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SANTRAUKA

Darbo tikslas. Magistro baigiamajame darbe tiriama sezoninio laikomokiniy
savijautos sveika. Pagrindinigdarbo tikslas yra nustatyti sezoninio laikgvedimo @sajas su
mokiniy savijauta. Siam tikslui pasiekti pirma reikia leilimokiniy apklaug, véliau surinkti i3
respondent tyrimo duomenys, apdoroti ir iSanalizuoti juoststiskai.

Darbo uzdaviniai.

1. Nustatyti respondentpoZziiri i savo sveikat

N

Nustatyti vasaros laikivedimo ir moking savijautos gsajas.

w

Nustatyti ziemos laikgvedimo ir mokini; savijautos gsajas.

B

Ivertinti mokiniy poziarj i laiko kaitaliojima.
5. Nustatyti mokini; jpratimo prie naujo laiko truken

Metodika. Tyrimo objektas - Vilniaus Sattkkio, Vilniaus Joachimo Lelevelio viduds
klasiy moksleiviai. Mokiniy apklausa atlikta du kartugvedant sezoninius Zziemos ir vasaros
laikus. Atliekant duomenanaliz, skirtumai tarpivairiy grupiu buvo vertinami pagal statistin
Chi-kvadrato ir ANOVA metogql

Rezultatai. Vienas iS pagrindini magistro baigiamojo darbo rezultatas — nustatyta
apklaustiju mokiniy sezoninio laikojvedimo ir j savijautos gsaja. Savijauta po laiko kaitos
labiausiai pablogo tiems vaikams, kurie vertino savo sveikéilogai. Siems vaikams labiau
sutriko gyvenimo ritmas, jiems ilgiau reikia pritaprie laiko kaitos. VidutiniSkai visi vaikai
pripranta prie naujo laiko per 2-3 dienas. Po zier@ako atSaukimo moksleiviai daugiausiai
skundtsi, kad rytais sunkiau keliasi, diefawia mieguistum, mokykloje gretiau pavargsta,
tapo irzlesni ir nervingesni. Po vasaros laiko @tgao moksleiviai daugiausiai pazyjo, kad
geriau iSsimiega, mokykloje maZziau pavargsta, ugmazZaidzia lauke, vakare ilgiau nesinori
miego.

ISvados.Nustatyta mokinj savijautos ir sezoninio laiko kaitogsgja.

Raktiniai Zodziai: sezonig laiko kaita, moksleiwi sveikata, savijauta, cirkadianiniai

ritmai, bioritmai.



SUMMARY

Purpose of Work: This master work is a research of dependencytadchildren health
and seasonal time. The prime objective of this wetto link schoolchildren health and seasonal
time establishment. Firstly, it is needed to makgquastioning of schoolchildren. Secondly,
collect the data from respondents, than processaalyze them statistically.

The tasks of the work:

e To estabilish the subjective health status of chiid

e To investigate linking daylight saving time and sclchildren health on
spring.

e To investigate linking daylight saving time and golchildren health on fall.

e To investigate maid of schoolchildren about sealstoma changes.

e To investigate adaptation of schoolchildren to se@asonal time changes.

Modes: The questioning was performed in Vilniaus Joachibedevelio secondary
school, Vilniaus Martyno Mazvydo gymnasium and &k& gymnasium. All classes of
schoolchildren were questioned two times, when evirhnd summer seasonal time was
established. Chi — square test and ANOVA have bsed for analyzing the data.

Outcomes: The main result of this master work is definek letween schoolchildren
health and seasonal time establishment. Seasonaldhanges mostly affected those children
who felt unhealthy before alternation of time. Theyperienced changes of life rhythm, because
they need more time to adapt to seasonal time @sar@n the average it takes about 2-3 days
for children to get used to new time. Children mépd that after changes of winter time they feel
sleepy, nervous it is hardly to get up in the nmmgnthey get tired faster. After changes of
summer time they sleep better, get less tired ano ¢ed later.

Conclusions:Schoolchildren health and seasonal time changksvas determined.

Keywords: seasonal time, schoolchildren health, schoolihea
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SANTRUMPOS

DST — angl. Daylight saving time, vasaros laikas

GMT — angl. Greenwitch Mean Time, zésnaiko atskaitos taskas
WET - Vakan Europos laikas

CET — Centrias Europos laikas

EET — Ryt; Europos laikas

MSK — Maskvos laikas

UTC — Universal Time Clock, universalusis laikas

VEVL - Vidurio Europos laikas

VEVL - Vidurio Europos vasaros laikas

JAV — Jungtigs Amerikos Valstijos

REM - (angl. Rapid Eye Movement, algreityju judesi faz) miego faz
EEG - Elektroencephalography, elektroencefalograma

NASA — (angl. National Aeronautes and Space Adstiation), Nacionalié aeronautikos ir

kosmoso administracija



1.]VADAS

Visame pasaulyje diskusijostldperjimo | ziemos ar vasaros laiknuolat atsinaujina,
taciau abejoti laikrodZio rodykli persukimo teikiama nauda, anot speciajistra galimybiy,
nes tai reglamentuoja Europoguhga.

Iki 2002 met; jvesti ziemos ir vasaros laikekomendavo JungtimiTauy organizacija, o
nuo 2002 met pracktos taikyti Europos Parlamento ir Tarybos direkiyvmiostatos. Jos numat
kad Europos komisija kas penkeri metai privalo lskkekomunikag ir jame nurodyti vasaros
laiko pradzios ir pabaigos datas. Dabartinis korkatais skirtas 2007 — 2011 méaikotarpiui.

Iki 2002 met, Lietuvos politiky sprendimu vienais metais buyeedamas sezoninis
laikas, kitais — ne. Pavyzdziui, 1999m. vadovaufdaspublikos Vyriausybei Rolandui Paksui,
buvo atsisakyt@vesti sezonipnlaika. 2002 metais Lietuva ir Baltarusija buvo vieniaseEuropos
Zemyno valstyks, kurios Ziemos ir vasaros laiko nekaitaliojo.cifia tais metais Lietuvos
Respublikos Vyriausys siilymu buvo sugrta prie vadinamojo europinio laiko, tai yra buvo
itvirtinta vasaros ir ziemos laikkaita, kuri galioja iki Siol.

Uz laikrodzio rodykh; persukim jvedant sezoninlaika Lietuvoje atsakinga Valstybin
metrologijos tarnyba prie Aplinkos ministerijoseliivoje galioja pirmosios laiko juostos laikas.
GeografiSkai Siai juostai priklauso tik Klagos krasStas, o likusi Salies dalis — antrajai laiko
juostai. Pasirodzius Europogj@ngos direktyvai, Lietuva laiko kaitos tikslingunabejoti negali.

Vis tik dél laiko kaitositakos gyventaj sveikatai iki Siol abejojama tiek Lietuvoje tiek
kitose ES valstydse. Kadangi per ateinéins pusanit mety miasy valstyke, kaip ir kitos ES
valstykes, privaks Europos komisijai pateikti tyrimduomenis, koki itaka laiko kaitaliojimas
daro jvairioms gyventaj sritims, tai apsprerid masy darbo tiksla — jvertinti vienos IS
pazeidziamiausy visuomeres grupiy — mokyklinio amziaus vaiky savijautos ir sezoninio
laiko kaitos s3sajas

Siam tiksluijgyvendinti buvo sprendziami tokie uzdaviniai:

6. Nustatyti respondentpoziiri i savo sveikat
7. Nustatyti vasaros laikgvedimo ir mokini savijautos gsajas.
8. Nustatyti Ziemos laikgqvedimo ir mokini; savijautos gsajas.
9. Ivertinti mokiniy poziirj i laiko kaitaliojima.

10. Nustatyti moking jpratimo prie naujo laiko truken

Darbo mokslinis naujumas - nors problemos svarba diéleliSsamesni moksliSkai

pagisty tyrimy apie laiko Kkaitositaka vaiky sveikatai pasigendama. Atliktas tyrimas



nereprezentuoja visos Lietuvos wvaibopuliacijos, téiau pirma karta parodo laiko kaitos ir

vaiky savijautos gsajas.

SAVARANKISKAS STUDENTO DARBAS:
1. Literatiros paieSka ir anakz

Duomenmn rinkimo anketos parengimas.

Tyrimo duomen rinkimas iS respondeint

Statistinis apdorojimas, analiz

a bk~ 0N

Darbo parasSymas ir apipavidalinimas.



2. LITERAT UROS APZVALGA
2.1. Sveikatos samprata bei subjektyvus jos vertimas

Pasaulio Sveikatos Organizacija sveikapibgzia taip ,Sveikata yra pilna fizin
dvasire bei socialig gerow, o ne vien ligos ar fizis negalios nebuvimas?5048§.

Zmores teikia dide reikdme savo sveikatai. Jie tikisi dbi apsaugoti nuo lig ir
negalavimy. Jie nori, kady vaikai augt sveikoje aplinkoje ir tikisi saugios ir higieniskaarbo
aplinkos. Gera sveikatosiki¢ svarbi tiek suaugusiam, tiek vaikui.

Siandienos vaikai yradsimieji visavetiai rytdienos visuomess piliesiai. Ju asmenybs
raida, patirtis, geimas veikti ir priimti sprendimus yra tolesh pazangos, taip pat iq |
gyvenimo kokylés prielaida. Pastarosios pagrindas — gera sveikatt|au esama daug rizikos
veiksni, turinéiy neigiamogtakos sveikatai.

Pastaraisiais deSimt@iais mokslininkai tiria jvairaus amziaus vaik poZiiri i savo

sveikat. Vaiky profilaktiniy sveikatos tikrinina duomenimis [[sd07,[Lsic0g]. Kasmet vis

didesniam vailf skatiui nustatome regimo, laikysenos sutrikimas. 2004m. Vilniaus
universiteto mokslininkai tyr mokyklinio amziaus vaik psichikos sveikat Sio tyrimo
duomenimis GGC+04] su psichikos sveikata susijusproblemy turi 41,7 proc. mokyklinio
amziaus vail.

S.Vainausko, A.Baubino duomenimigg00] 16,7proc. mokini sirgo ktinémis ligomis.
Kasmet 70-80 procujpersergaiminémis ligomis, o 18 proc.vystosi neharmoningai. Méiga
savo sveikatvertina pra&iau nei berniukai.

Visuomergs sveikatos prioritetas turiib vaiky sveikata ir gerov[Jor01].
2.2. Bioritmy apibrézimas

Daugelis zmogaus ir kit gyviiny kiino funkcipy vyksta ritmiskai. Kai kun ritmika
kiekvienas zmogus patiria netiesiogiai, pavyzdziwgpavim, Sirdies plakim arba ldravina
ir miega. Tokie ritmai kaip miegas irdgravimas, pasikartojantys reguliariai po 24 valgnd
vadinami cirkadianiniais (lot. cirka —apie, mazdaagytikriai + dies — diena). Cirkadianiniai
ritmai — kaip iS klinikinio tyrirgjimo zZinoma kino temperatra — buvo pirmieji dydziai, kugi
priezastis gamtamoksliSkai nagijim Aschoff su bendradarbiais Afc69,[AW81]]. Dar ir

Siandien jais labai domimasi. T@dchronobiologija dar vadinama ir cirkadianiniu ibgjimu.
Jau zZinoma, kad visosuko funkcijos pakista cirkadianiniai dienos eigai, ne tikifo
temperaira, miegas ir ddravimas; darbingumas, hormpgamyba per partaip pat turi viea
kulminacip ir Zzemiausi tasSk. Dideli poveil§ bioritmams susidaryti turi Sviesos ir tamsos



period; cikliné kaita. Nustatyta, kad Zemiausi aktyvumo rodiklesti apie 4 val. nakt
auk&iausi — apie vidurdierfUADOQS].

Cirkadianire funkcija tik viergkart per diea pasiekia maksimusir minimum, tai yra
ivyksta viemkart, taigi Sis vyksmas yra monofazinis, arba urmalmis (gr. monos -
vienkartinis, vienintelis; lot. unus — vienas + med- matasimas).

Burdachas pavadino ,?mogaus laikrodZiu“ keleto maia ritmai. Siandien jie vadinami
ultradianiniais ritmais (lot. Ultra — ant, virS)e® yra daznesni negu cirkadianiniai. Pavyzdziui,
valgome ir geriame pagal ultradianinius ritmusp#gteo pislés bei kify vidaus organ veikla
vyksta pagal ultradianinius ritmus. Ggilnas susikaupti ir darbingumas svyruoja keliolkaaty

per dien, kraujosmdis irgi turi du Zemiausius taskus: vieapie 3 valang ryto, kita ankstyw
prieSpiei. Panasi yra ir mirties atuekreivé. Naktimis ir po piei Zzmores mirsSta dazniau nei kitu
paros metu. Trumpiausi ultradianiniai ritmai nefysteliy — Simyju ir deSimtyjy sekunds daliy
[Bur9q.

Visi ritmai, trunkantys ilgiau nei 24 valandas, @hobiologijoje vadinami infradianiniais
(lot. Infra — po, Zzemiau), retesni uz cirkadiangiunfradianiniai ritmai daznai turi specifinius
pavadinimus: 7 dian ritmai, tai — cirkaseptiniai ritmai (lot. Septem septyni), kuriuos
intensyviai tyrirtjo Gunteris HildebrantasHil81]. Pavyzdziui, kai kurios ligos, wispirma
infekcinés, kai temperata auksta, vyksta cirkaseptiniu ritmu. Paraleliasipodo, kad imunis
sistemos ritmas cirkaseptininis, po inkdransplantacijos septit keturiolikta ir dvideSimt
pirma diers pasireiSkia daug daugiau atmegimegu kitomis dienomis. Dar ilgesnio ritmo yra
menstruacij ciklas, vadinamas cirkalunariniu (lot. Lunasmao), arba audinipasikeitimo ciklas
— cirkanualinis (lot. Annus-metai).

Cirkanualiniai ritmai — met ritmai — pastebimi tik ten, kur kéasi met, laikai. Sie ritmai
susig su geografiamis slygomis. Met; laikai lemia ir Zmoni nuotaiky: ten kur rySki met
laiky kaita, rudep ir Ziema Zmores yra nervingesni nei pavagdr vasas, be to, blogiau

nusiteik; ir ju kraujuje yra daugiau melatonincAgc69, [RA90],[Roe04]. Ziema Zmores yra

Siek tiek prastests formos nei kitu met laiku, reaguoja Siek tielkédiau, sunkiau susikaupia.
Ziema valgome Siek tiek daugiau nei vasaFoct| sveriame daugiau ir gliukeég kiekis kraujuje
irgi truput didesnis. Ziem pulsas daznesnis, o kraujasgjs aukstesnis nei vagarZiemy
daugiau Zzmonj nei vasag suserga Sirdies ir kraujotakos ligomis. Prie pusiaastronomias
Zziemos metu Zzmas miega tiek pat ir taip pat kaip ir vagailgomis Siaurigs ziemos naktimis
miega ilgiau ir giliau nei vasar nors tai ir Bra Ziemos miegas. Pirmiausiai taip elgiasi rytinio

tipo Zmores, kurie Ziem eina ank&au miegoti nei vasarKle9(Q].
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2.3. Laikas ir laiko matavimo istorija. Sezonirés laiko kaitos apibrézimas

Kiekviena misy laiko strukfira turi astronomines-geografines priezastis. Diensaktis,
Ménulio fazs ir mety laikai, kartu netiesiogiai veikia ir @isy laiko patiri. Laikas Zenjje yra
cikliSkas: diena ir naktis. Kol nebuvo laikrodzionores laika skirsé pagal tai, ar yra Sviesu ar
tamsu. Diena ir naktis yra cirkadianiniai asa protviy ritmai. AkivaizdzZiausias
chronobiologinis elgesys visuomet buvo miegas dgetus dienos ir nakties kaitai.

Pagrindinis laiko matas Zefje, vadinama astronomindiena — para. Ji apima 3vigsi
dienos ddlir naki, kurios abi kartu visuomet trunka 24 valandassitiy jved: babilonigiai
[Met0§. Po pirmojo Sauis laikrodZio sulirimo, buvo iSrasti vandens ir ghio laikrodZiai.

Daugelis dalyly Zinomi nuo seno — jauikstartius met; visy kultiry Zzmores uzsiima
astronomija. Jie téjo kalendorius pagal Said ir Ménulio padti. Babiloni€iai astronomin
diemp dalijo i 24 valandas. Nors Sviagi diem ir nakg jie vertino visiSkai skirtingai, taau
logiskai kiekvienai iSy skyre po 12 valand. Pagal tokskirstymy 1 dienos valanda, nelygu met
laikais, buvo skirtingo ilgumo, t@tl Babilono sauls laikrodzio laukai buvqvairaus ilgio ir
skirtingai zymimi; kiekvienam maetlaikui buvo kitas laikrodis. llgiausia valandakdavo 75
minutes, tai atitinka 15 Sviesivaland;, o trumpiausia — 44 minutes, tai atitinka vos deay
Sviesias valandas, nes Sviesus paros npagis met; laikais truko skirtingai.

Vidurio Europoje viduramzio laikas buvo matuojanaésizvelgiant met laikus: trumpos
ziemos valandos sk§si nuo daug ilgesnivasaros valand Dar Siandien Regensburgo katedroje
galima pamatyti tokvertikaly Saués laikrod. Jis suskirstytag 12 valand laukus, kiekvienam
ménesiui skirtas vis kitas laikas. Siam laikrodZi@ioénet,. Jamejradyti 1487 metai ir ZodZiai:
Longitudo dierum horae inaequales (lot.: nevienddumo diena — nevienodos ir valandos)
[Nas0§.

Taciau dazniau ir gréiau keliaujantiems nuolatos réjk persukirti laikrodzius, tad 1911
metais tarptautiniu mastu Zempavirsius padalytas24 laiko juostas. Juostos nustatytos pagal
geografinius kriterijus. Per abu pasaulinius kat@45 ir 1949 metais jau bujeestas vasaros
laikas.

Vasaros laikas (angl. Daylight saving time) - (DSTVietinis tam tikro regiono laikas,
trunkantis tam tiky meu periody ir paprastai besiskiriantis nuo oficialaus laikena valanda
[wikO7].

Biologine prasme juostinis laikas gana svarbisuntirkadianiniams ritmams.

2.4. Sezoninio laikgvedimo iStakos ir nauda
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1905 m. sezoninio laiko kaitaliojignsugalvojo ameriki&@y verslininkas Viljamas Viletas.
Tuo metu apsSvietimui daugiausia buvo naudojamddrele lemputs. Per abu pasaulinius karus,
taip pat nuo 1945 iki 1949 mgWokietijoje jau buvojvestas vasaros laikas. Jo tikslas — taupyti
energip. Ank<tiau Svinta, todl lengviau atsikelti ir galima geriau iSnaudoti &styja paros dal
taip sutaupoma energijos apsvietimui. AngliSkaigkis ,daylight saving time* tai labai puikiali
apibezia [wik07].

Kol zmores vaik&iojo pésti ir vazirgjo tik arkliy traukiamais vezimais, nebuvo joki
problemy su ,tikruoju vietos laiku®. Laiko matas buvo Sésllpadtis. Arkliai bégo negreitai ir
laikas keitsi létai, toctl nekelé problemy. Pokyiai prasiajo, kai XIX amziaus viduryje atsirado
greitai vaziuojatiy traukini, o keliautojai jau twjo mechaninius laikrodzius. Kai zmés
atvykdavo ten, kur buvo kitas, vietinis laikaskéelavo vis iS naujo persukti laikrodzio rodykles.
Tai tapo suétinga. Problema tapo aktuali valstybiniu lygiu. EbdIX amziuje visose Europos
valstykese buvagvestas nacionalinis laikas, kuris atitiko vigtatitinkamos sostiis laika. Tatiau
dazniau ir graiiau keliaujantiems vis tiek redfo nuolat persukiéti laikrodzius, todl 1911

metais tarptautiniu mastu Zeémspavirsius buvo padalytds24 laiko juostas, kurios galioja ir
dabar (1pav.)ddv07.

11:000 2:00 ° 2000 400! 500! 600 T-':D.D. 2:00 1900 [10:00011:000 12:00012:00 1400 H15:00 18:00 0 17:00042:00 1120001200008 24:00° 22001 22:001 24:00

1 pav. 24 laiko juostosagv07.

Juostos nustatytos ne pagal politinius, o pagafjgédimius kriterijus, latent pagal Zews rutulio
ilgumo laipsnius. Einant iS nyti vakarus diena kiekvienoje laiko juostoje prasidetizna

valanda ¥liau. Londono Grinwo (Greenwitch) observatorija yra 0 laipsnigumos; todl jos
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laikas vadinamas VakarEuropos laiku ir kartu yra pasaulinis laikas, #smaiko atskaitos
taSkas (GMT, Greenwitch Mean Time), (2 pav.). P&gkdika numatomi tarptautiniai renginiai,

pavyzdziui, tiesiogias laidos per radijar televizij [[VMTO08],[rad0{].

2 pav. GMT, Greenwitch Mean Tirheur0§.

Geltona - Vakay Europos laikas (WET) UTC (GMT)
Zalia - Centrires Europos laikas (CET) UTC+1 (GMT+1)
Oranzire- Ry Europos laikas (EET) UTC+2 (GMT+2)
Meélyna - Maskvos laikas (MSK) UTC+3 (GMT+3)

Vidurio Europos laikas (VEL) yra viena valanda aeksis nei GMT. Tai vietinis, arba
Sauks, laikas, 15 laipsniryty ilgumos laikas. VEL yra dienovidinio, ein&a tarp Prahos ir
Vienos, laikas. Kadangi VEL galioja ne tik VidurBuropoje, o iki pat Vakar Prandzijos,
daugelyje VEL viei Saut auk&iausiai yra jau po dvyliktos valandos. Ramiajamadenyne,
kur susieina ryt ir vakamy ilgumos laipsniai, baigiasi viena diena ir prasiaéita V?P73.

Nuo 1980 met visoje Europoje vasaros pusing@alioja ne VEL, o Vidurio Europos
vasaros laikas (VEVL): paskuiikovo savaitgalnaki 2 valand laikrodzio rodykés pasukamos
viem valand, i prieki — jvedamas vasaros laikas. Spalio pabaigojéiatrealand, nakties
laikrodZiai pasukami vienvaland, atgal, tai yra g¢ta antra valand&uDO0§.

1975 m. JAV susiekimo departamentas nusprejmh laiko keitimas pags sumazinti
elektros suvartojimp 1 procentu. 1976 m. nustatyta, kad sutaupyti nrelmavyko.
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2000 m. pabaigoje Australijoje prgds keisti lailky, elektros suvartojimas nesunigy,
taciau gerokai padigo tinkly apkrovos rytinio piko metu, taip pat energijosrics.

2007 m. Japonijoje, Osakoje, pristatyta studija leeko keitimas pags sumazinti elektros
suvartojimy. Tatiau sumoduliavus situagijpaaiskjo, jog elektros suvartojimas ne surészo
padicts 0,13 procentais.

2007 m. JAV, Kalifornijoje, tyrimais nustatyta, katektros energijos tais metaiél ¢thiko
keitimo nesutaupyta. Dar kelios studijos parokbd @&l pakeisto laiko 2007 m. kavbenzino
suvartojimas iSaugo 1 proc.

2008 m. JAV, Indianoje, péaus 2 metams nuo laiko kaitaliojimo pradzios, ntygtg jog
namy tkiy elektros suvartojimas iSaugo nuo 1 iki 4 proc. Nadtotojai kasmet uz elelgtr
sumokjo 8,6 min. JAV dolen daugiau nei ankgu.

Vasaros laikas naudojamas daugelyje JAV ir Meksialstiju, beveik visoje Kanadoje,
Australijoje, kitose Salyse. Persukimo laikasirus, bet dazniausiai Siasr pusrutulyje laikas
pastumiamas pirmyn 2:00 valandakties paskutinkovo sekmadien O atsukamas atgal
paskutin spalio sekmadign Piet; pusrutulyje — atvirk8ai. Vasaros laiko nanaudoja netoli
Zemes ekvatoriaus esd#ios valstylés, nes joms d¢ra prasms sukireti laikrodziy — diena ir
naktis visada trunka panasiai po 12 valghwlik07].

Toks laiko kaitaliojimas — ne tik sus§ su gyventaqj sveikata, bet ir politinis zingsnis.
Pagal ES direktyvos normatyvus, bendras ES valstidko suderinimas yra svarbus vieningos
rinkos funkcionavimui. Pavyzdziui, Vasaros laikaaudojamas visose Europos valsiy®
(iSskyrus Islandg). Laikas persukamas viena valangriekj visose valstyése vienu metu (1:00

UTC) paskutin kovo sekmadignr atsukamas atgal paskutspalio sekmadign

2.5. Bioritmai Zmogaus gyvenime

Visiems gyviems organizmamdidingi biologiniai ritmai. Kasdieninis o aktyvumo
ciklas — cirkadinis ritmas — jisalygoja misy mieguistum ir pranesSa kada laikas valgyt ir netgi
tai, kad gamintume maziau Slapimo miego metu. B&kai besikaiiantis apSvietimas,
temperaira, atmosferos &jis, elektromagnetinis laukas ir Kiti fiziniai veikiai yra labai

svarhis susidarant biologiniams ritmamsurgtereopiSkumui JIUI80], [Ara75]].

Daugelis Zzmogaus fiziologinirodikliy (kiino temperatra, Sirdies susitraukimo daznis,
hormon; gamyba ir pan.) per parkinta cikliSkai. Yra zinoma apie 10airiy Zzmogaus Iir
gyvuliy fiziologiniy ir biocheminiy proces, orgam bei sistem funkciju, kuriy veikla kinta

ritmiSkai, per par pasiekdama maksimunfizinio bei protinio aktyvumo metu ir stitdama
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ilsintis. Daugelio gyunu ir Zmogaus funkcijos paprastai sustjpr diern ir suktéja naki
[Mur83].

Chronobiologijos gimimo data yra 1937 metai. Mohkslkai nustat, kad gyvinuose
paros laikas prisitaiko prie fiksupfaziy ilguose foto - perioduose laboratorijagygomis, kai
jie yra stebimi trumpuose foto — periodud$€D74,[BMO5]]. Sezoninio laiko sutrikdymas
vasara tiksliai sutampa su DST konversijomis, bg sidslomas papildomas DST poveikis
tikslesnis nei natralus fenomenas. Tai reikSkad DST stipriai paveikia sy sezoniSkura.
Kaip ir gyviinai, taip ir Zmogs yra sezoniniai kaip aprasSyfeRA90],[RA9(Q]]. Kaip beluty,
Zmoni sezoniSkumas drastiSkai surgj@zindustrirese Salyse per pastaruosius 60yi&on04.
Pagrindire to priezastis gréiausiai yra padiéies apsisaugojimas nuo nedliy laiko davikliy,
bet DST gali lati papildomas faktorius Zmogaus biologijos atsijifmoii nuo sezoniskumo. Pigt
Svedijos pajrio kurorte Ronebiujavyko kongresas, kuriame buykurta tarptautia draugija
biologiniams ritmams tirti. Draugijos pirmininku pa Svedijos tuberkuliazs klinikos
vyriausiasis gydytojas Erik Forsgren. Jis 1917 msedpraSigjo ritmiSka kepem veikla, jrode,
kad kepenys pradeda dirbti ne tik tada, kai zmdgusors uzvalgo. Paskui d@&modeé, kad ir
kiino temperatra priklauso nuo paros laiko, kad inkstaiaryvakare ir naktgamina skirting
kieki Slapimo ir kad kit kano funkcijy aktyvumas per dienyra pasiskirss tikslingai. Nauja
idéja skellz, kad zmogaus organizmas veikia ritmiskai ir yrddeeas dienos laiko. Tai
prieStaravo tuo metiprastai sampratai, jogikas yra tarsi masina ir kad jo ggiimas esg galis
priklausyti nuo visko, tik ne nuo dienos laikegr0g .

1947 metais vidaus lg gydytojas Ludvig R. Gret [Gro5(, ived svoka
~chronopatologija“. \éliau practta nustatigti, kaip per diea kinta ne tik tipiSki simptomai, bet
ir reakcijai vaistus. Atsirado chronofarmakologija, kuri taityringja. Siandien Zinome, kad
nuskausminamieji pavyzdziui aspirinas, esant vienstiprumo skausmui, vakarop veikia daug
stipriau nei prieSpiet, vakare pakanka daug ma¥milliosios medziagos skausmui malSinti
[LHO5]. Vaistai nuo astmos vakare veikia irgi geridtHD5]. Chronofarmakologijos srityje
Voietijoje dirbo Bjorn Lemmer Heidelberge ir Ekketlddaen Rgensburge.

RitmiSkumas yra vidié organizmo savyd) nors j veikia ir iSorire aplinka. Tad ar laiko
kaita negali sutrikdyti Zmogaus biologiniitmy?

Kai kurie mokslininkai teigia, kad biologiniai ritan gana pastas. Pasikeitugprastai
aplinkai, daznai sutrinka fiziologini funkcijy ritmai, atsiranda desinchronizacija. Staigus
geografinis aplinkos pakeitimas neigiamai atsieprganizmo funkcij ritmams, @l to neretai

Ketvirtadalis pasaulio zmonipasuka laikrodzio rodykl viena valanda parkarty per

metus. Tai li¢ia socialinius laikrodzius bet ne aplinkos. Betto,reiSkia, kad DST yra sunkiai
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suprantamas. Cirkadinis laikrodis naudoja dienasssworganizny aplinkos sinchronizavimui.
Zmores prisitaiko prie ryi — vakan audros kaitos priklausomai nuo laiko juosfBKMO07].
Apklausos rodo tai, kad Zmogui uztenkajtdjen; prisitaikyti prie laiko juostos pakitimo, d&u
pagal DST taip éra[RWMO3].

Kiti mokslininkai teigia prieSingai, kad biologiniamogaus ritmai éra tvirti ir nekintami,
jie vystosi vig gyvenima. IS pradzy yra rysSkesni, o gilioje senafe iS dalies iSnyksta. Kaip
nurodo mokslininkai, jau pati sy gimimo valanda éra atsitiktire [VGO06], sarémiai prasideda
daZniausiai vakare, tad daugiausiai vaigimsta anksti rgt Gimdymai nakit yra daznai
lengvesni, trumpesni ir &&au prireikia Cezario pjyvio. IS to galima daryti iSvag kad gimti nakit
zmogaus @Siai yra nairalu. Gimdymas ir gimimas yra motinos ir vaiko akiynas, kur
susiderina vienas su kitu du ritmai — pirmoji sireiSkumo, ritny vienalaikiSkumo forma.

SinchroniSkumas svarbus ¥igyvenins.

2.5.1. Suaugusijy Zmoniy bioritm gy ypatumai

Daugiausia duomenyra apie 20-60 metsuaugusiju biologinius ritmus, tai amziaus
grupé po paauglyss prieS senaty Tarp 18- 20 met miego trukngé iS léto trumpja. Nuo 30
mety ir subjektyvi ir objektyvi miego kokybSiek tiek silpija, miegama ne taip giliai, dazniau
pabundama ir miegu Zmogusra nepatenkintas. Nuo 45 mehiegas tampa dar negilesnis ir
todel subjektyviai prastesnis. Sunkiau yra pasl nuovarg, o trumpu miegu ij sunkiau
kompensuoti. Ritmié sistema @éra tokia lanksti, o ekstremali jaunimo antiritmiké labiau
ngmanoma. Siame amziuje jau sunku dirbti pamairdarty. Mokslininkai nurodo, kad
pamaininis darbas yra stipriausias  cirkadianiniusitmus  trikdantis  veiksnys
[[Asc69,[AW81],[Asc69].

Ivairis 20-60 met suaugusijy ritmai paprastai jau gerai vienas su kitu derg iesng¢s

vyksta sinchroniskai, jei jiems dirbtinai netrukdanTai li€ia cirkadinius temperatos, miego
ir nemiego, poilsio ir aktyvumo, hormarir kity medziag iSskyrimoi kraup, virSkinimo bei
organizmo Slak paSalinimo ritmus ir ultradianinius Sirdies, smagdei kwpavimo veiklos
ritmus ir infradianinius savai$, nenesio ir mef ritmus JAsc69.

Kuo labiau sensta Zmogus, tuo atlie eina miegoti. Viena priezastis, kaip jau nutady
anksiau yra ta, kad cirkadianinsistema jau ne tokia lanksti. Antra vertus, cifkathiai ritmai
apskritai pasisiméja i prieki. Beveik vis pagyvenusi zmoni cirkadirgs fazs, tai yra miego ir
budravimo, Kino temperatros arba naktinio hidrokortizono iSsiskyrimo, pési&ai prieli. Tai
reiSkia, kad pagyvenusio Zmogaus organizmas ruodidstiau keltis ir to@dl tokie Zmorgs

ank<iau pabunda.
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Nuo 70 mei ritmy kontirai toliau bksta, senoji biocheméncirkadianire pusiausvyra dar
labiau siplsta. Be to, seni zm@nnaki neramesni ir dazniau keliasi, nors didstina ramesni
negu ank&au. Kuo labiau senstame, tuoiisn organizmas maziau skiria deerir naki.
Pagyver Zmores, kurie aiSkiai susiskirstsavo lailq, paprastai fina aktyvesni uz kitus, nors ir
ne tokie aktyus kaip lmdami jaunesni, taau yra sveikesni. Vokietijoje apie migg miegojina
iprecius buvo apklausa daugiau kaip 13 000 zmomer 1/3 vyresni kaip 65 mei Zmoniy
atsak, kad turi miego sutrikinp. Tai buvo pagyven zmores, kurie mazai & veikdavo ir
nebebendraudavo su aplinkiniaisKIlg90],[Ma8(]. Ne vien amzius turijtakos miego
sutrikimams. Jei diena neturi aiSkios stiukis, miego ir fdravimo ritmas nyksta gr&au:
zmogus pabunda ir uzmiega be jokios tvarkos. élTadanoma, kad kaip ir visa zmogaus

biologija priklauso dar ir nuo socialinio veiksnio.

2.5.2. Vailg bioritmai

Biologiniai ritmai atsiranda dar priedidikiui gimstant. Vaisius reguliariai ir nepastoviai

juda. PrieS Simt met; tik vaiko judesiai galutinairodydavo gStumy [[KIe9(Q],[NS7§]. Visos

mamos zino, kad dar neginkidikis savo ndigstamu paros metu juda labiausiai, o kituind
ramus. Apie SegtnéStumo néneg buvo uZraSiglamos smegansrows ir nustatyta, kad vaisiaus
EEG ,ramioje lmdravimo* fazje yra panasi miegariojo suaugusiojo EEG. Galima ngt/elgti

ir REM miego faz, per kura nuo Sesfju gyvenimo mai Zzmogus pradeda sapnuoti. REMéaz
sudaro 60 -80 proc., tai yra didziausaisiaus miego dalJos yra ritmiskos ir vyksta 50 miiy
taktu.

Vaisiaus Sirdeél plaka dvigubai gréiau nei suaugusiojo. Eau per 24 valandas plakimo
daZnis reguliariai Siek tiek kinta, 3irdis plaka tmeiciau, tai Beiau. Sis ritmas lygiagretus
motinos Sirdies ritmui. Stebintalikius kelet dieny galima pastedlii nuolat pasikartojafius
alkio ritmus, miego ir tdravimo ritmus. Pirmieji &dikio gyvenimo pasaulyje ritmai ir yra
geriausiai iStyriati. Pirmosiomis gyvenimo dienomis naujagimis miega — 17 valang po
pirmyju savatiy miego trukné Siek tiek sutrumgga; po trijy savatiu kadikis vidutiniSkai miega
tik 15 valand, o po pusm&o — tik 14 valand. Naujagimis miega daznai ir trumpai, lygiai taip
pat daznai ir trumpaitma aktyvus. Aktyvumas daznai sutampa su maitiniMiego fazs
pasiskirsto tolygiai per 24 valandas, mazdaug &ndobs naktir 8 valandos dieq) tafiau nei
diem, nei naki vienu kartu. Kidikio ritmai svyruoja nuo 3 iki 4 valamd Miegas ir idravimas
dar rera cirkadiniai ritmai, jie dar nesutampa su dienanaktimi. Tik pamazuu miego ir
budravimo ciklai ilgsja, trumpos miego fa&s iStirpsta ilguose miego tarpsniuose ir iSsivysto

reguliarus ritmas. Jau nuo &rejo ménesio jis gali iSsimiegoti nakB-9 valandas ir diendar
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pamiegoti iki 3 kam. Daugumos tokio amziausudikiy miegas ir khdravimas jau yra
cirkadiniSkai pasiskirst

Penkenp met; vaikas, esant normaliomslyggoms, visada jau turi 24 valamditma. Nakg
jis miega ne daugiau kaip 10-12 valand dier dar kartais trumpai prieSpiet nusta.
Paauglysis pradzioje miego trukéntoliau trumpgja iki 8,5 valandos. Mokyklinukai miega tik
naki ir daugiau — ne. Per pietus miega tik tuomet kaga. Sulaukus 16-18 memiegas beveik
nesiketia .

IS visy vaikuy bioritmy labiausiai istirti paros ritmgRMO05]. Jie pasireiskia tuo, kad vaik
organizmo funkcijos suaktyja ryte ir sumaga vakare, bei nakt Kadangi vaik organizmas
yra intensyvaus vystymositukléje, neigiany iSoriniy veiksnip poveikis gali sutrikdyti vaiko
vystymgsi, neigiamaijtakoti ju sveikag Tad ir laiko kaitaliojimas gali téti neigiamosijtakos

vaiko organizmui.

2.6. Moksliniai tyrimai apie sezoninio laikojvedimo gsajas su sveikata

Laikrodziy rodykliy atsukimag priekj (pavasal ar atgal (rudei) 1 valand veikia nisy
cirkadinius ritmus. DST tyrimai gali suteikidomios informacijos apie Zmapiindividualiy
skirtumy svarly prisitaikant prie cirkadimi pokyiy. DST tyrimai taip pat gali atskleisti koks
Zmoni tipas lengviausiai ir gréiausiai adaptuosifMA80] ir koks patenka i rizikos grgp
kadangi cirkadinio ritmo pokyai jiems gali iSprovokuoti tam tikrus simptomus.

Savo darbe naudojaiw jvairiy tarptautinii medicininy, socialiniy ir pedagogini baziy
paieskos sistemomis. IS pirmo zvilgsnio atrodo, kadaulio mokslininkai labai domisi laiko
kaitos ir zmony sveikatos, savijautosasajomis sujvairiais psichosocialiniais veiksniais
eksperimentais. Ta&u surasti pakankamai mokslindarh; Sia tema buvo sunku. Panaudojus
ivairias raktinip Zodzi, kombinacijas su Zzmomi bioritmy pavadinimais ir su laiko kaitos
Zmogaus organizmutaka ,Circadian Rhythm*, ,Circadian Clocks®, ,The Cirdean System of
Man“, ,Unclocklike behaviour of biological clockszodziais, galima rasti tik nuo keliiki
keliolikos mokslinink; straipsni (llentet). Daugiausia straipsimi galima surasti apie
»unclocklike behaviour of biological clocks* ir Zmy bioritmai. Nemazai straipapkalba apie
chronobiologiy, cirkadinius ritmus, ritm kaita zmogaus gyvenimeasajas su laiko kaita.
Dazniausiai nagrijamas kankaizinés liaukos hormonas — melatoninas, jjaka zmogaus
organizmui, savijautai. Beveik nerasta straipsarba rastayj labai mazai apie moksleiyi
savijaut kaitaliojant laikus, apieyjpoziari | sezonif laiko kaitaliojing, nuomonr Siuo klausimu,
sasajas su sveikata. Be to, mazai analizuojamos blsgwijautos priezastys jauname amziuje.
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Taip pat atskirai nenagitas negalavim dél blogos nuotaikos paplitimas tarp moksleivibalis

Siy straipsni; bus nagrigjami kaip literatiros Saltiniai Siame darbe.

1 lentek. Publikaciy skarius ,Unclocklike behaviour of biological clocks"teatika EBSCO duomegn
bazse 2000-2009 m. (Medline, Academic Search Prefdigajth Source: Nursing/Academic Editon)

Raktazodziai | Daylight Circadian The Unclocklike | Biorythms +
Saving Time| Clocks +| Circadian behaviour of| Daylight Saving
+ Health Daylight System  of| biological Time
Saving Time | Man + | clocks +
Daylight Daylight
Saving Time | Saving Time
1 2 3 4 5 6
Public health 3/0 1/0 - 1/0 13/2
Mental health 2/1 8/4 1/0 2/0 14/3
Prevalence 4/1 3/1 - - 11/2
Trends 2/1 5/3 1/0 - 8/1
Epidemiology 9/0 1/1 - - -

Savo darbe naudojaim tarptautidmis medicining duomem bazmis. T&iau ir Siose
bazse esantys straipsniaijvedus atitinkamus raktinius Zodzius ,Circadian Rinyf,
,unclocklike behaviour of biological clocks”, ,Bigthms", daugiau kalbama apie migg
temperairos kait, Sirdies veikd, nuovarg ir mieguistuna, psichinius ir fizinius padarinius, nei
apie Zzmoni savijautos ir sveikatosasajas su laik kaitaliojimu. Pvz.,jvedus zZodzius angl
kalba ,bioritmai“ duomem baz pateikia 135 straipsniugyedus papildom Zod ,sezonire
laiko kaita“ — 13 ir tik 2jvedus tré&ia Zod ,,mokiniai“ ir ,2000-2009".

Kadangi medicinias paskirties duomenbazse straipsni, atitinkar€iy masy mokslinio
darbo tem, tiksla ir uzdavinius radome nedaug, atskirai @gmeés, kiek straipsmi, susijusi; su
savijauta bei sezonines laiko kaita yra tarptajginmokslirtje ,NASA“ duomen; bazje,
kurioje daugiau pateikiami astrologiSko-biologiSgohidzio straipsniai, skirti biologams bei

astronautams. Paiagkezultatai pateikti 2 lentgke.
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2 lentek. Publikaciy skatius ,Unclocklike behaviour of biological clocks" teatika NASA duomen

bazje 2000-2009 m.

Raktazodziai | Daylight Circadian The Unclocklike | Biorythms — +
Saving Time| Clocks +| Circadian behaviour of| Daylight Saving
+ Health Daylight System of| biological Time
Saving Time | Man + | clocks +
Daylight Daylight
Saving Time | Saving Time
1 2 3 4 5 6
Public health 14/1 38/12 13/3 14/0 135/38
Mental health 9/2 11/0 3/1 2/0 89/16
Prevalence 7/0 11/5 3/2 25/10 24/9
Trends 6/0 25/8 9/2 11/0 71/17
Epidemiology 2/1 1/0 1/1 2/0 18/6

2.7. Sezoninio laikgvedimo f1sajos su Zzmony sveikata

Nenugirtiajamas faktas, kad 1,6 biliprmoni tyrinégja sezonir laiko kait,, Miuncheno

universiteto chronobiologai, laikrodgisukirgjimas norimo efekto neduoda: vidinis zmogaus

laikrodis reaguoja sezoninius saé$ patekjimo laiko pokyius, tocl laikrodziy persukimas ir

vasaros laikojvedimas paZeidzia ratlia ,Zmogaus vidinio laikrodzio® eiy Keli tyrimai

parodo glaustai sezonines laiko kaitos fiziolagijelgsen. Sita studija nenustajokios jtakos

psichikos sutrikimama$SBF+9(. Kitos studijos tyrigjo, koks rySys yra su eismgykiais
kelyje. [[VAO1],[EPL+99,[CEST?,[MFE76]]. Pirma studija (65 tyrimo objektai, 6 dienos piies

11 diem po rudens laiko kaitos) parédalutin Zmogaus atsibudimo rezimo prisitaikympo 5

dieny [NS79. Sioje studijoje buvo registruojamas miego EEQrieita {Svada ,kad miego

strukiira sureguliuojama keliu dianbégyje po pavasario laiko pasikeitii®A80]. llgiausias

tyrimas (101 tyriami asmenys) patockad prisitaikymas prie to, kelinta eiti miegotyksta

momentiSkai po dvigj laiko pervedim ,nors tuo pat metu atsibudimo rezimui egiktik 1

savaits [VRN91]]. llgiausias Siam momentui tyrimas(4 sagsipo /prieS pavasario laiko pokyt

nustaé,kad prisitaikymas vyksta individualiai ir svyruojauo 1-2 dien iki 2 savafiy)
[RNV94],bet nebuvo nustatyta jokios rudens laiko kajtakos[LLL+06]. Buvo atlikta studija

[[LLOO06],[HO74], kurios metu rezultatai buvo analizuojami atsigiaetti individualy dienos-

nakties ritma (rytine ir vakarine skal [TJH+01]), paro& miego truknés sumagjima apie 1
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valandy po pavasaris kaitos rytiniams ir vakariniams tipams. Kuomesiérhimy ir aktyvumo
ritmas adaptavosi is karto ,miegui prireikdavo $@ga

Apibendrinant iki Siol atliktus mokslinius tyrimuslaroma iSvada, kad prie laiko kaitos
dauguma Zmoniprisitaiko per kelias dienas.

Vieni mokslininkai mano kad,éll laiko kaitaliojimo Ziema ir pavasarorganizmas patiria
streq, gaminasi depresij sukeliagios chemigs medziagos. Toks laiko pokytis veikia
organizma kaip tam tikras dirgiklis — stresorius. Organizrpositaikymas prie ij veikiartiy
dirgikliu, pasireiSkia jautrumo pakitimu. Po tam tikro lailk@anizmas adaptuojasi prie dirgiklio
arba jvyksta sensibilizacija jjautrinimas). Sensibilizacija - tai jautrumo pagichas, dl
padictjusiy bendy fiziologiniy organizmo pakitim. Zmogaus organizme Kéasi endokrining
liauky veikla, kurijtakoja jo psichik, emocijas, nuotaikir Iytini gyvenima. Hormon; veikla
labai susijusi su laiku, nes vienus hormonus ogaas gamina naktkitus — paryiais. Miegant
gaminamas augimo hormonas, s ima aktyviau veikti antinkgi, kurie gamina hormonus,
butinus, kad Zzmogusiiy darbingas, gerai jaugdi, taip pat bty tinkama medziag apykaita.
Endokrinologai mano, kad pasikeitus zmogaus rittann tikram laikui sutrinka ir horman
veikla. Kai ank8iau temsta, vyksta tam tikros hormoésreakcijos, gaminasi vadinamas tamsos
hormonas — melatoninas. Mga& Zmogaus darbingumas, aktyvumas. Atsiranda rptai
svyravimai — zmogus tampa irzlesnis, nervingesmisiesnis, nelinksmas. Pasukus laikrodzio
rodyklesi prieki, bene blogiausiai ima jaustis tie, kunmniego ritmas yra sutrgs. Atsiranda
galvos skausmai, sutrinka apetitas, diearisi miego, ryte sunkiai keliasi. Savijauta kdg.

Mokslininkai domisi, kaip rudens ir pavasario kaitakoja suaugusi darbo ir poilsio
rezimg bei sveikad [LLO+06].

Ljung ir Imre Janszky, Stockholm's Karolinska Ihdge tye Sirdies infarki dazn
Svedijoje 1987 — 2006 metlaikotarpyje prajus savaitei po sezoris laiko kaitos (atsukus
laikrodZio rodykles) ir dvi savaites iki sezonin@ko jvedimo rudepir pavasar Duomenys
analizei buvo paimti i$ nacionalinio sveikatos st@. Mokslininkai nustat kad 5% padiga
Sirdies priepuoli pirmomis 3 savais dienomis po sezoninio laikgedimo, ypatingai pavagar
pirmadien, kada laikrodZio rodykk atsukamos 1 valaadatgal JLO§. Pavasario kaita DST
Sirdies infarktams yra nevienodai didégas moteris nei pas vyrus, ir kad rugdiefarktai labiau
pasireisSkia pas vyrus nei pas moteris.

Pereinamasis laikotarpis sumazina miego treztkmmiego pilnavertiSkump [LLL+08].
Blogéja miego kokyk [LLL+06]. Kaip Zinoma, miego nepriteklius gali iSSauktighsnes ligas.
itaka psichiams ligoms Siais laikais yra aktyviai tygjama. Atrodo, kad pacientai su tam
tikrais psichiniais sutrikimais kéra nuo negalios prisitaikyti prie sezonjn$viesos pakitim
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[[SC94,[JHH9T,[FAT+80]]. Sis nesugefimas gali paaiskinti kai kuriuos Klinikinius
depresijos pozymiusWSR+83. Panikos priepuoliai iStveriami nuo keleto dierki keliy

savatiy ir dazniausiai zmogui prireikia gydymo. Miego iarps ritmo sutrikimai yra esmis
panikos priepuoli priezastys. Paros ritmo tygjmai gali pagelbti Zmoni gydyma [RMO5].
Cirkadinis laikrodis reguliuoja gyvybisSkai svambiorgam ritma. Cirkadiniai ritmai
nesugeba prisitaikyti momentiskai prie staigokyiu uzmigimo-pabdimo cikle ir tokiu mdu
perjimasi DST gali hiti cirkadiniy ritmy sutrikimy priezastimi KJM+00]. Miego sutrikimas
yra jautriausias indikatorius nurodantis esas cikadingy ritmy sutrikimus.Pasirodo, kad
Siuolaikirgje visuomegje labiausiai dauguma IS @®u nuolat patiria miegu trukuma

[[BA95],[Mah0d] ir to pasekoje net maziausiais papildomas mikgko sumagimas gali

turéti jtakos individo ir visuomess gerovei[Cor94, [Cor9q].

Bioritmy ignoravimo kaina - pavaggzmores. Gyvenant agraréje visuomenje tai nelabai
trukdo. Td&iau industrigje visuomegje klaidingas rankos judesys gali kainuoti gywyb
Susiklosius aplinkylems, ir maza klaida gali sukelti katastrokuri palies milijjonus Zzmoni

2002 m. JAV Virdzinijos valstijos policijos depemi@anto duomenimis, nuovargis buvo
pagrindire keliu eismojvykiy priezastis. Buvo istirta 45 000 vairuaippatyrusiju autavykius
kelyje, kaklé. Daugiau nei 98 proc. atwgjvienas iS auteykiy dalyviy jau€ nuovarg.
Vairuotoju nuovargis pasiradess daugiau nei dvigubai pavojingesnis, palygintikalbé¢jimu
mobiliuoju telefonu Lie04].

Nuovargis atsirandaetiligy ir fiziologiSkai nepritaikyts darbo valang, naktiny pamain,
pertraukiamo nakties miego asmenims, slaugantiegorilis. Tarp medicinos darbuaipjypa
rezident,, dirbartiy daugiau nei 100-120 val. per sagait budintiy po 24-36 val., nuovargis
sukelia suvokimo sutrikimp Vienoje iS Anglijos ligoni atlikti tyrimai parod, kad 41 proc.
profesini klaidy buvo susijusios su nuovargiui¢04].

Nuovargis yra lemiamas Zmogaus gyvenimo keékyleiksnys. Jo stiprumas trikdo
kasdien gyvenimy ir per ilgesm laika — sveikaj. Tirdami Zzmogaus bioritmus, Lietuvos
mokslininkai ty¢ nuovargio pasireiSkim Nuovargis yra lemiantis zmogaus gyvenimo kakyb
veiksnys. Jo stiprumas trikdo kasdigyvenimy ir per ilgesi laika — sveikaj.

Lietuvoje ne tik laiko kaitosasajos su sveikata netirtos, bet netirta ir gyventajomor
apie laiko kai.

Andechsono tyrimais buvo nustatyta, kaddikiy kraujuje yra mazai melatonino.
DarzZelinukg epifizé naki iSskiria maziau melatonino, prgds eitii mokykla — vl daugiau, o
baigiantis paauglystei tlma daugiausiai per \§sgyvenima. Nuo Si0o amZziaus tarpsnio jo
gaminama vis maziau, dau tuo pdiu metu - kai temperata zemiausia. Tik senafe tai
pasiketia: kankogziné liauka pradeda gaminti melatorymnaki vis wliau , dier jis
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nebegaminamas, ir melatonino koncentracija kraupgetja. Kartu senatsje susilpija ir visi
kiti cirkadiniai ritmai. Akivaizdu, kad melatoninasmziaus chronobiologijoje vaidirtam tiki

vaidmen. Moksliniy tyrimy apie laiko kaitostaka vaiky sveikatai nepavyko rasti.

3. TYRIMO METODAI IR APIMTIS

Tyrimas atliktas 2007 m. sausio — 2008 m. géguienesiais. Buvo gauti mokyklvadow
sutikimai, kad y vadovaujamos mokyklos mokiniai ¢a]l dalyvaut; tyrime. Mokiniy
dalyvavimas apklausoje laisvanoriskas.

Tyrimui pasirinktos Vilniaus Saétlekio, Vilniaus Joachimo Lelevelio viduds mokyklos,
Vilniaus Martyno Mazvydo gimnazijos ir Sahinky rajono Ei$iski gimnazijos. Sios mokyklos
pasirinktos esant prieinamai mokiniapklausos galimybei. Tai buvo pagrindinis mokykl
atrankos kriterijus.

Atliktas tyrimas pagal anonimgnmagistrants parengt anket, kuriag sudagé 12 klausin.
Juos galima suskirstytiSias dalis:

1. Duomenys apie respondergtlytis, amzius)
2. Klausimai apie sveikat

3. Respondento savijauta keint laika

4. Respondentpoziiris i laiko keitim.

Apklausa buvo vykdoma 2007 m. spalio ir 2008 m.dka¥nesiais prgus ne maziau 14
dienoms po laiko pakeitimo. Anketavimas truko 15/Mwiy. 2007m. spalio #neq, tai yra
atsukus laikrodZio rodykles 1 valandtgal, apklausta 1213 mokiniAnketos buvo iSdalintos
visiems 1-12 klasi mokiniams tyrimo diem buvusiems mokykloje. ISdalinta 1300 anket
grazinta 87 anket (atsako daznis 91,5 proc.). mnty anket; buvo neatsakyta daugiau kaip
20 proc. klausim, todl josi analiz netrauktos.

2008 m. kovo raneg, tai yra pasukus laikrodzio rodykles 1 valandprieki, ty p&iu
mokykly 1-12 klasi mokiniams iSdalintos 1300 anketsurinkta 1152 anket(atsako daZznis
91,5 proc.). 9 anketdél neatsakyi klausimy skatiaus analizei netiko.

1-2 klasiy mokiniai anketas pikklnamuose padedarams.
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3.1. Duomem analizé

Mokiniy atsakymaii klausimus buvo koduojami ifvedamii kompiutef. Duomem
apdorojimui ir analizei panaudota SPSS program® V@rsija, Epi info 3.4.3 ir programa
WinPepi. Duomenys prieS analibuvo pakartotinai tikrinami. Skirtumui tarp grupivertinti
taikytas tradicinis statistikos metodasy* (Chi-kvadratas) ir ANOVA. Skirtingoms rangipi
kintamyju reikSmip grupems palyginti sudarytos pozymidazniy lentebs (angl. Crosstabg
Analizés medziaga pateikiama lerist ir paveiksluose, kur yra pateikiamas apkigust
skatius, atsakym 1 anketos klausimus daznis procentais, 95 proc. kipaginiai
intervalai.Skirtumas laikytas statistiSkai reikSguinkai p<0,05.

Kintamosiosiytis, amzius, sveikatogikle.
Praleisti respondentatsakymaij tam tikrus klausimus, duomerbazje buvo pazyrti
»,missing” ir | bendyn respondent skatiy jvairiose lentalse priklausomai nuo tiriamo klausimo

neitraukiami.

Santrump paaiskinimai:

o Abs.sk. - absolidts skatiai

e n-respondentskatius

e proc. - procentai

e 95 proc. PI - pasikliautiniai intervalai 95 proatfimumu
e p - statistinio reikSmingumo lygmuo

e Min. — minimumas

e Max. — maksimumas

e X2 - chi kvadratas

o df — lais\és laipsni; skatius.

e SD - (standart deriation) standartinis nuokrypis

o SE — (standart error) standaétipaklaida

24



3.2. Kontingento charakteristika
Tiriam yjy skaicius ir pasiskirstymas pagal lyf amziaus grupése

Tyrimo metu buvo apklausta 1152 pavas¥ilniaus Saultekio, Vilniaus Joachimo
Lelevelio vidurires mokyklos, Vilniaus Martyno Mazvydo gimnazijos $akininky rajono
EiSiSkiy gimnazijos mokiniai, iSy 573 (49,8%) mergais ir 578 (50,2%) berniukai (1 lenl

Jauniausiam respondentui 7 met vyriausiam 20 met Amziaus vidurkis 13,61 +/- 2,76.
Mergatiy amziaus vidurkis 13,7 +/- 2,71, o berniuk3,53 +/- 2,81. 1 lented duomenys rodo,

kad amziaus vidurkis ir mediana praktiSkai sutampa.

1 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal lyamziaus grugse pavasar

95% PI nuo vidurkio
Abs.sk €. | vidurkis SD SE Apatin é riba Virdutin é riba | Minimum Maximum
Berniukai 577 13,53 2,81 0,12 13,30 13,76 7 20
Mergait és 573 13,70 2,71 0,11 13,48 13,92 7 19
Viso 1150 13,61 2,76 0,08 13,46 13,77 7 20

Tolimesreje analizje respondentai pagal amzapjungtii 3 grupes 6-10m., 11-16m., 17 ir

vyresni mokiniai. Respondappasiskirstymas pavasaragal lyt ir amziaus grupes pavaizduota

2 lentetje.
2 lenteb. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal lyamziaus grugse pavasar
AmZiaus Berniukai Mergait és Viso

gr. Abs.sk. [Proc. % | Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % p
6-10m. 103 17,9 80 14 183 15,9 p>0,05
11-16m. 379 65,7 407 71 786 68,3 p>0,05
17> 95 16,5 86 15 181 15,7 p>0,05

Viso 577 50,2 573 49,8 1150 100

X?=4,32, df=2, p>0,05

Turime atkreipti dmeg i tai, kad Igiy pasiskirstymas pagal amziaus grupes statistiSkai

nesiskiria. Bendrai darytina iSvada, kad berniukmerga€iu kiekvienoje amziaus gréje yra

po lygiai.
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Ruden buvo apklausta 1213 Vilniaus Sétekio, Vilniaus Joachimo Lelevelio vidutga

mokiniai, iS 1 626 (51,7%) mergais ir 584 (48,3%) berniukai (3 lenl

Jauniausiam respondentui 6 met vyriausiam 25 met Amziaus vidurkis 13,61 +/- 2,75.
Mergatiy amziaus vidurkis 13,73 +/- 2,72, o bernjuk3,48 +/- 2,77. Duomenys rodo, kad
amziaus vidurkis 13,61 ir mediana 14,00 praktiSkaampa.

3 lentek. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal lyamziaus grugse rudep

Abs. 95% PI nuo vidurkio
ské. Vidurkis SD SE Apatin é riba Virdutin é riba | Minimum Maximum
Berniukai 582 13,48 2,77 0,12 13,25 13,70 6 20
Mergait és 626 13,73 2,72 0,11 13,51 13,94 7 25
Viso 1208 13,61 2,75 0,08 13,45 13,76 6 25

Tolimesreje analizje respondentai pagal amzpjungtij 3 grupes 6-10m., 11-16m., 17 ir

vyresni mokiniai. Respondappasiskirstymas rudg¢mpagal lyt ir amziaus grupes pavaizduota 4

lentekje.
4 lentek. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal lyamzZiaus grugse rudep
AmZiaus Berniukai Mergait és Viso

gr. Abs.sk. [Proc. % | Abs.sk. [Proc. % | Abs.sk. [Proc. % p
6-10m. 98 16,8 82 13,1 180 14,9 p>0,05
11-16m. 398 68,4 448 71,6 846 70 p>0,05
17> 86 14,8 96 15,3 182 15,1 p>0,05

Viso 582 48,2 626 51,8 1208 100

X?= 3,33, df=2, p>0.05
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4. TYRIMO REZULTATAI IR J U APTARIMAS
4.1. Respondenj pasiskirstymas pagal subjektyy sveikatos likl és vertinima

Atsakydami | anketos klausim ,Kaip vertini savo sveikaP“, respondentai ggb
pasirinkti atsakymus: gerai, gana gerai, vidutiaiSkgana blogai, blogai. Analizuojant
respondent atsakymus, jie sugrupucti3 kategorijas: gerai, vidutiniSkai, blogai. Sulijskis

respondent sveikatos bklés vertinimas pateiktas 1 paveiksle.

BLOGAI 5,5%

BLOGAI 4,0%

17,9% VIDUTINISKAI 18,1% VIDUTINISKAI
i

GERAI 76,6% GERAI 78,0%

1 pav. Tiriamjy pasiskirstymas pagal sveikaikairéje-pavasaf ir desirgje- ruden)

DidZioji dauguma respondentiek ruder, tiek pavasarsavo sveikatvertino gerai (78,0%
ir 76,6% atitinkamai p<0,05). Blogarertinusiy savo sveikat vaiky skatius panasus (63 (5,5%)
ir (4,0%) atitinkamai).

Pavasar respondentai savo sveikawvertino 1.0-2% blogiau nei rudenT&iau Sis
skirtumas nereikSmingas. Bendrai darytina iSvadaj kespondentai vienodai vertino savo
sveikat tiek pavasayr tiek ruden.

Pavasar berniukai ir mergadéis savo sveikatvertino skirtingai (2 pav.). Nors dauguma
apklaust berniuky ir mergatiy savo sveikat vertino gerai, tiau mergaiiy taip ivertinusiy
sveikat buvo maziau nei berniuk(70,2 proc. ir 82,0 proc. atitinkamai, p<0,05).

Blogai savo sveikatjvertinusiy mergatiu buvo trupui daugiau nei berniuk nors Sis

skirtumas nereikSmingas.
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2 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal sveikagriklausomai nuo lyties (pavasar

(X?=14,86, df=2, p<0.05)

VidutiniSkai savo sveikat vertino daugiau mergaiy negu berniuk ( 24% ir 13%,
atitinkamai p<0,05). Tuo tarpu ruderespondent savo sveikatos vertinimas atsizvelgiant
lyti reikSmingai nesiskyr3 pav.). Dauguma berniukr mergaéiu savo sveikatvertino gerai.

| =
Vyrai Moterys

Procentai
N
=)

blogai gerai vidutiniskai

3 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal sveikgtriklausomai nuo lyties (rudén
(X?=1,25, df=2, p>0.05)
Kity mokslininky duomenimis mergait savo sveikatvertina irgi prag&iau nei berniukai
[VBOQ].
Savo sveikatos dklés vertinimas pavasartarp jvairaus amziaus respondengrupi

skiriasi (4 pav.).
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sy bloga gera vidutiniska
11-16m. 5471 77,226 17,303
17> 3,315 70,166 26519
6-10m. 7,650 80,328 12,022

4 pav. Tirianjy pasiskirstymas pagal sveikgtriklausomai nuo amziaus grupi

(pavasay)

(X?=15,67, df=8, p<0.05)

Savo sveikatos vertinimas su apklapjstamziumi blogja. 17 ir vyresni mokiniy,

ivertinusiy savo sveikat gerai buvo maziau (70,17%) nei 11-16 mé¢t7,2%) ir 6-10 met

(80,3%), p<0,05.

Tuo tarpu rudenvertinimas pagal ir amginesiskiria (5pav.). T#au taip pat dauguma

respondent savo sveikatvertino gerai.
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o
blogai gerai vidutiniskai
11-16m. 3,188 78,867 17.946
17> 6,593 71,429 21,978
6-10m. 5,000 80,000 15,000

5 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal sveikgtriklausomai nuo amziaus grupi
(ruden)

(X?=8,6, df=4, p>0.05)



4.2. Sezoninio laiko kaitos ir moking savijautos §sajos

4.2.1. Mokiniy savijauta ziemos sezono metu

Mokiniy buvo klausiama, kaip jie vertina savo savialt ziemos laiko atSaukimo, tai yra
iki pavasario atostag Didzioji dalis mokiniy 462 (40,2%) savo savijauivertino kaip labai

gemn. Labai blogai savo savijauvertino tik 48 (4,2%) apklaugt.

5 lentek. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijauiki Ziemos laiko atSaukimo priklausomai lyties

Lytis
Berniukai Mergait és
Savijauta Abs.sk & | Proc. % | Abs.sk & | Proc. % p
LABAI BLOGA 26 4,50% 22 3,80% p>0,05
LABAI GERA 256 44,30% 206 36% p>0,05
NEI GERA, NEI BLOGA 296 51,20% 344 60% p>0,05
IS viso 578 50,30% 572 49,70%

X?=9,31, df=2, p<0.05

Berniukai ir mergaiis savo savijagtiki ziemos laiko atSaukimo vertino skirtingai (p€8)
(Slentek).

StatistiSkai nereikSmingai daugiau bernjuiei mergaiiu savo savijautvertino kaip labai
gen (256 (44,3%) ir 206 (36,0%) atitinkamai, p>0,0babai blogai savo savijautvertinusiy
berniuky taip pat buvo daugiau nei mergjai (26 (54,2%) ir 22 (45,8%)).

Mokiniy savijautos vertinimas iki ziemos laiko atSaukimesiskiria pagal vaik amzi
(6lentek).

6 lenteb. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijauiki Ziemos laiko atSaukimo priklausomai nuo amgiau

Nei gera, nei
Labai bloga Labai gera bloga
Amziaus gr. Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % p
6-10m. 3 6,2 86 18,7 94 14,7 p>0,05
11-16m. 34 70,8 308 66,8 444 69,4 p>0,05
17> 11 22,9 67 14,5 102 15,9 p>0,05
Viso 48 4,2 461 40,1 640 55,7

X?=7,91, df=4, p>0.05

Moksleiviy savijautos vertinimas sezono tarp amziaus grugkiriasi statistiSkai
nereikSmingai. Savo savijautos vertinimas pagdtwamzi, iS esnés nesiskiria, tdau stebima
tendencija, kad blogavertinusiy savijaus buvo daugiau vyresnimokiniy, nei pradinul.
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Mokiniy savijautos vertinimas iki Ziemos laiko atSaukimkiriasi pagal vaily savo
sveikatos subjektyy vertinima (p<0,05), (6 pav.). Daugiausia respondent 462 (40,2%)
vertinusiy savo savijaut labai gerai, buvo tarput kurie savo sveikatvertino gerai — 396
(44,9%). O tie vaikai, kurie savo sveikatertino blogai ar vidutiniSkai ir savijautvertino
blogiau.

= 1
BLOGAI GERAI VIDUTINISKAI

Procentai

R s I | e

LABAI BLOGA LABAI GERA NEI GERA, NEI BLOGA
Savijauta

6 pav. Tirianujy pasiskirstymas pagal savijauiki Ziemos laiko atSaukimo priklausomai nuo svieika
(X?=169,45, df=4, p<0,05)

Moksliniy tyrimy apie mokini savijaug ziemos sezono metu nepavyko rasti.
4.2.2. Mokiniy savijauta atSaukus ziemos laik

Mokiniy buvo klausiama, kaip jie vertina savo saviapitacjus 14 diem po Ziemos laiko
atSaukimo. 45,3% respondergavo savijautivertino kaip labai ger Savo savijaut kaip labai
bloga jvertino 7,8% respondant Tai yra daugiau nei taipvertinusyy buvo iki ziemos laiko

atSaukimo — 4,2%.

7 lenteb. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijaupo ziemos laiko atSaukimo priklausomai nuo lyties

Lytis
Savijauta Berniukai Mergait és Viso
Abs.sk Proc. % Abs.sk | Proc. % p
LABAI BLOGA 51 56,70% 39 43,30% | p>0,05 90(7,8%)
LABAI GERA 285 54,70% 236 45,30% | p>0,05 | 521(45,3%)
NEI GERA, NEI BLOGA 242 4480% | 298  5520% | 005 | 540 (46,9%)
1Sviso | 578 | 5020 | 573 | 49,80% 1151

X?=12, df=2, p<0.05
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Berniuky savo savijaut jvertinusiy kaip labai blogai padagp iki 56,7% (iki Ziemos
laiko atSaukimo toki berniuky buvo tik 4,5%). Mergdiy, labai blogaivertinusi; savo savijaut
padaugjo iki 43,3% (buvo 3,8%).

Mokiniy savijautos vertinimas po Ziemos laiko atSaukimaiak pagal vaif amziy

(8lentek).

8 lentek. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijaupo ziemos laiko atSaukimo priklausomai nuo amzgauges

Nei gera, nei
Labai bloga Labai gera bloga
Amziaus gr. Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % p
6-10m. 7 7.8 95 18,3 81 15 p>0,05
11-16m. 60 66,7 336 64,6 390 72,2 p>0,05
17> 23 25,6 89 17,1 69 12,8 p<0,05
Viso 90 7,8 520 45,2 540 47

X?=17,27, df=4, p<0.05

Mokiniy savijautos vertinimas po ziemos laiko atSaukimdriat pagal vailf savo
sveikatos subjektyy vertinima (p<0,05), (7 pav.). Daugiausia respondent 462 (40,2%)
vertinusiy savo savijaut labai gerai, buvo tarpuyt kurie savo sveikatvertino gerai — 396
(44,9%).
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Savijauta

7 pav. Tiriamjy pasiskirstymas pagal savijauta po Ziemos laikawitsno priklausomai nuo sveikatos

(X?=222, df=4, p<0,05)

32



IS 7 paveikslo matome, jog moksleiviai su blogailsata dazniau vertino savo savijayto
ziemos laiko atSaukimo labai blogai ir nei gerailolegai (39,7% ir 54% atitinkamai p<0,05).
Vaikai su gera sveikata daugiausiai vertino po beraiko atSaukimo gerai, o su vidutiniSka
sveikata vertino daugiausiai nei gerai, nei bloBaito, vaik, blogaiivertinusiy sveikas ir labai
blogai savijaut atSaukus Ziemos lajkpadaugjo, lyginant su situacija iki Ziemos laiko
atSaukimo (6 ir 7 pav.).

ISsamiau, pagal savijautos vaikvertinusiy savo savijauta labai blogai su bloga sveikata,
analizuojant 6 ir 7 paveikglgalima padaryti tokias iSvadas. ¥ipirma respondentskatius su
bloga sveikata savijauta po ziemos laiko atSaukiymiai sumago negu iki ziemos laiko
atSaukimo, t&@iau skirtumas yra lyginant statistiSkai nereikSnaisg13 (20,6%) ir 4 (6,3%),
atitinkamai p>0,05).

Moksliniy tyrimy apie mokini; savijaug atSaukus ziemos laiknepavyko rasti.
4.2.3. Mokinig nuomone apie savijautos pokyius atSaukus ziemos laik

Mokiniy buvo klausiama, kaip jie mano, ar pasikejti savijauta po ziemos laiko
atSaukimo. Didzioji dalis mokini714 (62%) nurod kad j1 savijauta pasikeitpo ziemos laiko

atSaukimo (8 pav.).

NE 38,0%

62,0% TAIP

8 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijautos pasikedtim

Mokiniy savijautos pasikeitimas po Ziemos laiko atSaukimesiskiria pagal vaik lytj
(9lentek).
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9 lentek. Tiriamyjy skatius ir pasiskirstymas pagal savijautos pasikeitipagal ly§
Lytis
Berniukai Mergait és
Abs.sk | Proc. % | Abs.sk  [Proc. % X2 p RR 95% PI
NE 235 41% 202 3% 0,26 | p>0,05|1,15| 0,74-1,78
TAIP 343 59,30% 371 64,70% | 0,21 p>0,05 [ 0,91 | 0,65-1,27
IS viso 578 50,20% 573 49,80%

X*=3,34, p>0.05
Mergactiy, teigusi;, kad p savijauta pasikeitbuvo daugiau (64,7%) nei berniuks9,3%),

bet Sis skirtumas nereikSmingas.
Mokiniy savijautos pasikeitimas po Ziemos laiko atSaukimasiskiria pagal vaik amziy

(10lentet). Daugiausia vaikteigusiy, kad p savijauta pasikeitbuvo 11-16 m. amziaus gréjp.

10 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijautos pasikeitiptiklausomai nuo amziaus grupi

NE TAIP
AmzZiaus gr. Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. | Proc. % p
6-10m. 71 16,2 112 157 | p>0,05
11-16m. 288 65,9 498 69,8 | p>0,05
17> 78 17,8 103 144 | p>0,05
Viso | 437 | 38 713 | 62

X?=2,66, df=2, p>0.05
Mokiniy savijautos pasikeitimas po ziemos laiko atSaukskinasi pagal vailf subjektyw

sveikatos vertinira (p<0,05), (9 pav.). Daugiausia vajkeigusi;, kad savijauta pasikéitouvo
tarp 4, kurie sveikat vertino vidutiniSkai, maziausiai — tarp sveikatertinusi; gerai.
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Procentai
o
f=3

TAIP
Savijautos pasikeitimas

9 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijautos pasikeitipp Ziemos laiko atSaukimo priklausomai
nuo sveikatos

(X?=8,63, df=2, p<0.05)
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Mokiniy buvo klausiama, kaip pasikeifu savijauta po Ziemos laiko atSaukimo. Pusei
mokiniy 586 (51,2%) savijauta po ziemos laiko atSaukimgeggo, o kitai pusei - nepasikéit
arba 272 (23,8%) — pablgg.

Esminy savijautos pokdiu atSaukus Ziemos laikpriklausomai nuo respondentyties

nenustatyta (10 pav.). Vis tik mergai, nurodziusy, kad j savijauta pablago buvo daugiau,

nei berniukj.
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10 pav. Tirlamyjy pasiskirstymas pagal tai, kaip savijauta pasikeib Ziemos laiko atSaukimo
priklausomai nuo lyties

(X?= 4,7, df=2, p>0,05)
Mokiniy savijautos pasikeitimas po ziemos laiko atSaukskiiasi pagal vailf amziy
(11lentet). Daugiausia vaik nurodziusy, kad j savijauta pablogo buvo 11-16m. amziaus

grupgje. Taip teigusi, kity amziaus grupi vaiky Zymiai maziau (p<0,05).

11 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijautos pasikedtipriklausomai nuo amziaus grupi

PABLOG EJO PAGEREJO NEPASIKEIT E
Amziaus gr. Abs.sk. |[Proc. % | Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % p
6-10m. 22 8,1 110 18,8 46 16 p<0,05
11-16m. 213 78,3 391 66,8 66,8 63,1 p>0,05
17> 37 13,6 84 14,4 60 20,9 p>0,05
Viso 272 23,8 585 51,1 287 25,1

X?= 25,36, df=4, p<0,05

Mokiniy savijautos pokgiai po ziemos laiko atSaukimo skiriasi pagal gubjektyw
sveikatos vertinim (p<0,05), (11 pav).
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11 pav. Tiriamgjy pasiskirstymas pagal tai, kaip savijauta pasikeid ziemos laiko atSaukimo
priklausomai nuo sveikatos

(X?= 104,22, df=4, p<0,05)

Vaiky, nurodziusi, kad savijauta pablég, buvo daugiau tarpitrespondent, kurie savo
sveikat vertino blogai nei tarput kurie sveikaf vertino gerai ar vidutiniSkai(65% ir 18%,
atitinkamai,p<0,05).

Mokiniy buvo klausiama, ar atSauktas Ziemos laikas suétgigdgyvenimo ritma . 464
(40,5%) sutrikd ju gyvenimo ritma atSauktas Zziemos laikas, i§336 (50,9%) berniukir 228
(49,1%) mergdiu, atitinkamai p>0,05.

Turime atkreipti dmeg i tai, kad pavasamo laiko kaitos zymiai daugiau negu rugen
vaikai pazynéjo, kad sutrikoy gyvenimo ritmas (pavasaBO proc., rudep42 proc., atitinkamai
p<0,05).

12 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal gyvenimo ritmo sutrikipriklausomai nuo lyties amziaus gese

LYTIS
Berniukai Mergait és
Ar pasikeit & gyvenimo ritmas? Ar pasikeit €& gyvenimo ritmas?
NE TAIP NE TAIP

abs. proc. abs. proc. Abs. proc. abs. proc.
AmZius ské. % ské. % ské. % ské. % RR 95% PI X2 p
6-10m. 59 58,4 42 41,6 49 62 30 38 |0,94 | 0,72-1,21 | 0,11 | p>0,05
11-16m. 222 58,7 156 41,3 247 60,8 159 39,2 | 0,95 | 10,8-1,1 0,3 | p>0,05
17m.> 57 60 38 40 47 54,7 39 453 | 1,1 | 0,83-1,48 | 0,33 | p>0,05
15 viso 339 [ 587| 236 |408 [ 343 [599| 228 | 398 ]098]0,75-1,21] 0,11 p>0,05

X?=0,37, df=2, p>0,05
ReikSmingai nesiskiria savijautos pasikeitimas @mbs laiko atSaukimo tarp berniuk

mergatiy (p>0,05) (12 lente).
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13 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal gyvenimo ritmo pglytklausomai nuo amziaus

NE TAIP
Amziaus gr. Abs.sk. [Proc. % | Abs.sk. [Proc. % p
6-10m. 108 15,9 72 15,5 p>0,05
11-16m. 469 68,9 315 67,9 p>0,05
17> 104 15,3 77 16,6 p>0,05
Viso 681 59,5 464 40,5

X?= 0,37, df=2, p>0,05
Mokiniy gyvenimo ritmo pasikeitimas po ziemos laiko atdaulskiriasi pagal y

subjektyw; sveikatos vertinimp (p<0,05), (12 pav). Vaik jvertinusiy sveikaf blogai, su
sutrikusiu gyvenimo ritmu buvo 63%, j@ertinusiy savo sveikat gerai ir nurodziusi, kad j1

gyvenimo ritmas sutriko atSaukus Zziemosddikivo tik 3%, p<0,05.

BLOGAI GERAI YIDUTINISKAI
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Procentai
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T

NE TAIP
Ar atsauktas ziemos laikas sutrikde gyvenimo ritma

12 pav. Tirlamyjy pasiskirstymas pagal gyvenimo ritmo sutrikipriklausomai nuo sveikatos

(X?= 20,26, df= 2, p<0,05)
IS 12 paveikslo matome, jog net kas antram vailkublega sveikata gyvenimo ritmas po
ziemos laiko atSaukimo sutriko.
Vaiky buvo klausiama, kokie negalavimai pasiréigkSsaukus ziemos lailSiy atsakym

daznires charakteristikos pateiktos 14 legjel
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Paaiskjo, kad po Ziemos laiko atSaukimo daugumai bempiuknergatiy ryte labai norisi

miego, sunkiai keliasi - 513(44,6%), dienorisi miego - 278 (24,2%), nenori valgyti - 154

(13,4%), mokykloje greiau pavargsta 299 (26,0%), tapo irzlesni ir nergsrg - 155 (13,5%)

(14 lentet).

14 lenteé. Nusiskundim paplitimas atSaukus Ziemos laik

LYTIS

Berniukai Mergait és NG
Atsakym y risys Abs.sk. | Proc. | Abs.sk.  |Proc. | (Yates) p RR 95 P
Nenori valgyti 67 11,6 87 15,2 2,9 | p>0,05| 0,76( 0,57-1,08
Tapai irzlesnis, nervingesnis 63 10,9 92 16,1 6,13 | p<0,05 | 0,68 | 0,5-0,92
Trumpiau paZaidi lauke 63 10,9 57 9,9 0,19 p>0,05 1,1 0,78-1,5¢
llgiau ruoSi pamokas 65 11,2 83 145 | 2,41 | p>0,05 0,74 0,57-1,05
Dieng norisi miego 113 19,6 165 28,8 | 12,93 | p<0,05 | 0,68 | 0,55-0,84
Vakare anksti norisi miego 81 14 104 18,2 3,35 | p>0,05| 0,77 0,59-1
Mokykloje greit pavargsti 131 22,7 168 293 | 6,29 | p<0,05 | 0,77 | 0,63-0,94
Ryte keliesi irzlus ir
nelinksmas 105 18,2 141 24,6 6,73 | p<0,05 | 0,74 | 0,59-0,92
Labai norisi miego, sunkiai
keliesi 222 38,4 201 50,8 17,34 | p<o0,05 | 0,76 | 0,66-0,86
Dazniau skauda galv 3 72 12,5 113 19,7 | 10,72 | p<0,05| 0,63 | 0,48 -0,83
Blogiau iSsimiegi 120 20,8 159 27,7 7,27 | p<0,05| 0,75 | 0,61-0,92
Pageréjo apetitas 69 11,9 64 11,2 0,1 p>0,05 1,07 0,78-1,4)
llgiau pazaidi lauke 196 339 164 28.6 3,5 p>0,05( 1,19 1-1,41
Grei€iau paruoSi pamokas 82 14,2 78 13,6 0,04 p>0,05| 1,04 0,78-1,39
Ramiau mieg 123 21,3 94 164 | 4,16 | p<0,05| 1,3 | 1,02-1,65
Vakare ilgiau nesinori miego 210 36,3 190 33.2 1,14 p>0,05 1,1 0,94-1,2B
Mokykloje maziau pavargsti 135 23.4 102 17,8 51 | p<0,05( 1,31 | 1,04 -1,64
Ryte keliesi zvalus ir linksmas 140 242 90 15,7 | 12,52 | p<0,05| 1,54 | 1,22-1,96
Geriau iSsimiegi 206 35,6 122 21,3 | 28,37 | p<0,05( 1,67 | 1,38-2,03
Kita 57 9,9 37 6,5
Viso 578 | 100 573 100

StatistiSkai reikSmingai daugiau mergai nei berniuk teige, kad jos tapo irzlesmis,

diem nori miego, mokykloje greit pavargsta, ryte sunkeliasi. Tuo tarpu daugiau berniukei

mergatiy nuroct Siuos simptomus: ramiau miega, mokykloje maziavapgsta, ryte keliasi

7valis. Sie rezultatai rodo, kad berniukams Ziemos lail§aukimas didess jtakos neturi (15

lentek).

Moksliniy tyrimy apie mokini nuomor apie savijautos pokjyus atSaukus Ziemos laik

nepavyko rasti.

4.2.4. Mokiniy savijauta vasaros sezono metu
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Moksleiviyu buvo klausiama, kaip vertina savo savijauta ilksaras laiko atSaukimo. 593
(49,0%) moksleiviai nurag kad vertina savo savijautki pavasario atostaglabai gerai, 573
(47,1%) nurod, kad nei gerai, nei blogai ir 43 (3,6%) labai ldbg

Berniukai ir mergaits savo savijagtiki vasaros laiko atSaukimo vertino vienodai ([35),
(15lentet).

15 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijapiki vasaros laiko atSaukimo priklausomai lyties

Lytis
Berniukai Mergait és
Savijauta Abs.sk |Proc. % | Abs.sk |Proc. % p
LABAI BLOGA 23 39 20 3,2 p>0,05
LABAI GERA 275 47,1 317 50,8 | p>0,05
NEI GERA, NEI BLOGA 286 49 287 46 p>0,05
IS viso 584 48,309 624 51,70%

X?=1,87, df=2, p>0.05

Mokiniy savijautos vertinimas iki vasaros laiko atSaukisidriasi pagal vaik amziy
(16lentet). Daugiausia blogajvertinusiy savo savijaut buvo vidurinio mokyklinio amziaus

vaiky.

16 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijauiki vasaros laiko atSaukimo priklausomai amziaus

Nei gera, nei
Labai bloga Labai gera bloga
Amziaus gr. Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |[Proc. % p
6-10m. 1 2,3 120 20,3 59 10,3 p<0,05
11-16m. 29 67,4 392 66,2 424 74,1 p>0,05
17> 13 30,2 80 13,5 89 15,6 p>0,05
Viso 43 3,6 592 49 572 47,4

X?= 34,31, df=4, p<0.05

Mokiniy savijautos vertinimas iki vasaros laiko atSaukisiariasi pagal vaik savo
sveikatos subjektyy vertinima (p<0,05) (13 pav.). Daugiausia respondert 593 (49%)
vertinusiy savo savijaut labai gerai, buvo tarpuyt kurie savo sveikatvertino gerai — 521
(55,2%), o savijautkaip labai blog daugiausia vertino tie, kurie sveikatertino blogai.
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13 pav. Tiriamjy pasiskirstymas pagal savijapiki vasaros laiko atSaukimo priklausomai nuo satik

(X?=247,32, df=4, p<0,05)

Moksliniy tyrimy apie mokini savijaus vasaros sezono metu nepavyko rasti.

4.2.5. Mokiniy savijauta atSaukus vasaros laii

Mokiniy buvo klausiama, kokiayjsavijauta po vasaros laiko atSaukimo. Didziojiiglal
mokiniy 485 (40,1%) savo savijautvertino kaip labai gerir 644 (53,2%) nurogl kad nei
gerai, nei blogai. Labai blogai savo savijawertino tik 8 (6,7%) apklaugty. Savijautos

vertinimas po vasaros laiko atSaukimo tafuyynesiskiria (17lente).

17 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijaupo vasaros laiko atSaukimo priklausomai lyties

Lytis
Savijauta VyriSka MoteriSka
Abs.sk. | Proc. % | Abs.sk. | Proc. % p
LABAI BLOGA 41 7,00% 40 6,40% p>0,05
LABAI GERA 245 42,00% 239 38,20% | p>0,05
NEI GERA, NEI BLOGA 297 50,90% 347 55,40% | p>0,05
IS viso 583 48,10% 626 51,70%

X?=2,44, df=2, p>0,05

Mokiniy savo savijaut po vasaros laiko atSaukimo buvo beveik 2 kartugy@a nei po

Ziemos laiko atSaukimo (6,7% ir 3,6% atitinkamaiQ®5).
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18 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijaupo vasaros laiko atSaukimo priklausomai nuo angiau

Nei gera, nei
Labai bloga Labai gera bloga
AmZziaus gr. | Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % [ Abs.sk. |Proc. % p
6-10m. 7 8,6 108 22,3 64 10 p<0,05
11-16m. 56 69,1 314 64,9 477 74,2 p>0,05
17> 18 22,2 62 12,8 102 15,9 p>0,05
Viso 81 6,7 484 40,1 643 53,2

X?= 38,79, df=4, p<0,05

ReikSmingai skiriasi savijautos vertinimas po vasadaiko atSaukimo pagal vaikamziy
(p<0,05) (lented 18). Daugiausiai savo savijautertinusiy buvo tarp 11-16 metvaiky.
Mokiniy savijautos vertinimas po vasaros laiko atSaukirkiiasi pagal vaik savo

sveikatos subjektyyvertinimg (p<0,05), (14 pav.).
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14 pav. Tiriamjy pasiskirstymas pagal savijauta po vasaros laikkaakimo priklausomai nuo sveikatos

(X?=175, df=4, p<0,05)

IS 14 paveikslo matome, jog labai blogai vertinusavo sveikat vaiky daugiausiai ir
jvertino savo savijaatpo vasaros laiko atSaukimo labai blogai. Tiokaiky iki vasaros laiko
atSaukimo buvo 39,6%, o atSaukus vasaros laild3,8%. Taigi galima teigti, jog egzistuoja
neigiamos §sajos tarp vasaros laikeedimo ir moking savijautos. Ypatai siejasi su blogesne
vaiky sveikata.

Moksliniy tyrimy apie mokini savijauy atSaukus vasaros laikepavyko rasti.
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4.2.6. Mokiniyg nuomone apie savijautos pokyius atSaukus vasaros lail

Mokiniy buvo klausiama, kaip jie mano, ar pasikejty savijauta po vasaros laiko
atSaukimo. DidZioji dalis mokini 712 (59%) mano, kad, jsavijauta pasikeitpo vasaros laiko
atSaukimo ir (41,0%) mano, kad nepasikélis pav.).

NE 41,0%

59,0% TAIP

15 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijautos pasikeitipp vasaros laiko atSaukimo

FaktiSkai galima padaryti iSvadacia, kad kas antras vaikas §& savijautos pasikeitim

Savijautos pasikeitimas po vasaros laiko skiriadd skiriasi atsizvelgiant respondert
lyti (19 lentet).

19 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijaupo vasaros laiko atSaukimo priklausomai nuo lyties

Lytis
Berniukai Mergait és
Abs.sk | Proc. % | Abs.sk  [Proc. % X2 p RR 95% PI
NE 258 44.2% 238 38,1% 1,75 p>0’o5 1,11 0,96-1,29
TAIP 326 55,8% 386 62% 1,08 p>0,05 | 0,94 0,83 -1,05
IS viso 584 48,3% 624 51,7%

X?=88,51, df=30, p<0,05

Berniuly, teigusi;, kad savijauta pasikeéitbuvo daugiau nei mergai, nors Sis skirtumas
nereikSmingas.

Mokiniy savijautos pasikeitimas po vasaros laiko atSaulskioasi pagal vaik amziaus

grupes (20lenté). 6-10 m. amziaus vaik teigusi;, kad j; savijauta pasikeit buvo maziausiai.
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20 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijaupo vasaros laiko atSaukimo priklausomai nuo ansigrupi

NE TAIP
Amziaus gr. Abs.sk. [Proc. % | Abs.sk. [Proc. % p
6-10m. 60 12,1 119 16,7 | p<0,05
11-16m. 340 68,7 507 71,2 p>0.05
17> 95 19,2 86 12,1 p<0,05
Viso 495 41 712 59

X?= 14,27, df=2, p<0,05

Mokiniy savijautos pasikeitimas po vasaros laiko atSaulgkmiasi pagal vaik subjektyw

sveikatos vertinira (p<0,05). Tai vaizdziai iliustruoja 16 paveikslas.
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16 pav. Tiriamjy pasiskirstymas pagal savijautos pasikeitipo vasaros laiko atSaukimo priklausomai
nuo sveikatos

(X?=11, df=2, p<0.05)

Po vasaros laiko kaitos savijauta pasikdaugiausiai vaik su bloga sveikata.

Mokiniy buvo klausiama, kaip pasikeify savijauta po vasaros laiko atSaukimo. Daugiau
nei puse mokinj 537 (44,5%) savijauta po vasaros laiko atSaukiagepjo, o 340 (28,1%) —
pablogjo.

Esminy savijautos poksiu atSaukus vasaros laikpriklausomai nuo respondentyties

nenustatyta (17 pav.).
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17 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal tai, kaip savijauta pasikeid vasaros laiko atSaukimo
priklausomai nuo lyties

(X?=3,66, df=2, p>0,05)
Mokiniy savijautos pasikeitimas po vasaros laiko atSaukskigasi pagal vaik amziy

(21lentet). Daugiausia vaik, teigusii, kad savijauta pablég buvo 11-16m. gruge.

21 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal tai, kaip savijauta pasikeitiklausomai nuo amziaus

PABLOG EJO PAGEREJO NEPASIKEIT E
Amziaus gr. Abs.sk. [Proc. % | Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % p
6-10m. 32 9,4 115 21,5 32 9,6 p<0,05
11-16m. 258 75,9 352 65,7 237 71,4 p>0,05
17> 50 14,7 69 12,9 63 19 p>0,05
Viso 340 28,1 536 44.4 332 27,5

X?=36,96, df=4, p<0,05
Mokiniy savijautos pageéjimas/pablogjimas po vasaros laiko atSaukimo skiriasi pagal |

subjektyw; sveikatos vertinim (p<0,05), (18 pav).
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18 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal tai, kaip savijauta pasikeid vasaros laiko atSaukimo

priklausomai nuo sveikatos

(X%= 59,21, df=4, p<0,05)

Respondent nurodziusi, kad savijauta pablég, buvo daugiau tarpuyt kurie savo
sveikat vertino blogai nei tarpyt kurie sveikat vertino gerai ir vidutiniSkai (su bloga sveikata-
66,7%, vidutiniSka-38,8% ir su gera sveikata- 23,8%inkamai p<0,05).

Mokiniy buvo klausiama, ar atSauktas vasaros laikas détpkgyvenimo ritma. DidZioji
dalis mokinip — 698 (57,9%) sutrikdju gyvenimo ritm, atSauktas vasaros laikas ir 508 (42,1%)
nesutrike gyvenimo ritmo. Skirtumas tarp gyvenimo ritmo #dio ir lyties yra statistiSkai

nereikSmingas(p>0,05).

22 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal gyvenimo ritmo sutrigipriklausomai nuo lyties

Atsakymai
NE TAIP
Abs.sk | Proc. % | Abs.sk  |Proc. % X2 p RR 95% PI
Berniukai 351 5.03% 231 45.6% 0,85 p>0,05 1,07 0,93-2,23
Mergait és 346 49.6% 276 54.4% 0,77 p>0,05 0,94 0,83-1,07
IS viso 697 58% 507 42% 2,52 p>0,05 1,08 0,99 -1,1p

X?= 2,52, df=2, p>0,05
Respondent nurodziusi, kad p gyvenimo ritmas sutriko, daugiausia buvo 11-1&§rpsje
(p>0,05), (23 lente).
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23 lenteé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal gyvenimo ritmo sutrikipriklausomai nuo amziaus

NE TAIP
Amziaus gr. Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. [Proc. % p
6-10m. 108 15,5 72 14,2 p>0,05
11-16m. 480 69 361 71,2 p>0,05
17> 108 15,5 74 14,6 p>0,05
Viso 696 57,9 507 42,1

X?= 0,714, df=2, p>0,05
Mokiniy gyvenimo ritmo sutrikimas po vasaros laiko atSengi skiriasi pagal y

subjektywy sveikatos vertinim (p<0,05), (19 pav).

BLOGA GERAI YIDUTINISKAL

Procentai

NE TAIP

19 pav. Tirlamyjy pasiskirstymas pagal tai, ar atSauktas vasarokdsisutrik@ ji gyvenimo ritm

priklausomai nuo sveikatos
(X?= 18,68, df= 2, p<0,05)

IS 19 paveikslo matome, jog net kas antram vaikublega sveikata gyvenimo ritmas po

vasaros laiko atSaukimo sutriko.
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Mokiniy buvo klausiama, kokinusiskunding jie turi po vasaros laiko atSaukimo, atsukus

laikrodzio rodykt viem valand, atgal. Paais§o, kad po vasaros laiko atSaukimo dauguma

berniuky ir mergaéiy geriau iSsimiega — 501 (41,3%)¢iu ryte labai norisi miego ir sunkiai

keliasi — 470 (38,7%), tuo p@ vakare ilgiau nesinori miego - 458 (37,8%), mklkyje maziau

pavargsta - 304 (25,1%), ilgiau pazaidzia lauk88 @24,6%), (24 lenté).

24 lenteé. Vailky atsakymai apie nusiskundimusatSaukus vasarog laik

LYTIS
Berniukai Mergait és )(2
Atsakym y rasys Abs.sk. | Proc. | Abs.sk. |Proc. | (vates) p RR 95 P

Nenori valgyti 67 11,5 70 11,2 | 0,01 | p>0,05| 1,03 0,75-1,41
Tapai irzlesnis, nervingesnis 69 11,8 82 131 | 0,35 | p>0,05| 0,9| 0,67-1,21
Trumpiau pazaidi lauke 104 17,8 114 182 | 0,01 | p>0,05| 0,99 0,77-1,24
llgiau ruoSi pamokas 66 11,3 87 139 | 1,62 | p>0,05| 081 0,6-1,1
Dieng norisi miego 121 193 | 0,05 | p>0,05| 0,97 0,76-1,22
Vakare anksti norisi miego 72 12,3 100 16 3 | p»0,05| 0,77| 0,58-1,0p
Mokykloje greit pavargsti 115 19,7 144 23 | 1,78 | p>0,05 | 0,86 | 0,69-1,06
Ryte keliesi irzlus ir
nelinksmas 111 19 136 21,7 1,21 | p>0,05 | 0,74 | 0,59-1,09
Labai norisi miego, sunkiai
keliesi 202 34,6 268 428 | 8,26 | p<0,05 | 0,88 | 0,7-0,93
Dazniau skauda galv 3 57 9.8 113 181 | 16,51 | p<0,05 | 0,54 | 0,4-0,73
Blogiau iSsimiegi 94 16,1 129 206 | 3,8 | P=0,051 0,78 | 0,61-0,99
Pageréjo apetitas 77 13,2 75 12 0,3 p>0,05| 1,1| 0,82-1,48
ligiau paZaidi lauke 154 26,4 144 23 | 1,67 | p>0,05| 1,19 0,94-1,4
GreiCiau paruoSi pamokas 103 176 | 102 163 | 03 | p>0,05 1,08 0,84-1,39
Ramiau miegi 146 25 139 222 | 1,16 | p>0,05| 1,13 0,92-1,
Vakare ilgiau nesinori miego 211 361 | 246 393 | 1,16 | p>0,05| 092 0,8-1,0
Mokykloje maziau pavargsti 161 27,6 143 228 | 3,34 | p>0,05| 1,21 0,99-1,
Ryte keliesi zvalus ir linksmas 139 238 132 21,1 | 1,13 | p>0,05( 1,13 0,92-1,
Geriau iSsimieg 256 438 | 245 391 | 2,56 | p>0,05| 1,17 0,98-1,2
Kita 35 6 29 4,6
Viso 584 | 100 626 100

IS 14 ir 24 lentals pazynétina, kad pavasarespondentai daZniau norisi miego ir sunkiau
keliasi negu ruden(pavasar513(44,6%), ruderd70(38,8%), atitinkamai p<0,05). Ir kad
pavasar mokykloje respondentai dazniau greit pavargstaunaglen (pavasar299(26%),

ruden-172(14,2%), atitinkamai p<0,05).

Moksliniy tyrimy apie mokini nuomor apie savijautos pokjus atSaukus vasaros laik

nepavyko rasti.
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4.3. Pripratimo prie naujo laiko trukm é

4.3.1. Pripratimo prie vasaros laiko trukmé

Mokiniy buvo klausiama, per kiek laiko jie pripranta preujo laiko. Tyrimo duomenimis,
vidutiniSkai vaikai pripranta prie naujo laiko p&3 dienas, 19,8% - per savaiPripratimo prie

naujo laiko trukn skiriasi statistiSkai reikSmingai tarpcly (25lentet).

25 lenteé. Pripratimo prie vasaros laiko trukérpriklausomai nuo lyties (pavagar

Lytis
Berniukai Mergait és
Abs.sk €. | Proc. % | Abs.sk €. | Proc. % p

PER 2-3 DIENAS 222 43,00% 294 57,00% | p>0,05
PER 4 56 60,20% 37 39,80% | p<0,05
PER 5 52 54,70% 43 45,30% | p>0,05
PER SAVAITE 104 43,30% 136 56,70% | p>0,05
KITA 149 56,40% 115 43,60% | p<0,05

IS viso 584 48% 626 52%

X?=22, df=4, p<0,05
Mergatiy, priprantadiy prie naujo laiko per 2-3 dienas buvo daugiau, beiniuky
(57,0% ir 43,0%), nors Sis skirtumas nereikSmingaso tarpu berniuk prie vasaros laiko
priprantagiy per 4 dienas daugiau nei mekgai(p<0,05).
Mokiniy pripratimo prie vasaros laiko truknskiriasi pagal vaik amziy (26 lentet).
llgiausiai pripranta pradinukai.

26 lenteé. Pripratimo prie naujo laiko trukenpriklausomai nuo amziaus grupi

PER 2-3 PER 4 PER 5
DIENAS DIENAS DIENAS PER SAVAITE KITA
Amziaus Abs. Abs. Abs. Abs. Abs.
ar. ské. | Proc.% | ské. | Proc.% | ské. | Proc.% | ské. | Proc.% | ské. | Proc.% p
6-10m. 80 16,9 20 25 15 20,8 35 14,1 31 11,4 p>0,05
11-16m. 312 65,8 46 57,5 43 59,7 174 69,9 211 77,3 p>0,05
17> 82 17,3 14 17,5 14 19,4 40 16,1 31 11,4 p>0,05
Viso | 474 41,3 80 7 72 6,3 249 21,7 273 23,8

X?=20,43, df=8, p<0.05
Mokiniy pripratimo prie naujo laiko trukénskiriasi pagal vaik savo sveikatos subjekiyv
vertinima (p<0,05) (20 pav.).
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20 pav. Vailg skatiaus pasiskirstymas pagal pripratimo prie naujokiaitrukne priklausomai nuo
sveikatos

(X?= 47,69, df=8, p<0.05)
IS 20 paveiksle matome, kad vaikai su bloga svaikaipranta prie vasaros laiko per
savait ir ilgiau. O per 2-3 dienas dazniausiai priprasuaiki ir vidutiniSkai sveiki vaikai.
4.3.2. Pripratimo prie ziemos laiko trukmeé

Prie ziemos laiko didzioji dalis vaikipranta per 2-3 dien Pripratimo prie Zziemos laiko
trukmé pagal Iyt nesiskiria (27 lenté). Trupui daugiau berniuk pripranta per 2-3 dienas, 0

mergaits per 4 dienas, bet Sie skirtumai statistiSkaiikéngeingi.

27 lenteé. Pripratimo prie Ziemos laiko trukérpriklausomai nuo lyties (rudgn

Lytis
Berniukai Mergait és
Abs.sk €. | Proc. % | Abs.sk €. | Proc. % p
PER 2-3DIENAS 242 51,10% 232 48,90% p>0,05
PER 4 DIENAS 39 48,10% 42 51,90% p>0,05
PER 5 DIENAS 36 50% 36 50% p>0,05
PER SAVAITE 113 45,40% 136 54,60% p>0,05
KITA 147 53,80% 126 46,20% p>0,05
IS viso 578 232% 573 50%

X?=4, df=4, p>0,05
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Pripratimas prie ziemos laiko skiriasi pagal vagmziy (28 lentet).

28 lenteé. Pripratimo prie Ziemos laiko truképriklausomai nuo amziaus

PER 2- PER 4 PER 5
3DIENAS DIENAS DIENAS PER SAVAITE KITA
Amziaus | Abs. Abs. Abs. Abs. Abs.
ar. ské. | Proc.% | ské. | Proc.% | ské€. | Proc.% | ské. | Proc.% | ské. | Proc.% p
6-10m. 76 14,7 20 21,5 18 18,9 33 13,8 32 12,1 p>0,05
11-16m. 367 71,1 62 66,7 53 55,8 172 72 192 72,7 p>0,05
17> 73 14,1 11 11,8 24 25,3 34 14,2 40 15,2 p>0,05
Viso | 516 42,8 93 7,7 95 7,9 239 19,8 264 21,9

4 dienas.

X?= 16,35, df= 8, p<0.05

Dauguma 11-16 m. respondemirie ziemos laiko pripranta per 2 dienas, o 6-10rper

Taigi, maziems vaikams reikia truputiaugiau laiko priprasti prie Ziemos laiko, nei

vyresniems.

Mokslinéje literatiroje analogisi duomem nepavyko rasti.

Mokiniy pripratimo prie naujo laiko trukénskiriasi pagal vaik savo sveikatos subjekiyv

vertinima (p<0,05), (21 pav.).
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IS 21 paveikslo matome, kad vaikai su bloga svaikaipranta prie vasaros laiko per
savait ir ilgiau. O per 2-3 dienas dazniausiai priprasuaiki ir vidutiniSkai sveiki vaikai.

Moksliniy tyrimy apie zmoni pripratimo prie naujo laiko trukenpavyko rasti. Pirma
studija (65 tyrimo objektai, 6 dienos pries ir lierdh po rudens laiko kaitos) parédjalutin
Zmogaus atsibudimo rezimo prisitaikymo 5 diem [NS79. Sioje studijoje buvo registruojamas
miego EEG ir prieitajSvada ,kad miego strukf sureguliucjama keliu dignbégyje po
pavasario laiko pasikeitimoMA8Q]. llgiausias tyrimas (101 tyriami asmenys) paro#éad
prisitaikymas prie to, kelinta eiti miegoti vykstaomentiSkai po dvigj laiko pervedin ,nors
tuo pat metu atsibudimo rezimui réji tik 1 savaits [VRN91]. llgiausias Siam momentui
tyrimas(4 savails po /prieS pavasario laiko poRytnusta¢,kad prisitaikymas vyksta
individualiai ir svyruoja nuo 1-2 dieniki 2 savatiy) [RNV94],bet nebuvo nustatyta jokios
rudens laiko kaitogtakos [LL+06]. Buvo atlikta studija [LLOQ06],[HO7€], kurios metu

rezultatai buvo analizuojami atsizvelgianindividualy dienos-nakties rite (rytine ir vakarine

skak [TJH+01]), parod miego truknés sumagjima apie 1 valangl po pavasaris kaitos
rytiniams ir vakariniams tipams. Kuomet uisimy ir aktyvumo ritmas adaptavosi iS karto
,miegui prireikdavo savais.

Apibendrinant iki Siol atliktus mokslinius tyrimuslaroma iSvada, kad prie laiko kaitos

dauguma zmoniprisitaiko per 2-3 dienas.

4.4. Mokiniyg nuomoné apie laiko keitimg

Mokiniy buvo klausiama pavagarar noéty, kad pavasarlaikas nebty pakeistas.
Paaiskjo, kad 400 (34,9%) nori, kad nah laikas kaitaliojamas ir tik 284 (24,8%) pasisaiZ
laiko kaitaliojima. Dauguma nezino ir abejoja, ar réik kaitalioti laika pavasar462 (40,3%).

Respondent nuomor apie laiko kaitaliojim skiriasi atsizvelgiant ju Iyti (29 lentet).
Berniuky, teigusi, kad nereikty laiko keisti pavasatbuvo daugiau nei mergai (p<0,05).

462 (40,3%) teigia, kad nezZino ar &y, kad laikas bty kaitaliojamas.

29 lenteé. Mokiniy nuomom apie laiko keitimp pavasaj priklausomai nuo lyties

Lytis
Berniukai Mergait és
Abs.sk | Proc. % | Abs.sk  |Proc. % p
NE 165 28,7 119 20,8 p<0,05
NEZINAU 224 39 238 41,7 p>0,05
TAIP 186 32,3 214 37,5 p>0,05
IS viso 575 50,2 571 49,8

X?=9,82, df=2, p<0.05
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30 lenteé. Mokiniy nuomoi apie laiko keiting ruden priklausomai nuo amziaus grupi

NE TAIP NEZINAU
Amziaus gr. Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % p
6-10m. 42 14,8 62 15,5 76 16,5 p>0,05
11-16m. 193 68 275 68,8 317 68,6 p>0,05
17> 49 17,3 63 15,8 69 14,9 p>0,05
Viso 284 24,8 400 34,9 462 40,3

X?=0,94, df=4, p>0.05

Skirtumas tarp amziaus grupiir poziario i laiko keitima pavasar néra statitiSkai
reikSmingas (30 lent&)

Mokiniy nuomor apie laiko keitilp pavasar skiriasi pagal vaik sveikatos subjektyy
vertinima (p<0,05), (22 pav.).

BLOGAI GERA VIDUTIMISKAI

Procentai

NE NEZINAU
Ar nori, kad laikas nebutu kaitaliojamas

TAIP

22 pav. Vailg skatiaus pasiskirstymas pagal nuomgoar notéty, kad laikas nefity kaitaliojamas

pavasa} priklausomai nuo sveikatos

(X?= 10,6, df=4, p<0.05)

Matome, kad vaikai su bloga sveikata - 21% nerkad, laikas pavasgabiity kaitaliojamas,

0 35,5% - nezino. Tuo tarpu apie 40,3% wvaikuo vig; respondent bendrai nezino ar nétg
pavasarkaitalioti laika.
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Mokiniy buvo klausiama rudgnar noéty, kad rudepnlaikas nebty pakeistas. Paai§jo,
kad 392 (32,4%) nori, kad natn laikas kaitaliojamas ir 301 (24,9%) atéakz laiko
kaitaliojima. Dauguma nezino ir abejoja ar réetik kaitalioti laika ruden 510 (42,2%).

31 lentek. Mokiniy nuomor apie laiko keitim ruden priklausomai nuo lyties

Lytis
Berniukai Mergait és
Abs.sk | Proc. % | Abs.sk |Proc. % p
NE 162 53,8% 139 46,2% p>0,05
NEZINAU 257 50,4% 253 49,6% p>0,05
TAIP 161 41,1% 231 58,9% p<0,05
IS viso 584 48% 626 52%

X?=12,77, df=2, p<0.05
Ruden vaiky poziiris | laiko kaity statistiSkai reikSmingai skiriasi tarp berniukr
mergagéiy ir jvairiuose amziaus grape (29 ir 31 lenték).

32 lentek. Mokiniy nuomon apie laiko keitim ruden priklausomai nuo amziaus grege

NE TAIP NEZINAU
Amziaus gr. Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % | Abs.sk. |Proc. % p
6-10m. 35 11,7 53 13,5 a0 17,6 p>0,05
11-16m. 198 66 289 73,7 355 69,6 p>0,05
17> 67 22,3 50 12,8 65 12,7 p<0,05
Viso 300 25 392 32,6 510 42,4

X?= 20,34, df=4, p<0.05
Daugiau mergdiuy negu berniuk pasisak pries laiko kaitaliojing (58,9% ir 41,1%,
atitinkamai p<0,05).
Mokiniy nuomor apie laiko kaitaliojim ruden skiriasi pagal vaik sveikatos subjektyy
vertinima (p<0,05), (23 pav.).
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BLOGAI GERAI VIDUTINISKAL

Procentai

NEZINAU TAIP

32 pav. Vailg skatiaus pasiskirstymas pagal nuomgar norety, kad laikas nefity kaitaliojamas ruden

priklausomai nuo sveikatos

(X?= 11,08, df=4, p<0.05)

IS 23 paveikslo matome, kad dauguma respondét?,4% nuo vig tiriamyjy vaiky)
nezino, ar naity ruden Kaitalioti laika ir 32,5%— nendity, kad kity jvestas Ziemos laikas, ypa
vaikai su bloga sveikata (45,8%).

Moksliniy tyrimy apie mokinig nuomomr apie laiko keitima nepavyko rasti.
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5. ISVADOS

1. Dauguma respondentsavo sveikat vertino gerai, 5%— blogai. Mergést linkusios
vertinti savo sveikat prasiau nei berniukai. Taip pat 6-10 mevaikai pragiau vertino savo
sveikat nei kity amziaus grupi vaikai.

2. Savijauta iki ir po Ziemos laiko atSaukimo sti$kai reikSmingai skiriasi. Dvigubai
daugiau vaily pazyntjo, kad po vasaros laikwedimo savijauta pablégn, ypatingai berniuk
nei mergaliy. Bei tarp 11-16 mat vaiku. 24 % moking jvedus vasaros laik savijauta
pablogjo. Taip teigusi berniukp buvo daugiau nei merdgaj. 11-16m. taip teigusi
respondent, buvo daugiau nei kitamziaus grupi. Respondent jvertinusiy savo sveikat kaip
bloga ir teigusi, kad i savijauta pablago buvo daugiau nejvertinusiy sveikaf gerai ar
vidutiniskai.

Dauguma mokini skunasi, kad rytais sunkiau keliasi, dienjawia mieguistum,
mokykloje gretiau pavargsta, tapo irzlesni ir nervingesni.

3. Savijauta iki ir po vasaros laiko atSaukimaist&kai reikSmingai skiriasi lygiai tarp
berniuky ir mergatiy. Dvigubai daugiau vaikpazyntjo, kad po vasaros laikeedimo savijauta
labai bloga. Ypatingai tarp 11-16 metaiky. 42% sutriko gyvenimo ritmas, ypatingai vaikams
su bloga sveikata .

Dauguma mokini pazynejo, kad geriau iSsimiega, vakare ilgiau nesinoriego,

mokykloje maZziau pavargsta, ilgiau pazaidzia lajikgiai tarp berniul ir mergaéiu].

4. Daugiau kaip tralis apklausa nengn, kad laikas bty kaitaliojamas. Dauguma taip

teigusiy buvo mergaits ir vaikai savo sveikatverting ,bloga®“.

5. Didzioji dalis apklausiu (42,6% rudep41,2 % pavas@rprie naujo laikgpranta per 2-
3 dienas. Pavasaprie naujo laiko mergais jpranta greiiau negu berniukai. Vaikai savo

sveikat jvertine blogai prie naujo laikgpranta per savaitar net ilgiau.
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7. PRIEDAI

Mielas mokiny,

kiekvienais metais rudenj ir pavasar keiiamas rudens ir
pavasario laikas atsukant laik rodZio rodvkle atgal ar i
priek).lki 8iol nezinoma, kokig jtaka vaiky sveikatai turi
toks laiko kaitaliojimas.

Maloniai pra§ome atidZiai perskaityti Sios anketos
klausimus (teiginius) ir pazymeéti kry Zeliu (X) Tau
tinkamus atsakymus. Tikimeés, kad tai padés jvertinti laiko
kettimo jtaka mokiniy sveik atai.

Dékojame uz atsakymus.

Vilntaus Universiteto
Medicinos fakulteto
mokslininkai
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ANKETA

1.Lytis (paZymek (x}langel))
o Bernmukas
o Mergaité
2 Kiek tau mety?(para$yk)

3.Mokykh

kksé

4 Kaip vertinisavo sveikata?
o (erai
o Ganagerai
c Viutingkai
o Ganablogal
o Blogai

5.Kaip vertini savo savijauty iki Ziemos kiko atSaukimo, ty. iki
pavasario atostogy?

o Labaigera

o Neigeraneibloga

o Labaiblbga

6.Kaip vertini savo savijauty Sino metu, t.y. po Ziemos laiko
atiaukimo?

o Labaigcra

o Neigeraneibloga

o Labaibloga

7 Kaip ty manai, ar pasikeité Tavo saviauta po ziemos laiko
atéaukimo?

c Taip

o Ne

8Jel pasikeité, taikaip?
o Pageréjo
o Pablogao
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9.Araiaukias Ziemos hikas sutrikdé Tavo gyvenimo ritmg?
o Tap
o Ne

16.Tavo savijauta atsukas hikrodZio rodykle I valandg j priekj
{gali paZy métilkelis tau tinkandius savijautos atvejus):

o Gerian Bsimiegi o Ryte labal norisi
o Rytekeliesi Zvalus ir miego,sunkiai k eliesi
fmksmas o Rytekeliesiirzius ir
o Mokykloje maZiau nelinksmas
pavargst o Mokykloje greitai pavargsti
o Vakare tlgiau nesinori o Vékare anksti norisi miego
miego o DHegnorisi miego
o Ramiau miegi o [lgian ruosi pamokas
o Greidiau paruoiipamokas o Trumpiau pazaidi lauke
o ligiau paZzaidi lauke o Tapal irzlesnis nervingesnis
o Pageréja apetitas o Nenorivalgyti
o Blogiau i¥simiegi o Kita
o Darniau skandagalva (parasyk) L

11.Per kiek hiko pripranti prie naujo laiko?
o Per 2-3dienas

Per 4

Pers

Per savaite

Kity

o o o Q0

12.Ar norstum,kad pavasari laikas nebiity pakeistas?
o Tam o Ne o MNezinau



Mielas mokiny,

kiekvienais metais rudenj ir pavasari kei¢iamas rudens ir
pavasario laikas atsukant laikrodZio rodykle atgal ar §
prickj.Iki $iol neZinoma, kokig itakg vaiky sveikatai turi
toks laiko kaitaliojimas.

Maloniat praome atidZiai perskaityti Sios anketos
klansimus {teiginius) ir paZzyméti kryZeliv (X) Tau
tinkamus atsakymus. Tikimes, kad tai padés jvertinti laiko
keitimo jtaka mokiniy sveikatai.

Dékojame uz atsakymus. |

Vilniaus Umiversiteto
Medicinos fakulteto
mokslininkai

65



ANKETA
L.Lytis {palymék (x)iangelj)

o Berniukas
o Mergaile

2.Kiek tau mety?(paraivk)

3.Mokykla_____

mmm—— P

4. Kaip vertini savo sveikaty?
o Geral
o (ana geraj
o VidutiniSkai
o (ana blogat
o Blogai

5.Kaip vertini savo savijauty iki vasaros laike atSaukimo, ty. iki
radens atostogy? '

o labal gera

o Nei gera,nei bloga

o Labat bloga

6.Kaip vertini savo savijantg Siuo metu, Ly, po vasaros faiko
atiaukimo? :

o Lahai gera

o INei gera,net bloga

o Labai bloga

7.Kaip tu mangi, ar pasikeité Tavo savijauta po vasaros laiko
atiankimo?

o Taip

o Ne

8.Jei pasikeité, tai kaip?
o Pageréjo .
o Pablogéio
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9.Ar atfaakias vasaros laikas sutrikdd Tave gyvenimo riting?

D
<

Taim
Ne

10.Tavo savijauta atsukus laikrodzic rodykle 1 valapdg atgal
(gali pazymeéti kelis tau tinkanéius savijautos atvejus):

(]
o

o

o0 ¢ 0

(erian iSsimiegi o Ryte labui norisi

Ryte keliesi Zvalus ir ' miego,sunkiat keliesi
linksmas o o Ryte keliesi irzlus ir
Mokvkloje maZiau o nelinksmas

pavargsti o Mokykloje greitai pavargsti
Vakare ilgiau nesinori o Vakare anksti norisi mjiego
miego o Diena norisi miego
Ramiau miegi o [lgiau ruosi pamokas
Greiciau paruosi pamokas o Trumpiau paZaidi lanke
figiau pazaidi lauke o Tapai irzlesnis,nervingesnis
Pageréja apetitas o Nenori valgyt

Blogiau i3simiegi c o Kitag

Dazniau skauda galvy - (paradyk)

11.Per kiek laike ﬁripran_ti prie naujo laiko?

C

o C o Q

Per 2-3dienas

Per 4

Perd

Per savaite

Kita

{(parasyk) | e _

12 Ar norétum,kad rudenj laikss nebiity pakeistas?

G

Taip o Ne o NeZinau
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