skaitymas 39 67
Prie kompiuterio 62 60
Sportuojant 48 47
Gamtoje 60 40

Tiriamyjy patiriamo streso daznumas pavaizduotas 18 paveikslélyje. Tyrimo duomenimis
labai didelis respondenty skaiCius abiejuose grupése, net (71 %), kurie skundziasi nugaros
skausmais ir (67 %), kurie nesiskundzia nugaros skausmais kartais patiria stresg darbo metu. (24
%) kurie skundZziasi nugaros skausmais ir tik (13 %) nesiskundZian¢iy nugaros skausmais stresg
darbo metu patiria daznai.

Respondenty, kurie streso darbo metu niekada nepatiria, buvo labai mazai. SkundZiantieji
nugaros skausmais (6 %), o tie kurie nesiskundzia nugaros skausmais net (20 %) nepatiria streso

darbo metu.
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18 pav. Respondenty stresiniy situacijy patyrimas darbe daznumas, %.

IS duomeny is$sidéstymo 3 lenteléje matome, kad abiejy grupiy atsakymai j klausima: ,,Ka
darote esant stresinei situacijai?‘‘ skiriasi ir yra panasus.

Tiriamieji, kurie skundziasi nugaros skausmais, stresingje situacijoje dazniausiai slepia
stresg (34 %) ir nekreipia démesio (33 %). Taip pat Sios grupés (18 %) ima rukyti, (9 %) daugiau
valgo, (6 %) verkia ir (1 %) nepatiria streso ir nieko nedaro.

Tiriamieji, kuriems neskauda nugara, taip pat dazniausiai stresinéje situacijoje (33 %) ir
(40 %) nekreipia démesio arba slepia stresg. Daugiau nei pirmos grupés respondenty (20 %)
nepatiria streso ir nieko nedaro ir (7 %) stresinéje situacijoje verkia.

3 lentelé

Priemonés stresinei situacijai malSinti (%)

Paplitimas tarp Paplitimas tarp
. . . «. .. | besiskundzian€iy | nesiskundZianciy
Priemonés stresui numalSinti .
nugaros skausmais | nugaros skausmu
(%) (%)
Nekreipiu démesio 34 40
Slepiate stresa 35 33
Nepatiriu streso 1 20
Verkiate 6 7
Imate rikyti 18
Daugiau valgau 9

Stresg galima numalSinti jvairiais buidais. Tiriamieji, kurie skundziasi nugaros skausmais
(46 %) klauso muzikos, (26 %) nieko nedaro, (21 %) ruko, (8 %) sportuoja, (5 %) medituoja, (2

%) nepatiria streso ir (1 %) uzsiima joga.
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Tiriamieji, kurie nesiskundzia nugaros skausmais, atsaké panasiai kaip pirmoji grupé, po

(47 %) nieko nedaro arba klauso muzikos, (13 %) sportuoja ir (7 %) riko. (Zr. 4 lent.)

4 lentelé
Priemonés stresui malSinti (%0)
Priemonés stresui Pa!olitimaitarf Pa!olitimaf.tarf
malkinti besis kundzmncu_; nesiskundzianciy

nugaros skausmais |nugaros skausmu (%o)
Klausau muzikos 46 47
Nieko nedarau 26 47
Sportuoju 21 13
Rakau 8 7
Medituoju 5
Nepatiriu streso 2
UZsiimu joga 1

Atsakyma i klausimg ,,Ar sutinkate, kad stresas daro jtaka Jiisy gyvenimui?‘* abiejy grupiy
respondentai atsaké, kad stresas turi jtakos jy gyvenimui. (21 pav.)

Taciau atsakymas | klausimg ,,Kaip manote, koks streso poveikis jusy kiinui“ atsakymai
labai i8siskyré (zr. 5 len.). Tie, kurie skundziasi nugaros skausmais (33 %) vieng i§ negalavimy
nurodé nugaros skausmus, taciau tie kurie nesiskundzia nugaros skausmas tokio negalavimo i$

Vvis nenurodé, kaip streso poveikj organizmui.
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21 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal jy nuomong ar stresas kenkia sveikatai, %.
Apklaustyjy, kurie skundziasi nugaros skausmu (33 %) ir (60 %) nurodé, kad patiriant

stresg atsiranda nugaros, galvos skausmai, sutrinka miegas. Kaip ir mingjau, (33 %) nurodo, kad
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atsiranda nugaros skausmas, (21 %) nuo streso pakyla kraujospudis ir (7 %) atsiranda kriitinés
skausmai.

Tie , kurie nesiskundzia nugaros skausmais (53 %) mano, kad nuo streso pradeda skaudéti
galva, po (40 %) mano, kad pakyla kraujospiidis ir sutrinka miegas, tik (7 %) mano, kad stresas

sukelia kriitinés skausmus. (22 pav.)

5 lentele
Respondenty nuomoné apie streso poveikj jy kiinui (%0).
Paplitimas tarp Paplitimas tarp
Streso poveikis kiinui besiskundZiandiy nesiskundZzianéiy

nugaros skausmais (%) | nugaros skausmu (%0)

Galvos skausmas 60 53
Nugaros skausmas 59 0
kriitinés skausmas 33 7
Aukstas kraujo spaudimas 21 40
miego problemos 7 40

Atliekant tyrimg aiskintasi, koks patiriamy nugaros skausmy daznumas. Kaip pavaizduota
paveiksle 85 % apklaustyjy susiduria su nugaros skausmais. Kaip matome paveiksle, dauguma,
net (71 %) nugaros skausmais skundziasi nuolat, (20 %) su nugaros skausmais susiduria kelis

kartus per ménesj, (9 %) nugaros skausmus patiria keletg karty per metus. (23 pav.)

80

71%

70
60
50
40
30
20

9%
10

Nuolat Skausmai uzeina kelis skausmai uzeina keletg
kartus per ménesj karty per metus

23 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal patiriamy nugaros skausmy daznuma, %.

IS klausimo ,,Pradéjus skaudéti nugarai, kokiy émétés priemoniy skausmui malSinti?*

atsakymy galima pamatyti, kad dauguma respondenty kencia nugaros skausma, net (52 %)
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nesiémé jokiy priemoniy skausmui sumazinti. Tik (18 %) pradéjo sportuoti. (12 %) pradéjo
lankyti masazo procediiras ir tiek pat tiriamyjy pradéjo gerti vaistus. Maziausiai (7 %) pajute

nugaros skausma kreipési pas gydytoja. (24 pav.)
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24 pav. Respondenty priemoniy nugaros skausmui malSinti paplitimas, %.
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25 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal patiriamo nugaros skausmo intensyvuma, %.

Pagal anketos duomenis, respondentai, kurie skundziasi nugaros skausmais, daugiau nei
puse (71 %) patiria nedidelio intensyvumo nugaros skausmg. Net (22 %) patiria vidutinio
intensyvumo nugaros skausmus. Tik (7 %) patiria labai astry nugaros skausma. (25 pav.)

Vieta kur jau¢iamas skausmas vadinamas dislokacijos vieta. Daugiau nei pus¢ (78 %)
pazyméjo, kad skausmo vieta yra nugaros apacioje, (12 %) skausma patiria sprando srityje ir (10
%) skausma jaucia tarpmentyje. (26 pav.)
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Tarpmentyje

78%

Nugaros apacioje

26 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal tai, kurioje nugaros vietoje jauc¢iamas dislokuotas

27 paveiksle matome, kad iSskirtos pagrindinés nugaros skausmy priezastys. IS tyrimo
rezultaty tarp respondenty iSsiskyré dvi pagrindinés priezastys. (58 %) iSskyré, kad nugaros
skausmas atsiranda dél iStiso stovéjimo darbo metu ir (45 %) nurodé, kad skausmag sukelia
netaisyklinga laikysena. Streso sukeliamais nugaros skausmais skundziasi (13 %) ir (14 %)

mano, kad jy patiriamy skausmy priezastis yra susijusi su istisu séd¢jimu darbo metu.

skausmas, %.

Dél netaisyklingos laikysenos

Dél istiso stovéjimo darbo metu

Dél istiso sédéjimo darbo metu

Dél patiriamo streso darbe

58%

10

20

30

40

50

60

70

27 pav. Respondenty pasiskirstymas, pagal tai kokios pagrindinés priezastys lemia nugaros

skausmy atsiradimg, %.
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Isvados

1. Tyrimo rezultatai parodé, kad daugiau nei pus¢ pardaveéjy — konsultanty (85 %) skundziasi
nugaros skausmais. Daugiausia nugaros skausmg jaucia nugaros apacioje (78 %), kuris yra
nedidelio intensyvumo.

2. Remiantis apklausos dalyviy rezultatais pagrindinés priezatys, lemencios nugaros skausma,
del ergonomikos, yra:

1. Netaisyklinga laikysena darbo metu;

2. Negal¢jimas darbo metu, ilgg laikg pakeisti pozos (iStisas stovéjima ar sédéjimas)

3. Patiriamas stresas darbo metu, nors dazniausiai respondentai stresg patiria kartais, taciau,
dauguma mano, kad jis gali sukelti nugaros skausmus.

3. Nors dauguma respondenty patiria nugaros skausmsus, taiau dauguma patyr¢ nugaros

skausmag, nesiémé¢ jokiy priemoniy skausmui malSinti. IS tyrimo rezultaty pastebime, kad

respondenty laisvalaikio praliedimas yra pasyvus, tai televizoriaus ziiiréjimas, knygy skaitymas.

Nustatyta, kad fizinis aktyvumas tarp respondenty patirianciy nugaros skausmus, néra paplitgs,

didzioji dalis apklaustyjy fizine veikla neuzsiémingja arba sportuoja 2 kartus per savaite.
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Summary of Bachelor Thesis

Subject of the paper: ,,Link between Ergonomic Environment and Backache in People
Acting as Shop-Assistants/ Consultants‘‘. Aim of this research is to reveal links between
ergonomic environment and backache suffered by shop-assistants/ consultats.

Object of the Paper: cause of backaches suffered by employees.

The foolowing tasks have been set: to reveal theoretical aspects of the conception of
ergonomics and the influence thereof on occurrence of backaches; to evaluate prevalence of
backaches suffered by shop-assistants/ consultants; to reveal the cause of backaches in employes
occurring as a result of ergonomic conditions; to find out what were the means to relieve the
suffered backache.

Research methods: analysis of scientific readings; questionnaire survey; mathematical
statistical analysis.

An anonymous questionnaire intended for people acting as shop-assistants/ consultants at
Siauliai Shoping Centre ,,Akropolis has been prepared in order to carry out the research. 100
respondents have been interviewed during the research. The questionnaire consists of
demographic block (gender, age, shop type, seniority) and the block of principal question.

Data obtained during the research has shown that more than half of shop-assistant/
consultants (85 %) complained about backaches. Most of them (78 %) had a low-intensity pain
in the lower part of the back; the major causes conditioning backache as a consequence of
ergonomics were as follows: poor posture at work; inability to change posture at work for a long
time (continuous standing or sitting); stress suffered during work, even though the respondents
suffered from stress sometimes, the majority of them thought that it might cause backaches;
thought the majority of respondents suffered from backaches, most of them did not take any
measures in order to relieve the pain when experiencing backaches. Subject to the research
results we have noticed that the respondents spent their free-time passively, i.e. they watched
television, read books. It has been determined that physical activity did not prevail among
respondents who suffered from backaches, the majority of respondents did not engage in

physical activities or took exercise twice a week.
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PRIEDAI

2 priedas



1. Lytis

Moterys Vyrai

84 16
2. Kiek jums mety?
Nuo 41 - 50
Nuo 20 - 30 mety Nuo 31 - 40 mety | mety
70 18 12

4. Koks jisy ugis, svoris (KMI) apskaiciavimas.
Svoris Ugis KMI
49 1,69 17,15626
52 1,73 17,37445
50 1,69 17,50639
55 1,75 17,95918
58 1,78 18,30577
47 1,6 18,35938
57 1,75 18,61224
50 1,63 18,81892
59 1,77 18,83239
52 1,66 18,87066
56 1,72 18,92915
47 1,57 19,06771
57 1,72 19,26717
53 1,65 19,4674
55 1,67 19,72104
50 1,59 19,7777

Skundziasi nugaros skausmais 52 1,62 19,81405

60 1,74 19,81768
60 1,74 19,81768
54 1,65 10,83471 NORMALI
58 1,71 19,83516
63 1,78 19,88385
61 1,75 19,91837
51 1,6 19,92188
59 1,72 19,94321
53 1,63 19,94806
57 1,69 19,95728
58 1,69 20,30741
52 1,6 20,3125
54 1,63 20,32444
66 18 20,37037
57 1,67 20,43817
53 1,61 20,44674
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60 17 20,76125
57 1,64 21,19274
60 1,68 21,2585
60 1,68 21,2585
60 1,68 21,2585
58 1,65 21,30395
58 1,65 21,30395
70 1,81 21,36687
55 1,6 21,48438
60 1,67 21,51386
65 1,73 21,71807
65 1,73 21,71807
63 17 21,79931
63 17 21,79931
63 17 21,79931
60 1,64 22,30815
61 1,65 22,40588
65 17 22,49135
62 1,65 22,77319
69 1,73 23,05456
60 16 23,4375
68 1,7 23,52941
80 1,84 23,62949
69 17 23,87543
65 1,64 24,16716
70 17 24,22145
72 1,72 24,33748
77 1,77 24,57787
67 1,65 24,60973
70 1,68 24,80159
70 1,68 24,80159
90 19 24,93075
68 1,64 25,28257
69 1,65 25,34435
76 1,72 25,68956
75 17 25,95156
90 1,86 26,01457 ANTSVORIS
70 1,64 26,02617
70 1,64 26,02617
85 18 26,23457
90 1,85 26,29657
79 1,72 26,70362
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74 1,65 27,1809
75 1,65 27,54821
80 1,7 27,68166
90 1,8 27,77778
92 1,8 28,39506
100 1,87 28,59676
82 1,69 28,71048
90 1,75 29,38776
105 1,81 32,0503 NUTUKIMAS
55 1,73 18,37683
48 1,66 17,41907
50 1,64 18,59012
59 1,78 18,62139
52 1,66 18,87066
50 1,62 19,05197
53 1,65 19,4674
nesiskundzia nugaros skausmai 60 1,75 19,59184 NORMAII
70 1,89 19,59632
59 1,72 19,94321
54 1,64 20,07733
55 1,64 20,44914
65 1,75 21,22449
60 1,67 21,51386
65 1,64 24,16716
5. Kokioje parduotuvéje dirbate?
Riiby Avalynés Maisto prekiy Buitinés technikos Knygy Aksesuary
29 20 22 12 12
6. Keik laiko dirbate pardavéjos darbg?
1-3 mén. 3 -6 mén. 1 -5 metus 6 ir daugiau mety
Skundziasi nugaros skausmais 9 18 53 5
Nesiskundzia nugaros skausmais 5 8 2
Iiraiska procentais (%)
SkundZiasi nugaros skausmais Nesiskundzia nugaros skausmais
1-3 mén. 9 11 0
3 -6 mén. 18 21 5 33
1 - 5 metus 53 62 8 53
6 ir daugiau mety 5 6 2 13

7. Kiek valandy per dieng dirbate?
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8-10h.

10-12 h.

Daugiau
nei 12 h.

Skundziasi nugaros skausmais

32

33

Nesiskundzia nugaros skausmais

ISraiska procentais (%)

Skundziasi nugaros skausmais

Nesiskundzia nugaros
skausmais

4-6h.

3

6-8h.

17

20

47

8-10h.

32

38

27

10-12 h.

33

39

w [~ [N [

20

Daugiau nei 12 h.

8. Ar darbo metu galite pakeisti pozq: i§ sédimos j stovimg, i§ stovimos | sédimq?

Taip

Ne

Skundziasi nugaros skausmais

40

45

Nesiskundzia nugaros skausmais

Lsraiska procentais (%)

Taip

Ne

Skundziasi nugaros skausmais

47

53

Nesiskundzia nugaros skausmais

47

53

9. Ar darote ryting mankstg?

Taip

Ne

SkundZiasi nugaros skausmais

10

75

Nesiskundzia nugaros skausmais

12

I3raiska procentais (%)

Taip

Ne

SkundZiasi nugaros skausmais

12

88

Nesiskundzia nugaros skausmais

20

80

10. Ar sportuojate?

Taip

Ne

Kartais

SkundZiasi nugaros skausmais

29

44

21

Nesiskundzia nugaros skausmais

ISraiska procentais (%)

Taip

29

34

40

Ne

44

52

40

Kartais

12

14

20

11. Jei sportuojate koks tai sportas?
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Aerobika

Krepsinis

Sunkumy
kilnojimas

Tenisas

Lengvoji
atletika

Futbolas

Skundziasi nugaros skausmais

23

6

Nesiskundzia nugaros skausmais

1

ISraiska procentais

SPORTO SAKA

Skundziasi
nugaros
skausmu (%)

nesiskundzia
nugaros
skausmu (%)

Plaukimas

27

47

Joga

Aerobika

Krepsinis

Sunkumy kilnojimas

Tenisas

Lengvoji atletika

LN R EN

Futbolas

o

o |©O |©o o ([N |o |\

13. Jei sportuojate ar istisus metus?

Taip

Ne

SkundZiasi nugaros skausmais

10 34

Nesiskundzia nugaros skausmais

I3raiska procentais (%)

Taip

Ne

SkundZiasi nugaros skausmais

12 40

Nesiskundzia nugaros skausmais

20 33

14. Kiek valandy miegate per parq?

5h

6h

7h

8h

kt.

SkundZiasi nugaros skausmais

23

55

Nesiskundzia nugaros skausmais

11

Iiraiska procentais (%)

5h

6h

7h

23 27

20

8h

55 65

11

73

kt.

15. Ar pakankamai ilsités?

Taip

Ne

Nezinau

Skundziasi nugaros skausmais

34 25

26

Nesiskundzia nugaros skausmais

3
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I$raiska procentais (%)

Taip 34 40 9 60

Ne 25 29 3 20

Nezinau 26 31 3 20

16. Kaip Jis ilsités?

Prie kompiuterio sportuojant knygy skaitymas

Skundziasi nugaros skausmais 53 41 33
Nesiskundzia nugaros skausmais 9 7 10
ISraiska procentais (%)

Paplitimas tarp Paplitimas tarp
Ilséjimosi biidas besiskundZiandiy nesiskundZianciy
nugaros skausmais (%) | nugaros skausmu (%)

Prie televizoriaus 71 93
knygy skaitymas 39 67

Prie kompiuterio 62 60

sportuojant 48 47

Gamtoje 60 40

17. Ar daZnai darbo metu patiriate stresq?

DaZnai Kartais Niekada

Skundziasi nugaros skausmais 20 60 5
Nesiskundzia nugaros skausmais 2 10 3

Lsraiska procentais (%)
Daznai 20 24 2 13

Kartais 60 71 10 67

Niekada 5 6 3 20

18. Kq darote esant stresinei situacijai?

Nepatiriu
Slepiate stresa Imate rakyti Verkiate streso

Skundziasi nugaros skausmais 30 15
Nesiskundzia nugaros skausmais 5

Iiraiska procentais (%)

Priemonés stresui numalSinti

Paplitimas tarp
besiskundZian¢iy
nugaros skausmais (%0)

Paplitimas tarp
nesiskundzian¢iy
nugaros skausmu (%)

Nekreipiu démesio

34

40

Slepiate stresa

35

33

45




Nepatiriu streso 1 20
Verkiate 6 7
Imate rakyti 18

Daugiau valgau 9

19. Kokiy priemoniy imatés stresui mal§inti?

Klausau Nepatiriu
Medituoju muzikos Sportuoju Rikau streso

Skundziasi nugaros skausmais 4 39 7 18
Nesiskundzia nugaros skausmais 7 2 1

ISraiska procentais (%)

Paplitimas tarp Paplitimas tarp
Priemonés stresui malSinti besiskundZianciy nesiskundziandiy
nugaros skausmais (%0) nugaros skausmu (%)

Klausau muzikos 46 47

Nieko nedarau 26 47

Sportuoju 21 13
Rikau 8 7

Medituoju 5

Nepatiriu streso 2
Uzsiimu joga 1

20. Ar sutinkate, kad stresas daro jtakq Jisy gyvenimui?

Taip Ne NeZinau

Skundziasi nugaros skausmais 74 4 7

Nesiskundzia nugaros skausmais 11 4

Israiska procentais (%)
Taip 74 87 11 73

Ne 4 5
Nezinau 7 8 4 27

21. Kaip manote koks streso poveikis Jiisy kitnui?

Skundziasi nugaros skausmais NesiskundZzia nugaros skausmais

Galvos skausmas 51 60 8 53
Nugaros skausmas 28 33 0
kriitinés skausmas 6 7 1 7
Aukstas kraujo spaudimas 18 21 6 40
miego problemos 50 59 6 40
22. Ar esate susidiire su nugaros skausmu?

Taip Ne Kartais

84 15 1
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23. Jei esate susiditre su nugaros skausmais, kaip daZnai jums skauda nugarq?

Nuolat Skausmai uzeina kelis kartus per ménesj skausmai uzeina keleta karty per metus
60 17
71 20
24, Pradéjus skaudéti nugarai, kokiy émétés priemoniy skausmui mal§inti?
Pradéjote gerti
Kreipétés pas gydytoja vaistus Pradéjote sportuoti Nieko nedaréte Masazas
6 10 15 44 10
7 12 18 52 12
25. Pabandykite jvertinti savo patiriamq nugaros skausmq?
Nedidelio intensyvumo
Labai aStrus skausmas Vidutinio intensyvumo skausmas | skausmas
6 19 60
7 22 71
26. Kurioje nugaros vietoje biina dislokuotas skausmas?
Sprando srityje Tarpmentyje Nugaros apacioje
10 9 66
12 11 78
27. Kaip manote dél kuriy prieZasc¢iy Jums biina nugaros skausmai?
Del istiso
Dél istiso sédéjimo stovéjimo darbo | Dél netaisyklingos
Dél patiriamo streso darbe | darbo metu metu laikysenos
11 12 49 38
13 14 58 45
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