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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teoriné visuomenés sveikatos, ergonomikos, sveikatos problemy ir
profilaktiniy priemoniy taikymo teoriné analize.

Iskeltas tyrimo tikslas - atskleisti Zzmoniy dirbanéiy aptarnavimo srityje ergonomings
aplinkos ir sveikatos problemy sgsajas, nustatant individualiai naudojamas sveiktos stiprinimo
profilaktines priemones. Tikslui pasiekti keliami tokie uzdaviniai:

1. Remiantis mokslings literatiros analizés pagrindu atskleisti ergonomikos sampratg ir jos
jtaka sveikatos problemy atsiradimuli.

2. Ivertinti su kokiomis sveikatos problemomis dazniausiai susiduria zmonés dirbantys
aptarnavimo srityje, taikant anketine apklausa.

3. Atskleisti darbuotojy sveikatos problemy priezastis ir jy Salinimo galimybes.

4. Pateikti rekomendacijas.

Anketinés apklausos metodu buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas - istirti ar asmenys
dirbantys aptarnavimo srityje, d¢l ergonominés aplinkos susiduria su sveikatos problemomis,
bei kokias profilaktines priemones naudoja sveikatai stiprinti. Atlikta statistiné duomeny
analize.

Tyrime dalyvavo 257 aptarnavimo srityje dirbantys asmenys.

Atlikus tyrima hipotezé pasitvirtino — darbo vietos ergonomika siejasi PC ,,Akropolis”
darbuotojy sveikata.

Tyrimo duomenys parode¢, kad Zmonés dirbantys aptarnavimo srityje néra patenkinti savo
sveikata. Daugiau negu pusé respondenty, net 65 proc. po darbo dienos jauciasi pavarge.
Daugiausiai respondenty susiduria su CNS problemomis (galvos, miego sutrikimais) ir
judamojo aparato problemomis (nugaros ir kojy skausmais).

Nors dauguma respondenty patiria sveikatos problemy, tac¢iau kad sumazinty sveikatos
sutrikimus respondentai darbe bei namuose mazai naudoja profilaktiniy priemoniy. I§ tyrimo
reikalavimus, taciau jokios edukacinés informacijos apie galimas iskilti sveikatos problemas ir

profilaktines priemones darbdaviai nesuteikia.
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Ivadas

Problema ir jos aktualumas. Dirbantis zmogus tre¢dalj gyvenimo praleidzia darbe, o savo
karjeroje darbo vietoje iSbiina apie 6500 val. (Banoviené T. ir kt. 2008). Kadangi vidutiniskai
dirbama 8 val. kiekvieng dieng, penkias dienas per savaite ypa¢ svarbu pasiriipinti darbdaviams
savo darbuotojy sauga ir sveikata.

Duomenys apie tokias kaip profesines ligas, kaip su darbu susije véziniai susirgimai,
Lietuvoje kaip ir kitose Salyse apskaita néra tiksli. Ta¢iau net ir nepakankamai tiksliis duomenys
rodo, kad bendras sergamumas, susijes su profesinémis ligomis, yra beveik du kartus didesnis
negu Europos Sajungoje, o profesiniy susirgimy daugéja pernelyg sparciai, kad juos buty galima
paaiskinti tik apskaitos ypatumais. (Woolfson, 2008)

2005 metais atliktas Europos darbo salygy tyrimas parodé¢, kad vidutiniSkai 35, 4 proc.
dirbanciy zmoniy Europoje mano, jog darbas neigiamai veikia jy sveikata. Dauguma dirbanciyjy
nurodé patyre 2 — 6 atskirus simptomus. Dazniausiai Europos dirbantieji nurodé patyr¢ su darbu
susijusius skeleto — raumeny sistemos sutrikimus (nugaros ir raumeny skausmus), nuovargj, stresa,
galvos skausmus ir dirglumg. Lietuvos dirbantieji 52, 4 proc. nurodé, kad juos kankina nugaros ir
raumeny skausmai, stresas. (Vainauskas ir kt. 2010).

Lietuvoje, kaip teigia Ustanaviciené (2004), 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 sglygos. Atlikty tyrimy metu nustatyta, kad
kintan¢ios darbo salygos turi jtakos dirbanciyjy sveikatai, kurios pazeidimai yra specifiniai ir
priklauso nuo darbo pobuidzio, stazo, bei dirban¢iyjy amziaus. Taip pat pagal Higienos instituto
(2007) atliktus tyrimus nustatyta, kad Lietuvos bendras sergamumas susijes su profesinémis
ligomis, yra net du kartus didesnis nei Europos Sajungoje.

Pagal Europos fondo gyvenimo ir darbo salygoms gerinti 2005 m. atlikty tyrumy rezultatai
parodo, kad profesiniai susirgimai atsiranda dél sveikatai nepalankiy veiksniy, atsirandanciy darbo
vietoje. Pagrindiniai veiksniai stovimas darbas (80,4 proc.), pasikartojantys ranky judesiai (69,3
proc.), varginancios ar skausmingos padétys (47,2 proc.). Be to nustatyta, kad darbuotojy
sveikatos problemos iSkyla dél 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
priezasc¢iy. (Jankauskas, 2007)



2012 m. Lietuvoje uzregistruoti 393 profesiniy ligy atvejai. Sergamumas profesinémis
ligomis pastaraisiais metais sumaz¢jo ir 2012 m. sudaré 3,1 atvejus 10 000 dirbanciyjy. Profesiniy
ligy struktiroje dominuoja jungiamojo audinio ir raumeny skeleto ligos (64,1 proc.), ausies ligos
(19,9 proc.), nervy sistemos ligos (9,4 proc.). Net 65, 65,14 proc. profesiniy ligy 1émé fizikiniai
(triukSmas ir vibracija) ir 29,01 proc. biomechaniniai (ergonominiai) veiksniai. (Lietuvos
sveikatos apsaugos ministerija, higienos instituto, sveikatos informacijos centras, 2013)

Prie profesiniy ligy i$skiriama jungiamojo audinio ir skeleto-raumeny sistemos ligos, |
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 iSaugo. 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)*

Darbe butina uztikrinti, kad visi darbo baldai atitikty reikalavimus taip pat kad biity
sudarytos salygos vykdyti profilakting veikla, kurios pagrindas — specialisty konsultacijos
darbuotojams apie ergonomikos principus, kiino padétis dirbant, darbo baldy sureguliavimas pagal
normas ir ergonomikos pricipus, taip pat informacijos suteikimas apie pertrauky bei fiziniy
pratimy svarbg. Tokia veikla sumazina budingus sveikatos nusiskundimus, gerina savijautg, darbo
produktyvuma, bei mazina stresg. (Griskonis G. ir kt. 2012)

Tyrimo aktualumas. Pasirinkta darbo tema yra aktuali, nes daznai besikeiiantis darbo
kolektyvas prekybos centruose, begalinés eilés, nuolatiné jtampa, darbuotojy trikumas, dideli
darbo kriiviai, d¢l ko atsiranda pirkéjy pyktis, kuris daZniausiai i§liejamas 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 salygas,
darbuotojy gyvensenos ypatumus ir pateikti rekomendacijas jy gerinimui.

Tyrimo objektas — Zmoniy, dirban¢iy aptarnavimo srityje, ergonominés aplinkos ir
sveikatos problemy s3sajos.

Hipotezé — tikétina, kad darbo vietos ergonomika siejasi PC , ,Akropolis® darbuotojy

sveikata.

! 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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Tyrimo tikslas - atskleisti zmoniy dirban¢iy aptarnavimo srityje ergonominés aplinkos ir
sveikatos problemy sgsajas, nustatant individualiai naudojamas sveiktos stiprinimo profilaktines
priemones.

UZdaviniai:

5. Remiantis mokslinés literatiiros analizés pagrindu atskleisti ergonomikos sampratg ir jos
jtaka sveikatos problemy atsiradimui.

6. Ivertinti su kokiomis sveikatos problemomis daZzniausiai susiduria zmonés dirbantys
aptarnavimo srityje, taikant anketine apklausa.

7. Atskleisti darbuotojy sveikatos problemy priezastis ir jy Salinimo galimybes.

8. Pateikti rekomendacijas.

Tyrimo metodai: 1) Mokslinés literatiiros analizé; 2) Kiekybinis tyrimas, taikant anketing
apklausg zmonéms dirbantiems aptarnavimo srityje (1 priedas); 3) Tyrimo duomenys apdoroti
taikant SPSS kompiutering programa. Kintamyjy statistinio reikSmingumo nustatymui
naudotas chi-kvadrato testas, duomenis vertinant kaip patikimus kai p<0,05. Hipotezé tikrinta
apskaiciuojant Pirsono koreliacijos koeficientg, kuris jvertina tiesinio rySio stipruma, taciau
negali biiti interpretuojamas kaip priezastingumas, o tik kaip kintamyjy rySio matas.

Tyrimo dalyviai: Siauliy miesto prekybos centro ,,Akropolis* darbuotojai. Tyrimo imtis —
257 respondenty.

Magistro darbo struktiira: Sj magistro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2
skyriai, i§vados, rekomendacijos, naudotos literatliros sgrasas (42), priedai. Tyrimo duomenis
iliustruoja 11 lenteliy, 23 paveiksléliai. Prieduose pateikiami: tyrimo instrumentas, ergonomini7
rizikos veiksniy tyrimo metodiniai nurodymai, darbo vietos ergonominis jrengimas. Magistro

darbo apimtis 49 psl.



1 skyrius. ERGONOMINES APLINKOS IR SVEIKATOS
PROBLEMU SASAJOS BEI PROFILAKTINIU PRIEMINIU TAIKYMAS

1.1 Visuomenés sveikata

Sveikata ir liga, kaip teigia Kalédien¢ (2000) yra du neatskiriami dalykai. Biti sveiku
labiausiai priklauso nuo asmens trokStamy ir jsivaizduojamy sveikatos charakteristiky bei
socialiniy rySiy ir aplinkybiy. Armonien¢ (2007) savo straipsnyje apie sveikata teigia, kad
Zzmogaus sveikata tik 10 proc. priklauso nuo mediky pagalbos, o 90 proc. — nuo gyvenimo biido.

Siy dieny profilaktinés medicinos mokslo disciplina vadinama visuomenés sveikatos
terminu. Net jau Winslow (1951) apibrézé kas yra visuomenés sveikata, kad tai mokslas ir menas
organizuotomis visuomenés pastangomis iSvengti ligy, prailginti gyvenima bei sustiprinti fizing ir
psiching sveikata, ripintis aplinkos sauga, kontroliuojant infekcines ligas, mokant individualios
higienos, organizuojant medicinos bei slaugos tarnybas, garantuojancias, kad kiekvieno individo
gyvenimo standartai sudaryty jam galimybiy palaikyti sveikatg ir ilga gyvenima. (Juskeliené,
2007)

Sveikatos apibrézimy yra labai daug. Kalédiené (2000) sveikatos apibrézimus suskirsté i
kategorijas:

o Biomedicininiu poziuriu sveikata yra organizmo buklé, kai nesama psichiniy ir
fiziologiniy funkcijy sutrikimy. Liga yra tik tada, jeigu tiriant pagal SiuolaikiSkus metodus,
nustatomas nukrypimas nuo visy pripazintos normos. Siuo pozitiriu remiasi medikai, modernioji
medicina.

o Sociologiniu poziiiriu teigia, kad sveikata yra nesutrikdytas rySys tarp individy ir jy
socialinés aplinkos. Tai apima ne tik individa kaip fiziologinj ir anatominj vieneta, bet ir jo rysj su
visuomene.

Psichologinis poziiiris pabrézia subjektyvig Zzmogaus patirt] bei pojucius. Svarbiausia kaip
sveikatg interpretuoja pats individas.

Politikai apie sveikatg teigia, kad sveikata yra svarbi atskiry asmeny ir visuomenés gerove, o
sveiki gyventojai yra ir ekonomikos produktyvumo bei gerovés prielaida. Sveikatai iSleisti pinigai

néra vien iSlaidos — tai investicija. ISlaidos sveikatai gali buti vertinamos kaip ekonominé nasta,
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bet realios visuomenés iSlaidos yra tiesioginés ir netiesioginés su sveikatos problemomis
susijusios iSlaidos bei investicijy ] atitinkamas sveikatos sistemas sritis trilkumas. Greta islaidy
sveikatai reikéty investuoti j ligy prevencija, fizinés ir psichinés sveikatos apsaugg ir gerinima, o
tai sudaro vidutiniskai 3 proc. jos valstybiniy nariy visy metiniy sveikatos biudzeto 1¢Sy, palyginti
su 97 proc. sveikatos priezitrai ir gydymui skirty 1&Sy. (Jankauskiené, 2011)

Dazniausiai vartojama sgvoka apie sveikata naudojama Pasaulio sveikatos organizacijos
(1946) pateiktas apibrézimas, kuris atspindi (holisting) sveikatos sampratg: sveikata yra fizing,
dvasiné ir socialiné gerové, o ne ligy ir negalavimy nebuvimas. (JuSkeliené, 2007). Kaip nurodo
Myers ir kt. (2000) sveikatingumas — tai gyvenimo budas, orientuotas j fizinj, psichikos ir dvasiniy
komponenty integracijg, optimalios sveikatos ir psichologinio komforto sickima, siekiant gerinti
asmens funkcionavimg jo aplinkoje ir bendruomenéje. Sveikatingumas yra ir rezultatas, ir
procesas, ir gyvenimo tikslas, ir kasdienis gyvenimo biidas.

Nors dauguma mano, kad medicinos darbuotojai turi ripintis sveikata, taciau nedaugelis
sveikatos apsaugos priemoniy yra skirtos sveikatos kokybei gerinti, dauguma nukreiptos ligoms
gydyti. Siuo metu vis labiau suvokiama, kad sudétingy sveikatai jtakai turin¢iy veiksniy negalima
reguliuoti naudojant vien tik medikamentus. Suvokiama, kad sveikatingumo vystymosi politikos
principus galima vystyti raginant gerinti sveikata per sveikos visuomenés politika, kuriant sveika
aplinka, stiprinant bendruomenés veikla, ugdant asmeninius jgiidzius ir perorientuojant sveikatos
paslaugas. (Juozelynas ir kt. 2005)

Javtokas (2009) teigia, kad Siuolaikinés visuomenés sveikatos i$skirtiniausias bruozas — visa
visuomene, jos struktiiros ir kiekvienas individas atsakingas uz savo ir kity sveikatg bei aktyvy
dalyvavimg sprendziant iskilusias sveikatos problemas. Naujoji visuomenés sveikatos sgvoka,
vartojama pabrézti platesnj, socialinj visuomenés sveikatos supratimg. Jai artima moderniosios
visuomenés sveikatos (Modern Public Health) sgvoka apima visuomenés sveikatos ir sveikatos
stiprinimo veikla, didziausig démes;j skiria socialinei atsakomybei, nagrinéja fizines, socialines ir
ekonomines ligy prieZastis.

Moderniosios visuomenés sveikatos tikslas yra saugoti ir stiprinti sveikata, gerinant zmoniy
gyvenimo salygas (Svietima, aplinkg uzimtuma, bista) ir sveikatos paslaugas; kieciant zmoniy
gyvenimo biidg j sveikesnj; saugoti visuomeng nuo uzkre¢iamy ligy ir aplinkos keliamy pavojy;
didinti individy ir bendruomeniy pajégumga sveikatai iSsaugoti ir stirprinti.

Siuolaikiné sveikata pirmiausia remiasi prevencine veikla, o ne medicinos pagalbos sistema

(gydymas ligoninése, diagnostikos bei vaisty tobulinimas). Zmogus pats privalo tausoti ir stiprinti
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savo sveikata, o valstybé turi sudaryti tam salygas. ISsivysc¢iusiose Europos Salyse atlikti tyrimai
parodé, kad investicijos ] prevencines priemones (profilaktiniai sveikatos patikrinimai,
imunizacija, darbo aplinkos higienin¢ prieziiira, sveikos gyvensenos propagavimas, Svietimas ir
ugdymas bei daugelis kity) duoda didziulj teigiama ne tik sveikatos bet ir socialinj bei ekonominj

efekta (Juskeliené, 2007)

1. 2. Ergonomika ir aplinkos veiksniai sveikatai

Ergonomika. 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 masinas), darbo erdvés, darbo aplinkos, darbo procesy, darbo uzduociy,
valdymo ir organizavimo s3gsaja. Ji gali biiti skirtingo sudétingumo nuo dirbtuvés, kurioje dirba
vienas operatorius rankine jranga, iki gamyklos ir jos operatoriy. (Kaminskas, 2005)

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

Tarptautiné ergonomikos asociacija, apibrézdama ergonomikos aprépties ribas, iSskiria tris
lygmenis: fizinj, pazinimo, socialinj arba organizacinj. Fiziné ergonomika — Yyra 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 —
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raumeny sistemos sutrikimus, profesing saugg ir sveikata. (Cyrius, 2003). Vieni svarbiausi
ergonomikos tikslai pagal Ramong (2009): sistemos ,,Zmogus — masina — aplinka® efektyvumo
didinimas, saugaus darbo uZztikrinimas, mazinti Zmogaus (operatoriaus) fizinj kriivj, sukurti
komfortabilias darbo sglygas.

Visi zinome, kad zmonés skiriasi tigiu, svoriu, apimtimi, amziumi, taciau 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 S$ie reikalavimai: patogi
laikysena, galvos, ranky ir kojy padétis, manipuliacijos laisve, tiesi laikysena, sédimos ir stovimos
padéciy pakeitimas, optimalus darbo zonos matomumas. (Vanagas, 2009)

Darbo pozos ir jy poveikis sveikatai. Darbo poza — kaklo, ranky, nugaros, kluby ir kojy
padétis darbo metu. % (2 priedas)

Biomechanikos poziiiriu kiino padétis priklauso nuo jo orientacijos erdvéje ir atramos ploto.
(Ramonas, 2009). Kaminskas (2005) 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.

Kaminskas (2005) 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. D¢l ilgai stovimos padéties
jsitempia tos padios raumeny grupés, jskausta, juntamas fizinis diskomfortas. (Cyras ir kt. 2003).
Pasak Vanago (2009) dirbant stovimg darbg atsiranda nepageidautini kraujo apytakos sistemos
veiklos pokyc¢iai, pavyzdziui kraujospiidzio kojose padidéjimas, galvos smegeny maitinimo
deguonimi sumazéjimas ir kt. Yra jvairiy sveikatos problemy, kuriuos gali sukelti ilgalaikis ir

daznas stovéjimas. Be tam tikro palengnéjimo vaikstant kraujas gali iSsilieti kojose ir pédose. Tali

? 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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gali sukelti veny uzdegima, kuris laikui bégant progresuoja i skausmingas iSsiplétusias venas
(Health and Safety, 2011)

Skiriami du darbo stovint atvejai: 1) dirbama nuolatingje 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, 2005). Muckus (2006) raso, kad stovint raumenys, palaikantys kiino padétj, yra
nuolatos jtempti.

Kaminskas (2005) isskiria, kad stovimosios pozos patogumas ir patikimumas priklauso nuo
grindy dangos ir avalynés kokybés. Ergonomika sitillo tokias taisykles stovimajai pozai
palengvinti: ilga vienoda stovésena, periodiSkai biitina pasivaiks$cioti arba pasédéti. Stovéti
patogiai, kad ranky, galvos, liemens padétis biity natiirali ir maZiausiai varginanti.

Kaminskas (2005) 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 sagnaudos.

Taciau abu autoriai Kaminskas (2005) ir Ramonas (2009) i$skiria ir sédimo darbo truikumus:
sunkiau kei¢iama darbo poza, sunkiau atlikti darbg jei jis reikalauja didesniy fiziniy pastangy,
jvargsta nugara, sprandas ir sédmenys. Vanagas (2009) raSydamas apie sédimg darba, nurodo, kad
negalima sédéti tiesiai, nes tada yra jtempiami nugaros raumenys. Sédéti reikia patogiai, natiiraliai
truputj sulenkta nugara, tuomet raumeny jtempio beveik néra. Sutcliffe (2006) prieSingai teigia,
kad sédint nugaros apaciai tenka pustreCio karto didesnis kriivis negu stovint, taigi Zzmonéms,
kurie didZigja darbo dalj praleidZia sédédami, labiau nei kitiems gresia nugaros skausmai bei kiti
nugaros negalavimai. Palinkimas j priekj dar labiau padidina kriivj.

Biomechanikos mokslas, Muckus (2006), teigia, kad laisvai sédint nugaros slanksteliy
apkrova yra didesné, negu laisvai stovint. Taip yra todel, 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. Keédeé yra
ergonomiska tada, kai ji specialiai tinka darbuotojo apimtims, darbo vietai ir darbo uzduotims
atlikti. (Health and Safety, 2011) (Ramonas (2009), taip iSskiria, kad kédés svarbus darbo
elementas darbo pozai sédint palaikyti. Pasak jo, pagrindinis kédés tikslas — ne tik sumazinti
7mogaus kojy apkrova, bet ir uztikrinti stabilia poza, nereikalaujandia raumeny jtampos. Cyras

(2003) teigia, kad daugelj darby patogiau atlikti sédint atsirémus, palinkus j priekj ar ant aukstos
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kédés, kad dalis kiino svorio tekty i grindis besiremianc¢ios kojoms. Darbo vietos pritaikomumas
leidzia darbuotojui lanksciai ja pareguliuoti pagal poreikius.

Kédeés turi uztikrinti tokig kiino padétj, kuri uztikrina optimalig raumeny apkrova, sudaro
salygas keisti darbo poza, siekiant sumazinti stating nugaros smegeny jtampg ir sumazinti bendrg
nuovargj, uztikrinti patogy atsistojimg ir atsisédima, netrukdyti liemens ir galiiniy darbiniams
judesiams, uztikrinti patikimg 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. Straipsnyje apie
ergonomiska stovejima, sédejimg darbe taip pat iSskiriama, kad idealios kiino padéties darbui néra,
geriausia kai galime keisti padétis, kada galime vienodai paskirstyti apkrovas kiino dalims. Taciau
realybéje daugelyje darbovieCiy yra tai, kad darbuotojai nuolat biina vienoje padétyje, tai labai
kenkia kianui. (Health and Safety, 2011)

Darbo vietos ergonominiai reikalavimai. Darbo aplinka — darbo vieta supanti erdvé,
kurioje gali biti darbuotojy sveikatai kenksmingy, pavojingy rizikos veiksniy. Sibilskis (2005)
teigia, kad labiausiai darbuotojams kenkia dazniausiai pasitaikantys fizikiniai veiksniai: triuk§mas,
vibracija, ap$vietimas, mikroklimatas ir spinduliavimas. Ergonominiai veiksniai, deja, veikia
nuolatos, todél jiems skiriama daugiausiai démesio.

Cyras (2003) pateiké fizinius pricipus, kuriais remiantis turi biti projektuojama darbo vieta
atsizvelgiant | kiekvieng darbuotoja (jo Gig], svorj, apimtis):

. Viskas turi biiti lengvai pasiekiama. Zmogaus kiinas jsitempia, kai tenka siekti toliau
padéto daikto, o tai apsunkina darbg. Kuriant darbo vietg svarbu jvertinti kam ji skirta.

. Svarbu darbui pasirinkti tinkamq aukstj. Svarbu darbuotojui nedirbti iSsikreipus,
sulinkus. Nepatogi poza sukelia nuovargj, sumazina darbingumg.

. Patogi kiino padeétis dirbant. Geriausios kiino padétys dirbant yra vadinamos
,neutralios®. 1) nugaros padétis natiirali — S formos; 2) alktinés laikomos natiiraliai j Sonus; 3)
rieSo padétis neutrali.

o Per didelés jégos sumaZinimas, jos nebuvimas. Svarbiausia jvertinti, kiek fiziniy jégy
reikés uzduociai atlikti, ir daryti patobulinimus, kad gaminys blity gaminamas kuo mazesnémis
sgnaudomis ir pastangomis.

. Sumazinti nuovargj. Dirbant kiino padétis turi buti natirali, daznai kisti; jéga turi buti

ne didesné nei biitina uzduociai atlikti, svarbu reguliariai ilsétis.
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. Sumazinti nebiiting kartojimgsi. Atliekant uzduotis didele jtaka kiino darbui turi ir
jtampg sukelia pasikartojantys judesiai. Dél per dazno kartojimosi gali biiti suzalojami jautris
audiniai ir sgnariai, be to Svaistoma laikas.

. Darbo vietai suteikti kuo daugiau erdvés. Svarbu, kad visos reikalingos priemonés
buty lengvai pasiekiamos. Erdvi darbo vieta reikalinga, kad uzsiimant veikla, galva, rankos,
liemuo, keliai ir kojos judéty laisvai. Neturi biiti jokiy kliti¢iy tarp Zmogaus ir darbo priemoniy,
naudojamy uzduociai atlikti.

. Sumazinti tiesiogine sqlycio jtampg. Tiesioginis spaudimas ar sgly¢io jtampa daznai
pasitaiko atliekant daugelj uzduociy. Nepatogus arba net zalingas Zmogaus kiino daliy salytis su
darbo jrankiu ar organy spaudimas gali sutrikdyti nervy sistemos, kraujo apytakos ir kitas
funkcijas.

o Sudaryti galimybe judéti ir keisti kiino padétj. Ergonominiu poziiiriu gerai sutvarkius
darbo vietg paprasta keisti kiino padétj: judéti — pagal poreikj sédéti ar stovéti.

o Palaikyti jaukig aplinkg. Tai sudaro tinkamas apSvietimas, nuolatiné temperattira bei
pasaliniy virpesiy slopinimas

Darbo vietoje darbuotojas praleidzia praktiskai visg darbo dieng, todél labai svarbu kokia
toji vieta, ar ji alina darbuotoja, ar skatina nasesnj darba, ar uztenka erdvés ir ploto, ar pakankamas
apSvietimas, ar patogi darbuotojo kiino padétis, ar ne per didelé monotonija, ar darbo vieta saugi.
(Sibilskis, 2005). Darbo viety projektavimas turi biti paremtas kompleksiskumu (jvairiy moksly
metody taikymas sprendziant specialias problemas, kuriy nesprendZia joks pavienis mokslas), kai
dél veiksmy tariamasi su jvairiais mokslininkais (psichologais, fiziologais, higienistais ir pan.) ir

specialistais (inZinieriais, projektuotojais, administratoriais ir t.t.) (Baublys, 2003)

1.3. Sveikatos problemos

Atliekant paprastus, vienodus, daug karty pasikartojancius veiksnius, esant nepatogioje,
priverstingje padétyje atsiranda jvairiy sveikatos problemy: ranky, kaklo, peciy, nugaros, kojy
sistemos pazeidimy. Taip pat sutrinka miego, virSkinamojo trakto problemos, padaznéja nuotaiky
kaita. Jvairios sveikatos problemos iskyla d¢l padidéjusios judesiy monotonijos, statiniy kriiviy,
daznai i§gyvenamy stresiniy situacijy. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad dazniausiai skundziamasi

kauly ir raumeny sistemos pazeidimais. (Liepinyté — Medeikiené, 2009)
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Skausmas — tai nemalonus sensorinis ir emocinis potyris susijes su esamu ar galimu audiniy
pazeidimu arba nusakomas kaip toks pazeidimas. (Mes¢iarekiova ir kt. 2012).

Nugaros skausmas. Nugaros skausmais vadinami skausmai, jau¢iami juosmens ir kryzmens
srityse (tarp apatiniy Sonkauliy ir uodegikaulio), stubure ar Salia stuburo esanciuose audiniuose bei
organuose. Skausmas gali biiti bet kurioje stuburo dalyje. Pasitaiko pacianty su kaklinés stuburo
dalies skausmais, kada dél sumazéjusios kaklo raumeny iStvermés ir dél to atsiradusio raumeny
jtampos skausmas pasireiskia galvoje. Taciau anatomiskai ,,nugaros skausmai“ yra susij¢ su
juosmenine sritimi. (McGill, 2007)

Paprastai (net 70 proc. atvejy) nugaros skausmy priezastis neaisSki. Daznai stuburg skauda
zmonéms, kurie yra nutuke, mazai juda, nesportuoja, dirbant biina nepatogi priverstiné¢ padétis,
netaisyklinga laikysena, nuolat jaucia psichine itampa. (Sveikatos enciklopedija, 2003)

Autoriai Sutcliffe (2006), Davies (2004) ir kt. iSskiria dvi skausmo riisis. Skausmas gali biiti
amus 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 nepazeisti.
(Pilkauskas, 2006). Skausmas paprastai atsiranda staiga ir gali biito toks stiprus, kad kurj laikg
nejmanoma judéti 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 chronis$ka skausma sukelia sutrikusi tam tikros kiino dalies veikla ar liga. Pagal Davies (2004)
Sie skausmai 1$sivysto pamazu ir paprastai vargina dvylika ar daugiau savaiciy.

Nugaros skausmai skirstomi pagal skausmo trukme j tris rii$is. Umus nugaros skausmas gali
testis 6 savaites ar maziau. Polimis — besitesiantis 612 savaiciy. Létinis — besitgsiantis ilgiau nei
12 savaiciy. (Valeikien¢, 2006). Du trecdaliai létin] skausmg patirianciy Zmoniy praranda jprasta
socialinj, asmeninj gyvenima, 25 % sutrinka Seimos santykiai, 20 % atsiranda depresijos poZymiy.
(Mesciarekiova ir kt. 2012)

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, jauciamas
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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, sutrike jutimai ir kt.) tiesiogiai priklauso nuo darbo valandy skaiciaus ir kiino
statinés padéties. 2

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

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

Zmonéms, kuriy darbas yra sédimas, daznai atsiranda nugaros skausmai, juosmens srityje,
kaklinéje stuburo srityje. Pagal Dadelieng (2004) ilgg laikg nekei¢iant s€édimos 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 Zzmonéms 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. (Dadeliené, 2004).

Stresas ir jo itaka sveikatai. Streso ir emocinés jtampos problema socialingje sferoje visada
yra aktuali. Cox, Griffiths, Rial-Gonzalez (cit. Pikiinas, 2005) teigia, kad stresas darbe yra antroji
po nugaros skausmy Europos Sajungoje daZzniausiai aptinkama (28 proc. darbuotojy) su darbu
susijusi sveikatos problema. Stresas darbe yra emociné biisena, kurios priezastis — prieStaravimas
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tarp darbe keliamy reikalavimy ir darbuotojy sugeb¢jimy juos atlikti. Tokj streso apibrézima
priémé ir Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentiira: su darbu susijes stresas patiriamas kai
darbo aplinkos reikalavimai virSija darbuotojy gebéjimg jveikti uzduotis (European agency for
safety and health at work, 2009) Kadangi Zzmonés labai skiriasi savo savybémis ir gebéjimais, 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 i§gyvenimai i$Saukia arba tiesiog net skatina Sirdies
ir kraujagysliy, virSkinamojo trakto, imuniteto, raumeny — kauly ir emocinius sutrikimus.
(Piktinas, 2005). Daubaras (2009) taip pat teigia, kad stresas gali sukelti skausmus, tokius kaip
galvos, krutinés 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 bty apibidinti kaip organizmo biiseng, kylanc¢ia dél netikéty
nepalankiy aplinkybiy (stresoriy), dezorganizuojan¢iy darbine veikla, poveikio. ISskiriami
iSoriniai stresoriai: darbo jégos kaita; ilgai atliekamas darbas, sukeliantis protinj arba fizinj
nuovargj; darbas atlickamas izoliuotai nuo kity darbuotojy, sukelia vienatvés jausmg. Taip pat
stresg gali sukelti vidiniai stresoriai: nes¢kmés, baimés, nemalonis fiziniai pojuciai, tempo ar
greicio jutimas.

Dazniausiai stresas darbe patiriamas dél darbinés aplinkos, kuri virSija darbuotojo
reikalavimus juos jgyvendinti. Dirbant jausti jtampa yra jprasta, tai motyvuoja kovoti su i$Sukiais
ir suteikia energijos, bet per dideli reikalavimai ir jtampa sukelia stresa, kuris turi neigiama
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, jg 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 organizma, ypac nervy sistema. D¢l
emocinés jtampos vystosi pokyciai visame organizme: padidéjas nuovargis, nervinis iSsekimas,
galvos skausmas, nugaros skausmas, padid¢ja prakaitavimas, atSala galtinés, susilpnéja atmintis,

sutrinka miegas, sumazéja apetitas, pradeda kristi svoris.
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Zmongs iesko, randa ir ima taikyti jvairius streso sumazinimo ar jveikimo biidus. Ne visi jie
biina tinkami. Daznai biina tik laikinas iSsivadavimas i§ streso gniauzty. Pikiinas (2005) isskiria
tokius streso jveikimo biidus:

e Daugiau sportuoti: manksta, fizinis darbas, vaiks¢iojimas, bégiojimas ir kita fizin¢ veikla.
Tai ,,sudegina“ streso metu organizme susikaupusias medziagas, sustiprina organizma, nervy
sistemg, pagerina nuotaika.

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 i$sekimo, dazniau buti
gryname ore, bendrauti su draugais.

D¢l jtempto protinio darbo, skaitant blogai atspausdintus tekstus arba dirbant su prastos
kokybés kompiuteriais, d¢l nepakankamo apsSvietimo, dél mirgancios Sviesos ar optiniy stebétojo
akies poky¢iy atsiranda su regéjimu susijusios problemos. DaZniausiai tai jvardijama kaip regos
nuovargiu. D¢l atsiradusio regos nuovargio Ramonas (2009) nurodo, kad atsiranda tokie
negalavimai kaip asarojimas, vaizdo dvejinimasis, galvos skausmas, sumazéja adaptacijos ir

konvergencijos jéga, sumazeja regéjimo astrumas, jautrumas kontrastui ir suvokimo greitis.

1.4. Profilaktinés sveikatinimo priemonés

Sveikatos stiprinimas darbe. Sveikatos problemy atsiradimas darbe sujungé darbdavius,
darbininkus ir vyriausybe profesinéms sveikatos problemoms spresti. Tarptautiné darbo
konvencija pabréze bitinybe vykdyti profesiniy ligy ir pakenkimy darbe apskaita ir apibrézé
tokius profesiniy ligy registro tikslus:

« skatinti ligy profilaktika ir darby saugos taikyma gamyboje;

« tirti darbo salygas ir veiksnius, galin¢ius sukelti profesines ligas;

« kaupti profesiniy ligy statistika;

« uztikrinti sergantiems profesinémis ligomis jiems priklausancias kompensacijas.

Europos saugos ir sveikatos darbe agentiira (2010) sveikatos stiprinimas darbe isskiria tokius

etapus:
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o Darbo organizavimo tobulinimas (lanks¢ios darbo valandos; tinkamas darbo vietos
pasirinkimas)

o Darbo aplinkos gerinimas (kolegy paramos skatinimas; darbuotojy jtraukimas j
darbo aplinkos gerinimo procesg)

. Darbuotojy  skatinimas  dalyvauti  sveikatingumo  veikloje (sporto  grupiy
organizavimas)

. Asmeninio tobuléjimo skatinimas (kursy socialiniy geb&jimy srityje, tokiy kaip
gebéjimas jveikti jtampg, organizavimas).

Javtokas (2009) isskiria tokias sveikatos stiprinimo darbe veiklos sritis:

o pirmosios medicinos pagalbos ir kity medicinos paslaugy teikimas;

. sveikatos tikrinimas pries$ priimant j darba;

. apsauga nuo nelaimingy atsitikimy;

. kenksmingy sveikatai veiksniy ir infekcijy kontrolé;

o sveikesnés darbo aplinkos kiirimas (teisés akty priémimas ir jgyvendinimas);
o sveikatos ugdymo paslaugy (manksta, konsultacijos) teikimas;

o sveikos gyvensenos jpro¢iy ugdymas.

Siekiant i§vengti sveikatos sutrikimy ar suzalojimy darbe geriausia priemoné yra informuoti
darbuotojus apie ergonomikos principus. Darbuotojy informavimas turi daug itakos siekiant
gerinti darbuotojy supratimg, Zinias apie ergonomika, zalingus jprocius, susijusius su kiino
padétimi, higienos normy nesilaikymu, tiek maZinant skeleto — raumeny sistemos sutrikimy.

Gerinant darbuotojy savijautg ir stiprinant jy sveikata mazéja nebuvimo darbe dieny
skaiCius; didéja darbuotojy motyvacija ir pasitenkinimas; mazéja darbuotojy kaita; sukuriamas
teigiamas riipestingo darbdavio jvaizdis; did¢ja darbuotojy produktyvumas; geréja aptarnavimo
kokybé ir auga klienty lojalumas (Europos saugos ir sveikatos darbe agentiira, 2010)

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

Fizinis aktyvumas labai svarbus gerinant ir stiprinant zmogaus sveikatg, maZzinant rizikg
susirgti 1étinémis neinfekcinémis ligomis. Pastaryjy mety mokslinése publikacijose teigiama, kad

vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas, trunkantis 30 minuciy ir ne maziau kaip penkis kartus
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per savaite, kai iSeikvojama apie 200 kcal energijos per dieng (pvz., 30 minuciy greito €jimo),
stiprina suaugusiyjy sveikata. (Klizas, 2012)

Antsvoris neabejotinai kenkia nugarai. Per didelis riebaly kiekis apskritai néra naudingas
organizmui. Skirtingai nuo raumeny, kurie apsaugo ir palaiko sgnarius ir palengvina jiems tenkantj
krtivj, riebalai tik didina svorj, kurj sanariai turi atlaikyti. Antsvoris ypac kenkia apatinés stuburo
dalies ir kluby sanariams. Papilomas kriivis spartina sgnariy dévéjimasi ir daro juos labiau
pazeidziamus. (Sutcliffe, 2006)

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
daikta. A. Skurvydas ir kt. (2004) nurodo, kad mankstinimasi sudaro pramanksta ,.Sirdies ir
kvépavimo sistemy, raumeny pajégumg lavinantys pratimai“, tempimo ir atsipalaidavimo
pratimai. Aerobiné manksta — toks manksStinimasis, kai lavinama S$irdies ir kvépavimo sistemy
veikla, dirba didziosios raumeny grupés. ISlaikyti gerg kiino forma, darnig viso organizmo veikla
padeda vaziavimas dvira¢iu, plaukimas, ¢jimas, ¢jimas su SiaurietiSkomis lazdomis, bégimas ir kt.
(Gudzinskiené, 2012). Deja vazinéjanéiy dviraciu, plaukiojanéiy, bégiojanciy ar plusanciy sporto
salése — néra daug. Aktyviai judantys, bet kokiu sportu uzsiimantys zmong¢s, turi tvirtesnius kiino
raumenis, todél stuburo iSkrypimai bei su tuo susijusios ligos juos vargina daug reciau nei pasyvy
gyvenimg megstancius Zzmones. 3

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

Fiziniai pratimai ir gridinimasis yra jvairiy sveikatos sutrikimy profilaktikos priemongs.
Reguliari fiziné¢ veikla pagerina medZiagy apykaita, Sirdies darba, maZina tikimybg jgyti
nereikalingo antsvorio, padeda iSvengti laikysenos sutrikimy, jveikti psichoemocing jtampa,
stresg. ManksStos pratimai ypac svarbiis silpnos sveikatos vaikams. Jie stiprina organizmg, padeda
koreguoti sveikatos trilkumus. Vaikyste¢je ir paauglystéje susidaro fizinio aktyvumo jgiidZiai visam

gyvenimui.

® Neatsukime nugaros nugarai. (2010) http://savaitrastis.siauliaiplius.|t/index/1/5005 (zidréta: 2012 — 04 —
17)
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Daugelyje ekonomiskai stipriy Saliy jsitikinimas, kad jud¢jimo aktyvumas, derinamas su
sveika mityba, padeda iSsaugoti ir pagerinti sveikata, jau tapo kultiros dalimi, o aktyvaus

laisvalaikio leidimo formos — neatskiriama Zmoniy gyvenimo dalimi ir jprociu.
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2 skyrius. ZMONIU DIRBANCIU APTARNAVIMO SRITYJE
ERGONOMINES APLINKOS IR SVEIKATOS PROBLEMU SASAJOS
BEI PROFILAKTINIU PRIEMINIU TAIKYMAS

2.1. Tyrimo metodika

Siekiant iStirti ar asmenys dirbantys aptarnavimo srityje, dél ergonominés aplinkos susiduria
su sveikatos problemomis, bei kokias profilaktines priemones naudoja sveikatai stiprinti — taikytas
kiekybinis duomeny apdorojimo metodas. Kiekybiniam tyrimui atlikti panaudota anketiné
apklausa, kadangi anketavimo biidu pateikus jvairaus tipo klausimus, galima greitai gauti norimos
informacijos, kurig véliau jmanoma nesunkiai apdoroti (Kardelis, 2002). Bitinas (2006) teigia, kad
surinktos informacijos masiSkumas yra labai svarbus ugdymo reiSkiniams apibidinti.
Anketavimas suteikia respondentams galimybe patiems atsakyti j pateiktus klausimus ar teiginius.
(Luobikiené¢, 2000)

Tyrimui atlikti buvo pasirinktas anketinés apklausos metodas. Tiriamieji atrinkti taikant
atsitiktinés atrankos metodg. Anketa buvo sudaryta taip, kad tyrime dalyvaujantys respondentai
galéty ganétinai greitai atsakyti | anketos klausimus, galéty rinktis i§ pakankamo skaiCiaus
atsakymy varianty, bei iSreiksti savo nuomong, ties kai kuriais klausimais. Suformuluoti klausimai
1Sdéstyti tam tikra tvarka. Respondentams i§ viso pateikta 20 klausimy su galimais atsakymy
variantais. Dalis klausimy buvo uzdari (galima rinktis tik vieng atsakymo variantg), dauguma
klausimy buvo atviri (galima rinktis kelis i§ pateikty atsakymo varianty arba pateikti savo
variantg). Anketa sudaryta remiantis literatiiros analize. Anketa sudaryta tokiais blokais:

1. Demografinis blokas (1 — 6 kl.) — skirta issiaiskinti respondenty amziy, issilavinima,

darbo stazg. Blokg sudaro 6 klausimai.

2. Individualus nuovargio vertinimas (7 — 9 kl.) — bloko paskirtis i$siaiskinti kaip

respondentai vertina savo sveikatg po darbo dienos. Blokg sudaro 3 klausimai.

3. Darbo vietos ergonomikos vertinimas (13 — 15 kl.) — Sio bloko tikslas iSsiaiskinti
kaip respondentai vertina darbo aplinka: baldus, temperatiirg, apSvietimg. Bloka sudaro 3

klausimai.
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4. Nuovargio poveikis santykiams su aplinka (10; 17 kl.) — Sio bloko tikslas i$saiskinti
kaip patirtas nuovargis darbe daro jtaka supanciai respondenty aplinikai. Bloka sudaro 2

klausimai.

5. Profilaktinés sveikatinimo priemonés nuovargio darbe jveikai (11 — 12 Kl.) — Sio
bloko tikslas i$siaiSkinti kokias sveikatinimo stiprinimo priemones respondentai naudoja darbe ir

namuose. Bloka sudaro 2 klausimai.

6. Socioedukacinés darbo sqlygy gerinimo prielaidos (16; 18 — 20 Kkl.) — Sio bloko
tikslas iSsiaiSkinti respondenty nuomon¢ kokiy priemoniy turéty biiti imtasi, kad sumazinti

patiriamas sveikatos problemas darbe. Blokg sudaro 4 klausimai.

Respondentams anketa buvo jteikta tiesiogiai, anketos anoniminés, stengtasi islaikyti
respondenty anonomi$kumg. Respondentams buvo pasakojama apie tai kokius tikslu renkami
duomenys, kam jie bus panaudoti.

Buvo naudojama teorijos apzvalga ir anketiné¢ apklausa. Kiekybiniy duomeny analizé
apdorota naudojant statisting programg SPSS 17.0. Tyrimo duomenys buvo vertinami skaic¢iuojant
procentinius daznius. Rysiui tarp kokybiniy kintamyjy nustatyti naudotas Chi-kvadrat Kriterijus
(Xz). RySiui tarp dviejy ranginio tipo kintamyjy nustatyti naudotas Spirmano koreliacijos
koeficientas. Pasirinktas reikSmingumo lygmuo 0,05. Skirtumai laikomi statistiSkai reikSmingais,
kai p<0,05.

Pearsono suderinamumo y2 kriterijy (,,chi-kvadrata*) (kai rezultatai iSreikS§ti nominaline ir
rangine skale). x2 kriterijjus yra vienas populiariausiy ir plaiausiai taikomy neparametriniy
kriterijy, naudojamas hipotezéms apie kintamojo skirstinj populiacijoje tikrinti dviejy kintamyjy
nepriklausomumui (vienoje populiacijoje stebima kintamyjy pora). Siuo atveju tolimesniuose
skai¢iavimuose keliame statistines hipotezes:

HO — statistiSkai reikSmingo rySio néra (51 hipotezé priimama, jei p > 0,05).

HA — statistiSkai reikSmingas rySys yra ($i hipotezé priimama, jei p < 0,05).
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2.2. Tyrimo imtis

Tyrimas buvo atliktas 2013 m. kovo — rugpjii¢io ménesiais. Tyrimo objektas pasirinktas
Siauliy PC ,,Akropolis®; ,,Saulés miestas* aptarnavimo srities darbuotojy nuomoné apie juy
sveikata, darbo aplinkg ir sveikatos stiprinimo profilaktines priemones namie ir darbe.

Tyrimui buvo paruosta 280 ankety, kurios buvo iSdalintos pildymui blisimiems respondentams,
kurie sutiko dalyvauti tyrime. Tyrimo pabaigoje buvo grazintos 257 anketos.

Dauguma tyrime dalyvavusiy respondenty buvo moterys, vyrai sudar¢ 7 proc. visy
respondenty. (1 pav.)

Tyrime dalyvavo jvairaus amziaus asmenys. Daugumos tyrimo dalyviy amzius priklauso

intervalui nuo 21 iki 30 mety. Iki 20 m. ir nuo 41 m. apklaustyjy buvo maziausiai. (2 pav.)

1 pav. respondenty pasiskirstymas 2 pav. respondenty pasisikirstymas
o3 pagal lytj, proc. pagal amziy, proc.

69,60%

19,10%

7% 6,20% 5,10%
__ I [
Moterys Vyrai iki 20 m. 21-30m. 31-40m. nuo 41 m.

Daugiausiai dalyvavusiy respondenty baige universiteta (aukStasis universitetinis
i§silavinimas) arba kolegija (aukStasis koleginis i$silavinimas). Taip pat dauguma respondenty turi
tik vidurinj iSsilavinimg. Mazesné dalis apklausoje dalyvavusiy respondenty turi profesinj
18silavinimg. (3 pav.)

Daugiausiai respondenty stazas iki 5 mety. (4 pav.)

Visi dalyvave respondentai dirba privaciose jstaigose, mieste.
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3 pav. respondenty pasiskirstymas
pagal iSsilavinima, proc.

38,10%

universitetinis

33,10%
24,10%
4,70%

Aukstasis Vidurinis Aukstasis koleginis Profesinis

4 pav. respondenty pasiskirstymas

pagal darbo stazg, proc.
66,50%

24,10%

. 5,10% 4,30%
|| | .

iki 5m. 6-10m. 11-15m. Nuo 15 m.

2.3. Tyrimo rezultatai, ju analizé ir interpretacija

Ilgos ir nestandartinés darbo valandos turi neigiamos jtakos jvairiems darbuotojy sveikatos
aspektams. Kadangi aptarnavimo srityje dirbantieji idirba po 12 valandy per dieng, respondenty
buvo praSoma nurodyti, kaip jie grize po darbo dienos jauciasi. Daugiausia respondenty, net 65

proc. Po darbo jauciasi pavargg. Jie nurodé¢, kad juos uzklumpa neigiamos emocijos, juos kamuoja

nuovargis, bloga nuotaika.

Mazesné respondenty dalis jauciasi teigiamai - gerai nusiteike, pailséje, kupini energijos. (7

pav.)

Pavargusi (es)

Nepavargusi

Gerai nusiteikusi

Be nuotaikos

Susinervines (usi

Liadnas (a) 7.
Kupinas(a) energijos a,7

I5sekes (usi)

Pailséjusi(es) 8|6

17

13,6

10,9

17

65,0

20

30 40 50 60 70

7 pav. Respondenty savijauta grizus po darbo dienos, proc.
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Palyginome, kaip skirtingo amziaus respondentai jauciasi grizus po darbo dienos. Nustatyta,
kad statistiSkai reikSmingai daugiau vyresnio amziaus nuo 21 mety respondentai jauciasi pavarge

nei jaunesnio amziaus iki 21 mety (x*=9,228; df = 3; p=0,02). (1 lentel¢)

1 lentelé. Respondenty savijautos grizus po darbo dienos palyginimas pagal amziaus grupes.

Iki 20 21 - 31 Nuo Chrkvadral Laisves) |
m 30m 40 a1m reik§mé | laipsniai reikEme IS viso
' ' m ' o) (df)

n % n % n % n %
Pavargusi (¢s] 5 | 31,3| 123| 68,7| 31| 633| 8 | 615] 9,228 3 0,026 167
Pailséjusi(es) | 3 | 18,8] 13| 73| 6| 122| O 0 4574 3 0,206| 25
Nepavargusi 3 18,8 29 162 8| 16,3 5 38,5 4,228 3 0,238 45
Gerai 3 | 188 39| 218 7| 143| 1| 77 2,61 3 0456 | 50
nusiteikusi
Benuotaikos | 1 | 63| 23| 12,8| 9| 184| 2 | 154| 1,802 3 0614| 35
(Slfssi;“emn?s 2 | 125| 21| 117 3| 6.1 2 | 154| 1,591 3 0,661| 28
Litdnas (a) 1| 63| 15| 84| 3| 61 0 0 1,439 3 0697 | 19
Kupinas(a) 2 | 125 7| 39| 2| 41 1| 77| 24 3 0433 12
energijos
Tisekes (usi) 3 | 188] 27 | 151 12| 245| 2 | 154| 2456 3 0483 | 44

Siekiant i$siaiSkinti kokia sveikata vyrauja tarp tiriamyjy, buvo prasoma kad respondentai
jvertinty savo sveikatos bukle, po darbo dienos. Nors kaip pastebéjome 7 paveikslélyje, daugelis
respondenty po darbo dienos jauciasi pavarge, dauguma apklaustyjy savo sveikatos biikle nurodo

kaip teigiamg gerg (40,2 proc.) bei patenkinamg (35,2 proc.). (8 pav.)

45

5
D
N

40 A

w
"l
NS

35 A

30 A

25

%

20 A

15 A
9.0

10 A

0 T T T T T
Labai gera Gera Patenkinama Bloga Labai bloga

8 pav. Savo sveikatos buklés po darbo dienos vertinimas, proc.

26



Siekiant respondenty sveikatos biiklé priklauso nuo amziaus paskaiciuota koreliacija tarp
respondenty sveikatos biiklés po darbo dienos vertinimo ir amziaus. Kadangi, kintamiesiems buvo
suteiktos kategorijy reikSmés, tai abu kintamieji ranginiai. Tai reiskia, kad kintamieji nepriklauso
intervaly skalei. Rezultatai parod¢, kad statistiSkai reikSmingo rysio néra (p>0,05). Nesvarbu koks
sveikatos amzius. Tiek vyresnio, tiek jaunesnio zmogaus sveikata gali biiti ir gera, ir bloga. (2

lentelé)

2 lentelé. Rysys tarp respondenty sveikatos buiklés po darbo dienos vertinimo ir amziaus.

Amziaus grupé

koreliacijos koef. ‘ p reik§mé

Sveikatos vertinimas -0,12 \ 0,054

Respondenty buvo klausiama ,Kokias savo sveikatos problemas isskirtuméte kaip
vyraujancias?*. Kadangi reikia iSstovéti ilgas darbo valandas, daznai darbe patiriamas stresas,
nenuostabu, kad respondentai kaip labiausiai vyraujancias sveikatos problemas iSskyré CNS
(galvos skausmas, miego ir nuotaikos sutrikimai) bei judéjimo aparato sveikatos problemos (kojy,
nugaros, sgnariy skausmai).

Sveikatos problemos susijusios su sensorika (regéjimas, klausa) respondenatai jvardijo kaip

maziau vyraujancias. (9 pav.)
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Galvos skausmas

Nugaros skausmas

Kojy skausmai

Regéjimo problemos

Klausos problemos

Sanariy skausmai
VirSkinamojo trakto sutrikimai
Miego sutrikimai

Nuotaikos sutrikimai

42,8

46,7
45,9
21,0
5,8
11,7
5,4
20,6
241
1I0 2I0 30 4I0 5I0

%

9 pav. Vyraujancios sveikatos problemos, proc.

Nustatyta, kad labiausiai paplitusios sveikatos problemos tarp respondenty yra

miego

sutrikimai (p = 0,03) ir nuotaikos sutrikimai (p = 0,04). Lyginant pagal amziy grupes miego

sutrikimai labiau vyrauja tarp 31 — 40 m. amziaus respondenty tarpe, o nuotaikos sutrikimai labiau

vyrauja nuo 21 iki 40 mety amziaus respondenty. (3 lentelé)

3 lentelé. Vyraujanciy sveikatos problemy palyginimas pagal amZiaus grupes.

L oy S Nuo Ch-kvadrat| LASVes| o | g
A €0 X 41m ey L R
m. m. m ' x (df)
n % ni|{ %[ n % n %
Galvos skausmas 8 50 73(40,4 25| 51 4 30,8 2,758 3 0,431 | 110
Nugaros skausmas| 5| 31,3 86 48| 26| 53,1 3 23,1 5,376 3 0,146 | 120
Kojy skausmai 6| 375] 86| 48| 21| 429 5 38,5 1,259 3 0,739 118
Regejimo 2| 125| 37|20 9| 184 6 | 462 5869 3 0,118 | 54
problemos
Klausos problemoy 2 | 125 9 5 8,2 0 0 2,794 3 0,424 15
Sanariy skausmai 0 27 | 15,1 41 1 7,7 7,073 3 0,07 | 30
Virskinamojo | o g | 15| 67 1| 2| 1| 77| 2702 3 044 | 14
trakto sutrikimai
Miego sutrikimai| 0 0 341 19| 16| 32,71 3 23,1 8,827 3 0,032 53
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Nuotaikos

P 0 0 491274 12| 245 1 7.7 8,041 3 0,045 62
sutrikimai

Respondenty buvo klausiama ,,Kaip manote, ar Jiisy savijauta, sveikatos biikl¢ veikia Jusy
artimuosius?“. Daugiau nei pusé respondenty (51 proc.) nurodé, kad jy savijauta veikia
artimuosius. Nemaza dalis respondenty abejoja, néra tikri kad bloga sveikata, savijauta veikia

artimuosius. (10 pav.)

60 A

50 A

2 30 230

20

10 A

Taip NeZinau Neveikia Nesu tikras(a)

10 pav. Sveikatos buklés poveikis apklaustyjy artimiesiems, proc.
Palyginome respondenty atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar Jusy savijauta, sveikatos

biikle veikia Jisy artimuosius?“ pagal amZiaus grupes. Rezultatai parodé, kad statistiSkai

reik§mingy skirtumy néra (p>0,05). (11 pav.)
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e (BRLERAT] 2 DTSR

21-30m.

ki 20 m.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Nesu tikras(a) ™ Neveikia m NeZinau m®Taip

11 pav. Sveikatos buklés poveikis respondenty artimiesiems palyginimas pagal amZiaus grupes,

proc. (x*=7,036, df=9, p=0,633)

Respondenty buvo klausiama, kokias profilaktines sveikatos stiprinimo priemones naudoja
namuose. Atsakymy rezultatai parodé, kad dauguma respondenty renkasi pasyvius sveikatos
stiprinimo buidus: sveikg mitybg (41, 6 proc.) bei maisto papildy vartojimas (44,7 proc.). Mazesné
dalis apklaustyjy renkasi fizing veikla. (12 pav.)

Specialios mank3tos 2.8
Sveika mityba 1,6
Maisto papildy vartojimas 4,7
Reguliarus sportas
0 10 20 3I0 40 50

12 pav. Profilaktinés sveikatos stiprinimo priemonés, naudojamos namuose, proc.
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Palyginome, kokias profilaktines sveikatos stiprinimo priemones namuose naudoja skirtingo

amziaus respondentai. Rezultatai parodé, kad statistiskai reikSmingy skirtumy néra (p>0,05). Pagal

respondenty skaicCiy daugiausiai respondentai sveikatos stiprinimui renkasi sveika mitybg (n =

107) ir maisto papildy vartojimg (n = 115). (4 lentelé)

4 lentelé. Profilaktiniy sveikatos stiprinimo priemoniy, naudojamy namuose, palyginimas pagal

amziaus grupes.

Iki 21 - 31- Nuo kv(;z;at Laisveés &
20 30 40 41 adraty - sipsniai| P |
reikSmeé reikSmé Viso
m. m. m m. 0 (df)
n % n % [ n % n %
Specialios 2| 125| 24| 134 3| 61| 4| 308 | 5,763 3 0124 | 33
mankstos
Sveikamityba | 9 | 56,3 70| 39,1| 21| 42,9 7| 538 | 2,705 3 0,439 | 107
Maisto papildy | o1 37 5| 79l 441| 23 469| 7| 538 | 0,898 3 0,826 | 115
vartOJlmas
Reguliarus 5| 31,3| 47| 263| 7| 143 o0 0 7,681 3 0053 | 59
sportas

Kadangi prekybos centruose dazniausiai darbo metu reikia stovéti, respondenty buvo

klausiama, kokias profilaktines sveikatos stiprinimo priemones naudoja darbe. Daugiausiai

apklaustieji stengiasi pakeisti stovimaja pozg j sédéjima, nes dauguma kai jaucia nuovargj pasédi,

bei geria vaistazoliy arbatg.

Taciau yra tokiy respondenty kurie nieko nenaudoja ir nedaro. Taip pat mazesné dalis

respondenty pasirinko aktyvius sveikatos stiprinimo biidus (manks$ta, pasivaiks€iojimg gryname

ore) bei ergonomikos prisitaikyma pagal save (darbo vietos, jrankiy prisitaikymas). (13 pav.)

31



Reguliariai pasimankstinu 11,
Pasivaikstau po gryng ora, jei ilgai séd¥iu 13,
PasédZiu, jei jautiu nuovargj
Geriu vaistaZoliy arbatg 27,1
Prisitaikau pagal savo poreikius darbo jrankius 10,9

Prisitaikau pagal savo poreikius darbo vietos baldus 8,9

Nieko nenaudoju ir nedarau 27,2

%

13 pav. Profilaktinés sveikatos stiprinimo priemonés, naudojamos darbe, proc.

Palyginome, kokias profilaktines sveikatos stiprinimo priemones darbe naudoja skirtingo
amziaus respondentai. Rezultatai parod¢, kad jaunesni respondentai yra aktyvesni ir labiau
ripinasi savo sveikata darbe nei vyresni negu 41 amziaus respondentai. Daugiau iki 20 m. amziaus
respondenty pasivaiksto po gryng org, jei ilgai sédi, nei vyresnio amziaus respondentai (p=0,08).
Rezultatai taip pat parodé¢, kad visi respondentai i§skyrus vyresni nei 41 mety pasédi, jei jaucia

nuovargj. (p=0,05). (5 lentelé)

5 lentelé. Profilaktiniy sveikatos stiprinimo priemoniy, naudojamy darbe, palyginimas pagal

amziaus grupes.

Iki 21 31- By Ch- Laisvés 9
- 0 kvadrat NS p Is
20 40 oo .| laipsniaif .Y | .
m 30 m 41 relkgme (df reikSmé| Viso
' m. m. )
n % [ n % n % n %
Reguliariai 3| 188] 21 11.7| 5| 102 o| o] 2637 3 | oas1| 2
pasimankstinu
Pasivaikstau po 34
gryna ora, jei ilgai 6| 37,5 177 95| 8| 16,3 3| 23,1 11,89 3 0,008
sédziu
PasédZiu, jei jauliu | o | ool g7l g6l 15| 306| 1| 77| 13042 3 | 0005 | 12
nuoval‘g;
Geriu vaistaZoliy 6| 375 39 218 14| 286| 3| 231 2635 3 | oas1| 92
arbata
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Prisitaikau pagal savo 28

poreikius darbo 25| 220 12,3 2 411 O 0 7,571 0,056

jrankius

Prisitaikau pagal savo 24

poreikius darbo vietos 18,8| 1§ 10,1 1 2 1| 7,7 5,05 0,168

baldus

Nieko nenaudoju ir 80

nedarau 6,3| 50 27,9| 13| 26,5 6| 46,2 5,959 0,114
Respondenty buvo klausiama ,,Ar Jusy darbo vietoje patogiis baldai?“. Daugiau nei pusé

apklaustyjy nurodé, kad jy darbo vietoje baldai patogis. (14 pav.)

%

60 -

50 A

40 -

30 A

20 A

10 -

Taip

Ne

NeZinau

Kita

14 pav. Baldy patogumas, darbo vietoje, proc.

Palyginome respondenty atsakymus j klausimg ,,Ar Jisy darbo vietoje patogiis baldai?*

pagal amziaus grupes. Rezultatai parodé, kad statistiskai reik§mingy skirtumy néra (p>0,05). (15

pav.)

33




Nuo 41 m.

31-40m

21-30m.

Iki 20 m.
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M NeZinau B Ne M Taip

15 pav. Baldy patogumas, darbo vietoje, palyginimas pagal amZiaus grupes, proc. (x°=6,174,
df=6, p=0,404)

Respondenty buvo klausiama, koks jy darbo vietos apSvietimas. Dauguma respondenty

apSvietimg darbo vietoje jvertino teigiamai: labai geras, geras, pakankamas. (16 pav.)

47,9
50 1
45 -
40 -~
35
30 A
& 25 A
20 144
15 A
.
. o
0 T T T v
Labai geras Geras Pakankamas Blogas Labai blogas

16 pav. Respondenty darbo vietos apSvietimas, proc.

PaskaiCiavome koreliacija tarp respondenty darbo vietos apS$vietimo vertinimo ir amziaus.
Rezultatai parode, kad yra labai silpnas neigiamas, taiau statistiSkai reikSmingas rysys (p<0,05).
ReiSkia, kuo vyresnio amZiaus respondentas tuo blogiau vertina aps$vietimg darbo vietoje. (6

lentelé)
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6 lentelé. RySys tarp respondenty darbo vietos apSvietimo vertinimo ir amziaus.

Amziaus grupé
koreliacijos koef. | p reikSmé
Darbo vietos apsSvietimo vertinimas -0,157* 0,012
*p<0,05

Respondenty buvo praSoma jvertinti, patalpos, kurioje dirba, temperatiira. Temperatiira,
pagal respondenty atsakymus yra palanki dirbti. Taciau net 23 proc. nurodé, kad darbo vietoje
dirbti yra per karsta. KarStame ore Zmogaus organizmas perkaista, pavargsta, sutrinka medziagy

apykaita, sulétéja reakcija, padidéja traumy pavojus. (17 pav.)

70 7

60 -

50 +

40

%

30 1

20 +

0 &

Palanki darbui Per karsta Per 3alta Kita

17 pav. Patalpos, kurioje respondentai dirba, temperattiros vertinimas, proc.

Palyginome, kaip patalpos, kurioje dirba, temperatiira vertina skirtingo amZiaus
respondentai. Nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai (p<0,05). IS 18 pav. matyti, kad daugiau
respondenty nuo 41 m. amziaus nurodé, kad jiems per Salta, o 21-30 m. amziaus respondenty

nurodé, kad patalpos temperatiira yra palanki darbui. (18 pav.)
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Nuo 41 m.

31-40m

21-30m.

1ki 20 m.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

M Per 3alta mPer kardta ® Palanki darbui

18 pav. Patalpos, kurioje respondentai dirba, temperatiiros vertinimo palyginimas pagal amziaus

grupes, proc. (x*=42,575, df=6, p=0,000)

Respondenty buvo klausiama ,,Kaip manote, ka darbo aplinkoje reikty pakeisti, kad
darbuotojai nepatirty arba maziau patirty diskomfortg dél darbo salygy?“. Respondentai mano, kad
mazesn] diskomfortg darbe jausty jei keistysi darbo tvarkos taisyklés: lanksCiau biity derinamas
darbo grafikas bei trumpinamas darbo laikas, suteikiamos daznesnés pertraukélés darbo metu.
Mazesné dalis respondenty mano, kad ergonomikos pagerinimas (erdvesné patalpa, tinkami

baldai, ventiliacija, apSvietimas, temperatiira) sumazinty diskomfortg jau¢iamg darbe. (19 pav.)
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Lanks¢iau derinti darbo grafika

Trumpinti darbo laikg

Suteikti darbui erdvesnes patalpas

Aprupinti tinkamais darbui baldais

Jrengti gerg ventiliacijos sistemga

Jrengti gerg ap3vietimg

Palaikyti pastovig optimalig patalpy
temperatirg

Suteikti daZnesnes poilsio pertraukéles darbo

metu

] 33,5
] 482
] 10,5
] 20,6
] 23,7
1 14,8
| 16,
1 41,6
0 1I0 2I0 3I0 aln 5I0
%

19 pav. Respondenty nuomon¢ apie darbo salygy koregavima, kad biity iSvengta kuo maZzesnio

diskomforto, proc.

Palyginome respondenty atsakymus ] klausimg ,,Kaip manote, ka darbo aplinkoje reikty

pakeisti, kad darbuotojai nepatirty arba maziau patirty diskomforta dél darbo salygy?* pagal

amziaus grupes. Rezultatai parode, kad statistiSkai reikSmingy skirtumy néra (p>0,05).

Vertinant rezultatus pagal respondenty skai¢iy, pastebime, kad didziausig diskomfortg darbuotojai

jaucia del ilgy darbo valandy bei nepakankamo poilsio, todél net apie pusé apklaustyjy mano, kad

darbo laiko sutrumpinimas (n = 124) ir daznesnés poilsio pertraukélés (n = 107 respondenty) bty

geriausia priemoné sumazinti jau¢iamg diskomfortg darbe. (7 lentelé)

7 lentelé. Respondenty nuomoné apie darbo salygy koregavima, kad biity iSvengta kuo mazesnio

diskomforto palyginimas pagal amZiaus grupes.

) Cche .
1Ki 21 - 31- Laisvés 9
A &0 N 4I:ur$l :(e\:ig:r?et: FITRETET reikpérné V%:O
m. m. m ' ) (df)
n % n % n % n %
Lanksiau derinti 2| 125| 62| 346| 19| 388| 3 [231 452 3 | 0211| 86
darbo grafika
Trumpinti darbo laika] 9 | 56.3| 89] 49.7] 21| 42.9] 5 | 384 1,635 3 | 0652] 124
Suteikti darbui 3| 188| 17| 95| 4| 82| 3 |23] 3821 3 | 0281| 27
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erdvesnes patalpas

Aprupinti tinkamais
darbui baldais

3| 18,8| 38| 21,2

11

22,4

7,7

1,502

0,682

53

Irengti gera
ventiliacijos sistemg

4 25 | 44| 24,6

10

20,4

23,1

0,388

0,943

61

Irengti gera
apsSvietimag

3| 18,8 31| 173

8,2

5,072

0,167

38

Palaikyti pastovia
optimalig patalpy
temperaturg

2| 125| 33| 184

12,2

154

1,304

0,728

43

Suteikti daznesnes
poilsio pertraukéles
darbo metu

6| 375| 75| 419

24

49

154

4,892

0,18

107

Respondenty buvo klausiama ,Kas Jus versty ieSkotis

kito darbo?*.

Daugiausiai

respondentai keisty darbo vieta dél materialinés gerovés (mazos algos). Kiti svarbiis faktoriai

kurie priversty pakeisti darbo vieta sveikatos problemos bei konfliktinés situacijos su

bendradarbiais / darbdaviais.

Maziau jtakojancius veiksnius deél kuriy reikéty keisti darbo vieta, respondentai nurodé

netinkamos ergonomikos salygos, karjeros kilimo galimybés ir atsibodgs darbas. (20 pav.)

Maza alga

Konfliktai su bendradarbiais

Konfliktai su darbdaviais

Sveikatos problemos

Netinkamos Jums darbo s3lygos

Nepakankamos salygos profesiniam

tobuléjimui

Karybiskumo, savirealizacijos trakumas

Atsibodes darbas

54,9
46,7
47,1
48,2
0,4
23,0
13,2
23
1I0 2I0 3Io alo 5Io 6I0

%

20 pav. Respondenty nuomon¢ apie tai kas priversty ieskotis kito darbo, proc.

Palyginome, kas versty ieSkotis kito darbo skirtingo amziaus respondentus. Nustatyta, kad

statistiSkai reikSmingi skirtumai nustatyti mazos algos atveju (p=0,04), konflikty su bendradarbiais
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tobuléjimui atveju (p=0,03).

atveju (p=0,004), sveikatos problemy atveju (p = 0) ir nepakankamy salygy profesiniam

IS procentiniy dazniy matyti, kad d¢l mazos algos daugiau keisty darbg 21-30 m. amziaus ir

vyresni nei 41 m. amziaus respondenty.

D¢l konflikty su bendradarbiais, sveikatos problemy ir nepakankamy salygy profesiniam

tobuléjimui darbg keisty visi apklaustieji iki 41 mety. (8 lentelé)

8 lentelé. Respondenty nuomoné apie tai kas priversty ieSkotis kito darbo palyginimas pagal

amziaus grupes.

Iki 21 - 31. lﬂ\é Ch-kvadra{ Laisves IV
20 30 40 reiksme | laipsniai| > | S
41 > reikSmeé| ViSO
m. m. m m. ) (df)
n % n % n % | n| %
Maza alga 6 | 375 106] 59.2| 20/ 40.8] 9] 692 8307 3 004 | 141
Konfliktai su 8| 50| 94| 525| 17 347 1| 77| 13286 3 0,004 | 120
bendradarbiais
Konfliktai su 121
darbaviais 5 | 31,3| 87| 486| 23 469| 6| 4624 1781 3 0,619
Sveikatos 11| e88| 96| 536/ 16| 327 1| 77| 18107 3 o | 1%
problemos
Netinkamos Jums | o | 475|611 341| 10| 204| 1| 77| 7,012 3 o072 | "8
darbo salygos
Nepakankamos 59
salygos 3| 188]| 50| 27,9| 5| 102| 1| 7,7| 8,884 3 0,031
profesiniam
tobuléjimui
Kirybiskumo, 34
savirealizacijos 3| 188 27| 151| 1| 2| 3| 231 7403 3 0,06
trukumas
Atsibodes darbas | 4 | 25 | 44| 246| 9] 184| 2| 154 131 3 0727 | 59

Respondenty buvo klausiama ,,Kokio pobiidzio informacija (pan.) Jis gaunate apie sveikatos

sutrikimy prevencijg darbo vietoje?*“. Daugiau nei trecdalis respondenty nurod¢, kad negauna

jokios informacijos. (21 pav.)
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Specialisty paskaitos - 7
Lankstinukai - 24,9
Informaciniai stendai - 12,8
Tematiniai darbuotojy susirinkimai - 11,7
Negauname jokios informacijos - 0,9
0 1IU 2IU '3:0 4IU SIU
%

21 pav. Respondenty atsakymai apie sveikatos sutrikimy prevencija darbo vietoje gaunama

informacija, proc.

Palyginome respondenty atsakymus } klausimg ,,Kokio pobiidZio informacija (pan.) Jis
gaunate apie sveikatos sutrikimy prevencija darbo vietoje? pagal amZiaus grupes. Rezultatai

parodé, kad statistiSkai reik§mingy skirtumy néra (p>0,05). (22 pav.)

Nuo 41 m.
31-40 m
21-30m.
ki 20 m.
0% 20% 40% 60% 80% 100%
B Negauname jokios informacijos W Tematiniai darbuotojy susirinkimai
= Informaciniai stendai m Lankstinukai
m Specialisty paskaitos

22 pav. Respondenty atsakymai apie sveikatos sutrikimy prevencijg darbo vietoje gaunama

informacija, palyginimas pagal amziaus grupes, proc. (x°=18,899, df=12, p=0,091)
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Daznai sveikatos stiprinimas jsivaizduojamas kaip daugiau laisvy dieny skyrimas per kurias
darbuotojai gali pasitikrinti sveikata ar praeiti pirmosios pagalbos kursus, taCiau sveikatos
stiprinimas gali apimti ir daugiau sri¢iy, pvz, kuriamos ergonomiskesnés darbo vietos, vykdomi
sveikatos ugdymo seminarai j kuriuos jtraukiami ir Seimos nariai, streso valdymo programos ir
pan. Darbuotojy sveikatos ir saugos jstatyme (2001) apibiidinama darbdavio pareiga uztikrinti
darbuotojy sauga ir sveikatg visais su darbu susijusiais aspektais. Darbdavys privalo imtis jvairiy
priemoniy darbuotojy saugai ir sveikatai uZztikrinti. Todél respondenty buvo klausiama ar
darbdaviai riipinasi savo darbuotojy sveikata bei kokiomis priemonémis.

Dauguma respondenty nurodé, kad priziiiri darbo saugumo reikalavimus, teiraujasi apie
darbuotojy sveikatos biikle, tikrina, ar tinkama darbo jranga.

IS rezultaty pastebime, kad darbdaviai néra aktyviis bei vengia organizuoti jvairius
seminarus / paskaitas apie sveikatg, sporto renginius, j renginius jtraukti ne tik darbuotojus bet ir

Jy artimuosius. (9 lentelé)

9 lentelé. Darbdavio veiklos, siekiant iSvengti darbuotojy sveikatos sutrikimy, apibiidinimas.

n| %
Teiraujasi apie darbuotojy sveikatos bukle 64| 24,9
Tikrina, ar tinkama darbo jranga 47| 18,3
Prizitiri darbo saugumo reikalavimus 124 47 5
Organizuoja SvieCiamajg sveikatos sutrikimy profilaktikos veikla 10| 3,9
Organizuoja sporto renginius 15| 5,8
Propaguoja sveikg gyvenimo buda 14| 5,4
Palaiko ir skatina darbuotojy Seimy dalyvavima jstaigos Sventése 7| 2,7
FinansiSkai remia darbuotojy sveikatinimo programas (sporto kluby ir panasiy jstaigy 12| 4,7
Darbdavys tokiais dalykais nesirtipina 64| 24,9

Palyginome, kaip apibiidina darbdavio veikla, siekiant iSvengti darbuotojy sveikatos

sutrikimy, skirtingo amziaus respondentai. Remiantis lentelés duomenimis pastebéta, kad
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statistiSkai reikSmingai daugiau iki 20 m. amziaus respondenty nurodé, kad darbdavys teiraujasi

apie darbuotojy sveikatos biikle (p = 0,02). (10 lentelé)

10 lentelé. Darbdavio veiklos, siekiant iSvengti darbuotojy sveikatos sutrikimy, apibtdinimo

palyginimas pagal amziaus grupes.

Nu

Ch-

Iki 21 - 31- o kvadrat Laisvés I
20 30 40 . .| laipsniai p .
m m m 41 reikSmé (df) reikSmé| Viso
' ' m. o)
n % n % nl %| n|f %
Teiraujasi apie
darbuotojy sveikatos 9| 56,3| 40| 22,3 12| 24,5| 3| 23.1| 9,06 3 0,029 | 64
bukle
Tikrina, artinkama darbo| 4 | ¢ | 35| 219| 6| 12,2 2| 154 3,859 3 0277 | 47
jranga
Prizitri darbo saugumo | 2| 43 8| 95| 514| 19| 38,8| 4| 308 4135 3 0,247 | 122
reikalavimus
Organizuoja §vieCiamaja
sveikatos sutrikimy ol o| 9| 5| of o 1] 77| 3,753 3 0,289 | 10
profilaktikos veiklg
Organizuoja sporto ol o 11| 61| 3| 61| 1| 77| 1112 3 0,774 | 15
renginius
Propaguoja sveikg 1| 63| 8| 45| 3| 61| 2| 154 2,888 3 0,409 | 14
gyvenimo biida
Palaiko ir skatina
CamipTOyT St ol ol 6| 34| ol o 1| 77| 3298 3 | o0348| 7
dalyvavima jstaigos
Sventése
Finansiskai remia
darbuotojy sveikatinimo
ol o| 9| 5| 2| 41| 1| 77| 114 3 0767 | 12
programas (sporto kluby
ir panasiy jstaigy
DRI HhOElE 4| 25| 46| 257| 11| 224 3| 231 0242 3 0971 | 64

dalykais nesirtipina

Respondenty buvo klausiama ,,Kokiy priemoniy Jums reikéty, kad biity galima iSvengti
sveikatos sutrikimy, susijusiy su Jisy tiesioginius darbu?“. Dauguma respondenty nurodé, kad
geriausia priemoné biity informaciniai stendai su konkreciais patarimais, kaip stiprinti sveikatg.

Taip pat darbo vietoje pagal apklaustuosius praversty daugiau informaciniy leidiniy darbo vietoje.

(23 pav.)
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Specialisty paskaity cikly

Individualiy konsultacijy su specialistais

Daugiau informaciniy leidiniy darbo vietoje ESJ

Informaciniy stendy su konkre¢iais patarimais 16
apie sveikatos profilaktikos priemones

Darbo vietoje organizuojamy manksty 22,6

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45
%

23 pav. Respondenty nuomoné apie darbe naudojamas priemones, siekiant i§vengti sveikatos

sutrikimy susijusiy su darbu, proc.

Palyginome, respondenty atsakymus | klausimg ,,Kokiy priemoniy Jums reikéty, kad buty
galima iSvengti sveikatos sutrikimy, susijusiy su Jusy tiesioginius darbu?* pagal amziaus grupes.
Nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai daugiau 21-30 m. amzZiaus respondenty ir 31-40 m. amziaus
respondenty nei iki 20 m. amziaus ir nuo 41 m. amziaus respondenty nurodé, jog reikety

informaciniy stendy su konkreciais patarimais apie sveikatos profilaktikos priemones. (11 lentelé)

11 lentelé. Respondenty nuomoné apie darbe naudojamas priemones, siekiant iSvengti sveikatos

sutrikimy susijusiy su darbu, palyginimas pagal amzZiaus grupes.

. Nu .
1Ki 21 - 31- Laisvés
20 30 40 2 g‘k';‘gd(ra}) laipsnial P | 18 visd
m. m. m m. X (df)
n % n % n % n %
fg{"if;ahsmp“kalm 3 | 188| 26| 145 5| 102 5| 385 6,635 3 | ooss| 39
Individualiy
konsultacijy su 3| 18,8| 30| 16,8 2| 41| 4| 308 7,649 3 0,054 | 39
specialistais
Daugiau informaciniy | o1 57 5l 47| 253l 11| 224 2| 154] 2192 3 0,533 | 66
leidiniy darbo vietoje
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Informaciniy stendu
su konkreciais
patarimais apie
sveikatos
profilaktikos
priemones

2 | 12,51 79| 44,1 23| 46,9 3| 231 8,459 3 0,037

107

Darbo vietoje
organizuojamy 4 | 25| 33| 18,4 18| 36,7| 3| 23,1 7,433 3 0,059
manksty

58

Koreliacinés analizés metodu nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp PC darbuotojy
savijautos po darbo dienos jy sveikatos biiklés (nugaros skausmy — kojy skausmy — r = 0,218; p
= 0,00; galvos skausmy ir nuotaikos sutrikimy r = 0,192; p = 0,02; miego sutrikimy ir nuotaikos
sutrikimy r = 0,252; p = 0,00) bei statistiSkai reikSmingas rySys tarp sveikatos biiklés po darbo
dienos ir darbo aplinkos (darbo baldai r = 0,265; p 0,00; darbo vietos ap$vietimas r=0,331;
p=0,00; poreikis daznesnéms poilsio pertraukoms r = 0,323; p = 0,00). Korelaiciné analiz¢ jrodo,
kad darbe kelta hipotezé¢ — tikétina, kad darbo vietos ergonomika siejasi PC ,,Akropolis‘
darbuotojy sveikata — pasitvirtino.
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ISvados

Mokslinés literatiiros ir kity informacijos Saltiniy analizé parod¢, kad ergonomika turi
daug jtakos darbuotojy sveikatai. D¢l netinkamos darbo aplinkos dazniausiai
patiriamos jungiamojo audinio ir skeleto raumeny ligos — nugaros ir raumeny
skausmas.

Tyrimo hipotez¢ pasitvirtino — darbo vietos ergonomika siejasi PC ,,Akropolis*
darbuotojy sveikata.

Tyrimo duomenys parodé, kad Zmonés dirbantys aptarnavimo srityje néra patenkinti
savo sveikata. Daugiau negu pusé respondenty, net 65 proc. po darbo dienos jauciasi
pavarge. Daugiausiai respondenty susiduria su CNS problemomis (galvos, miego
sutrikimais) ir judamojo aparato problemomis (nugaros ir kojy skausmais).

Nors dauguma respondenty patiria sveikatos problemy, tafiau kad sumazinty
sveikatos sutrikimus respondentai darbe bei namuose mazai naudoja profilaktiniy
priemoniy. I§ tyrimo rezultaty galima spresti, kad taip yra todél, kad darbdaviai tik
prizitri darbo saugos reikalavimus, taciau jokios edukacinés informacijos apie galimas

i8kilti sveikatos problemas ir profilaktines priemones darbdaviai nesuteikia.
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Rekomendacijos

1. Darbo metu reikéty patirti kuo maziau streso, reikéty kuo daugiau patirti teigiamy
emocijy.
2. Maksimaliai pagerinti ergonomika darbo vietoje, kuri uztikrinty nepriekaiStingg

Zmogaus, masinos ir aplinkos saveika.

3. Suteikti salygas darbo metu keisti kiino padétis, darbuotojai galéty dirbti ir
sédédami ir stovedami.

4, Darbdavys turi labiau riipintis darbuotojo sveikata. Jvairiomis sociadukacinémis
priemonémis (lankstinukais, jvairiais leidiniais, stendais ir kt.) suteikti informacijos apie
galimas iskilti sveikatos problemas ir profilaktines priemones.

5. Darbuotojai turi gerinti gyvenimo kokybe: sveikiau maitindamiesi, didindami

fizinj aktyvuma, gerinant socialinius ry$ius tam kad pagerinty darbing kokybe.
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Summary

Subject of the Paper: ,, Link between Ergonomic Environment and Health Problems
in People Who Works in the Service Sector and Preventive Measures for the Application ,,.
Work done in theoretical public health, ergonomics, health problems and the application of
theoretical analysis of preventive measures.

Raised in the investigation will reveal the people working in the service area-the
ergonomic problems of the environment and health linkages, identifying an individual used to
strengthen health preventive measures. To achieve that objective for the following challenges:

1. on the basis of the scientific literature on the basis of the analysis to reveal the
concept of ergonomics and its influence on health problems from occurring.

2. Assess what health problems commonly faced by people working in the service
area, in accordance with the questionnaire survey.

3. Uncover the causes of health problems and opportunities.

4. Submit recommendations.

Questionnaire method of the survey was to study, with the objective to investigate
whether persons working in the field of the environment for the service of the ergonomic
facing health problems, as well as preventive measures to strengthen the health uses.
Performed a statistical analysis of the data.

The study involved 257 persons working in the service area.

The study hypothesis was confirmed near the workplace ergonomics at Siauliai
Shoping Centre ,,Akropolis* occupational health. Survey data showed that people working in
the service area are not satisfied with their health. More than half of the respondents, 65%
even after labor day to feel tired. Most of the respondents are faced with the problems of the
CNS (brain, sleep disorders), and musculoskeletal problems (back and leg pains).

Although the majority of respondents experiencing health problems, however, in
order to reduce the health problems at work and at home, there is little use of preventive
measures. The results of the study suggest that the reason is that the employers are only under
the supervision of work safety requirements but no educational information about the possible

cause health problems and preventive measures for employers.
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PRIEDAI
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1 priedas

Gerbiamas respondente,

Prasome Jiisy dalyvauti anoniminéje apklausoje ir uzpildyti pateiktq anketq.

Pastaruoju metu daug démesio yra skiriama darbo sqlygy gerinimui bei profesiniy
susirgimy profilaktikai. Jisy nuomoné Siuo klausimu yra svarbi, siekiant issiaiskinti kaip
patys darbuotojai vertina savo darbo vietq, kokiy priemoniy reikéty imtis, kad darbas biity
efektyvus ir kokybiskas.

Anketa yra anoniminé, pavardés ir vardo nurodyti nereikia. Gauti duomenys bus
apdorojami ir pateikti apibendrintai.

Jums tinkancius atsakymus pazZymékite Zenkleliu ,X* arba, kur yra nurodyta,
pabraukite. Labai prasome uzpildyti visq anketq, nepaliekant neatsakyty klausimy.

Dékojame Jums uz bendradarbiavimg ir Jiisy su mumis pasidalintq laikq.

1. Jusy lytis (pabraukite tinkamg variantg):
Vyras  Moteris

2. Jusy amZius (jraSykite): .......cocceeviiiiiieiieniininn,
3. Jusy iSsilavinimas (jrasykite): .......ccccocvevireneennen.
4. Jusy darbo stazas (JraSyKite): ......ccccevvvrieeninininennennnn.

5. Jus dirbate (pabraukite):
Valstybing¢je jstaigoje Privacioje jstaigoje

6. Jus dirbate (pabraukti):
Mieste Miestelyje ~ Kaimo vietovéje

7. GrjZes(usi) po darbo dienos Jis jauciatés:
(O Pavargusi (es);
QO Pailséjusi(es);
(O Nepavargusi,
O Gerai nusiteikusi, kt.).
(O Be nuotaikos,
QO Susinervines (usi),
O Litidnas (a),
(O Kupinas(a) energijos,
(O Issekes (usi),
(OKita (JEASYKITE)......cvoveveveeeeceeeeeeeee e s e s st et ene st asseesens s s enen s enaes

8. Savo sveikatos biikle po darbo dienos Jiis jvertintuméte:
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O Labai gera
O Gera

(O Patenkinama

(O Bloga

(O Labai bloga

O Kita (GraSYKite)......ovoververreeeereeereeeeeeeeeeeesereeieseeeeseses e,

9. Kokias savo sveikatos problemas iSskirtuméte kaip vyraujancias?
(O Galvos skausmas,
(O Nugaros skausmas,
(O Kojy skausmai,
(O Reggjimo problemos,
(O Klausos problemos,
(O Sanariy skausmai,
O Virskinamojo trakto sutrikimai,
(O Miego sutrikimai,
(O Nuotaikos sutrikimai,
(O Kita (JTASYKILE).....cvoveeeeeeeceeee et n et eene et neseeas

10.Kaip manote, ar jlisy savijauta, sveikatos biikl¢ veikia Jusy artimuosius?
Q Taip,
(O Nezinau,
(O Neveikia,
(O Nesu tikras (a)
(O Kita (JEASYKILE).......vvveeeeeeeeeeeeeee et n s

11.Kokias profilaktines sveikatos stiprinimo priemones naudojate namuose?
O specialios mankstos,
(O sveika mityba,
(O maisto papildy vartojimas,
O reguliarus sportas,
(O Kita (JTASYKILE)....cvoveveeveeeceeee ettt en e sesne e ssnenans

12.Kokias profilaktines sveikatos stiprinimo priemones naudojate darbe?

O Reguliariai pasimankstinu

(O Pasivaikstau po gryng org, jei ilgai sédziu

(O Pasédziu, jei jaudiu nuovargj

O Geriu vaistazoliy arbata

Q) Prisitaikau pagal savo poreikius darbo jrankius

Q) Prisitaikau pagal savo poreikius darbo vietos baldus

(O Nieko nenaudoju ir nedarau

(O Kita (JTASYKILE).....cvveeeeeeeeeeeeeeeee e s e s e ne et nesaene st neneeas
13.Ar Jusy darbo vietoje patogiis baldai?
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QO Taip

(O Ne

(O Nezinau

(O Kita (JTASYKILE).....ocvevvreeceetetesieeseetets s s eesstststsseseseststss s eesses st s eness st stssenensstetasesensnsseasans

14.Jusy darbo vietos apSvietimas?
(O Labai geras
QO Geras
(O Pakankamas
(O Blogas
O Labai blogas
() Kita (JTASYKILE). ...t eees ettt n ettt s sttt en et s st es st et at s en s st tans

15.Kaip jvertintuméte patalpos, kurioje dirbate, temperatiirg?
(O Palanki darbui
(O Per karsta
() Per 3alta
(O Kita (JEASYKILE)......vvveeeeeeeeeeeeeee ettt es e ea ettt en sttt es s sttt en e snenens

16.Kaip manote, ka darbo aplinkoje reikty pakeisti, kad darbuotojai nepatirty arba

maziau patirty diskomforta dél darbo salygy

(O Lanks¢iau derinti darbo grafika

(O Trumpinti darbo laika

(O Suteikti darbui erdvesnes patalpas

(O Apripinti tinkamais darbui baldais

O Irengti gerg ventiliacijos sistema

(O Irengti gera ap§vietimg

(O Palaikyti pastovig optimalig patalpy temperatiirg

O Suteikti daznesnes poilsio pertraukéles darbo metu

(O Kita (JTASYKILE).....cvveveeverscee et seeteiesesae sttt sae st sttt ens et sae s s s s nenaas

17.Kas Jus versty ieskotis kito darbo?
() Maza alga,
(O Konfliktai su bendradarbiais,
(O Konfliktai su darbdaviais,
(O Sveikatos problemos,
(O Netinkamos Jums darbo salygos,
(O Nepakankamos salygos profesiniam tobuléjimui,
(O Kirybiskumo, savirealizacijos trikumas.
O Atsibodes darbas
(O Kita (JTASYKILE).......voveeeeeeeeeeeeeee ettt

18.Kokio pobudzio informacija (pan.) Jus gaunate apie sveikatos sutrikimy
prevencija darbo vietoje?
Q) specialisty paskaitos,
O lankstinukai,
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Q) informaciniai stendai,

(O tematiniai darbuotojy susirinkimai,
(O Kita (JLASYKILE).....cvveeeevveecee e este ettt sttt st bbbttt

19.Apibidinkite darbdavio veikla, siekiant iSvengti darbuotojy sveikatos sutrikimy?
() Teiraujasi apie darbuotojy sveikatos biikle
(O Tikrina, ar tinkama darbo jranga
Q) Priziiiri darbo saugumo reikalavimus
(O Organizuoja $vie¢iamaja sveikatos sutrikimy profilaktikos veikla
(O Organizuoja sporto renginius
(O Propaguoja sveika gyvenimo biidg
(O Palaiko ir skatina darbuotojy $eimy dalyvavima jstaigos $ventése
(O Finansigkai remia darbuotojy sveikatinimo programas (sporto kluby ir panasiy

istaigy
lankyma)
(O Darbdavys tokiais dalykais nesiriipina
(O Kita (JTASYKILE)....cvoveveeveeeeee et eeee e s sttt s st s ene st as e s ens et s e sanenens

20.Kokiy priemoniy Jums reikéty, kad buty galima iSvengti sveikatos sutrikimy,

susijusiy su Jisy tiesioginius darbu?

QO Specialisty paskaity cikly,

(O Individualiy konsultacijy su specialistais,

(O Daugiau informaciniy leidiniy darbo vietoje,

(O Informaciniy stendy su konkrediais patarimais apie sveikatos profilaktikos
priemones,

(O Darbo vietoje organizuojamy manksty.

(O Kita (JLASYKILE).......vveeeeeeeeeceeeeee ettt n s sns st an s st tes s s snenens

ACIU UZ DALYVAVIMA APKLAUSOIJE!
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2 priedas
LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRO
IR LIETUVOS RESPUBLIKOS SOCIALINES APSAUGOS IR DARBO MINISTRO
JSAKYMAS

DEL ERGONOMINIU RIZIKOS VEIKSNIU TYRIMO METODINIY NURODYMU
PATVIRTINIMO

2005 m. liepos 15 d. Nr. V-592/A1-210
Vilnius

Vadovaudamiesi Profesinés rizikos vertinimo nuostaty, patvirtinty Lietuvos Respublikos socialinés
apsaugos ir darbo ministro ir Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2003 m. spalio 16 d.
jsakymu Nr. A1-159/V-612 ,,Dél profesinés rizikos nuostaty patvirtinimo” (Zin., 2003, Nr. 100-4504), 12
punktu:

1. Tvirtiname Ergonominiy rizikos veiksniy tyrimo metodinius nurodymus (pridedama).

2. Pavedame jsakymo vykdyma kontroliuoti Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministerijos sekretoriui pagal administruojama sritj.

SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRAS ZILVINAS PADAIGA

SOCIALINES APSAUGOS IR DARBO MINISTRE VILIJA BLINKEVICIUTE

PATVIRTINTA

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro ir Lietuvos
Respublikos socialinés apsaugos ir darbo ministro

2005 m. liepos 15 d. jsakymu

Nr. V-592/A1-210

ERGONOMINIU RIZIKOS VEIKSNIU TYRIMO METODINIAI NURODYMAI
I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Ergonominiy rizikos veiksniy tyrimo metodiniai nurodymai (toliau — nurodymai) parengti
vadovaujantis Profesinés rizikos vertinimo nuostaty, patvirtinty socialinés apsaugos ir darbo ministro ir
sveikatos apsaugos ministro 2003 m. spalio 16 d. jsakymu Nr. A1-159/V-612 (Zin., 2003, Nr. 100-4504),
nuostatomis.

2. Nurodymuose nustatyta ergonominiy rizikos veiksniy (toliau — ergonominiy veiksniy) vertinimo
imonéje tvarka ir nurodytos bendros prevencijos priemonés dél darbuotojy apsaugos nuo rizikos jy
sveikatai ir saugai, kurig kelia ar gali sukelti ergonominiai veiksniai.

3. Nurodymy nuostatos taikomos bet kurios ekonominés veiklos raiSies jmonése ir jy darbo vietose,
kur darbuotojams kyla ar gali kilti ergonominiy veiksniy sukeliama sveikatos pakenkimo rizika,
organizuojant ir atliekant ergonominiy veiksniy rizikos identifikavima, tyrimg ir nustatymg.

II. SAVOKOS

4. Nurodymuose vartojamos ergonominiy veiksniy sagvokos:

4.1. darbo jtampa — jtemptas démesio koncentravimas ir / ar regos analizatoriaus jtampa atliekant
ivairiy veiklos riiSiy darbus;

4.2. darbo poza — kaklo, ranky, nugaros, kluby ir kojy padétis darbo metu; darbo poza dazniausiai
biina stovima ir sédima;
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4.3. darbo sunkumas — fiziné jtampa, reikalinga atlikti dinaminj ir / ar statinj darbg, susijusj su
krovinio kélimu rankomis ir / ar pernesimu, daugkartiniais pasilenkimais, nuolat pasikartojanciais ranky
judesiais, ilgalaikiu krovinio laikymu ir nepatogia darbo poza;

4.4.darbo vietos pritaikymas darbuotojo galimybéms — darbo jrenginio, darbo priemoniy, darbo
kédés jrengimas ir iSdéstymas atsizvelgiant j darbuotojo antropometrinius duomenis ir darbo zonas;

4.5. darbo zona — erdve, apribota pagrindiniy ir pagalbiniy darbo priemoniy, kurioje darbuotojas
dirba tam tikra darbo poza ir atliekamai darbinius judesius;

4.6. démesio koncentravimas — ilgalaikio stebéjimas ir darbuotojo démesio sutelkimas j atlickama
darba per visg darbo dieng (pamaing);

4.7. dinaminis darbas — jégos reikalaujantys raumeny susitraukimai atliekant judesius, susijusius su
kroviniy kélimu rankomis ir daugkartiniais pasilenkimais bei pernesimais, kai dalyvauja ranky, kojy ir
nugaros raumenys;

4.8. fizinio darbo krivis — fiziné jtampa (jéga), naudojama atliekant jvairiy veiklos rasiy darbus;

4.9. krovinio kélimas rankomis — veiksmas, kai vienas ar keli darbuotojai krovinj (daikta, Zzmogy ar
gyviing) kelia, laiko, nesa, remia, leidzia, stumia, traukia, ridena ar kitaip gabena;

4.10. pasikartojantys darbo judesiai — vienodi, nuolat kartojami ranky judesiai, dalyvaujant
plastakos ir pirSty ar ranky ir pe¢iy juostos raumenims;

4.11. priverstiniai liemens palenkimai — veiksmai, kai atliekami daugkartiniai pasilenkimai keliant
krovinj rankomis ar dirbant kitus darbus;

4.12. regos analizatoriaus jtampa — regos analizatoriaus kriivis atliekant darbus, reikalaujancius
vizualinio tikslumo ir greitos orientacijos priklausomai nuo stebimo objekto dydzio, jo santykio su fonu ir
spalvinio sprendimo;

4.13. statinis darbas — jégos reikalaujantys raumeny susitraukimai neatlickant judesiy, kai palaikoma
darbo poza, viena ar abiem rankomis palaikoma krovinio masé, dalyvaujant ranky, nugaros ir kojy
raumenims.

4.14. kiti ergonominiai rizikos veiksniai — ergonominiai rizikos veiksniai, neapibrézti Siuose
nurodymuose, kurie gali biiti nustatyti ir tiriami remiantis atitinkamais standartais ir metodikomis.

5. Nurodymuose vartojamos savokos ,profesiné rizika“, ,rizikos vertinimas®“, ,rizikos
identifikavimas®, ,rizikos tyrimas®, ,rizikos nustatymas®“, ,darbo vieta“, ,rizikos veiksnys“
,»ergonominis veiksnys* ir jy apibrézimai apibréztys atitinka sgvokas ir jy apibrézimus apibréztis,
nustatytas Profesinés rizikos vertinimo nuostatuose. Kitos §iy nurodymy sgvokos atitinka Lietuvos
Respublikos darbo kodekso (Zin., 2002, Nr. 64-2569) ir Lietuvos Respublikos darbuotojy saugos ir
sveikatos jstatymo (Zin., 2003, Nr. 70-3170) savokas.

III. ERGONOMINIU VEIKSNIU RIZIKOS IDENTIFIKAVIMAS

6. Imonéje ergonominiy veiksniy rizikos vertinimg organizuoja jmonés vadovas ar jo pavedimu
darbdavio jgaliotas asmuo darbuotojy saugai ir sveikatai (jmonés administracijos darbuotojas) pagal
Profesinés rizikos vertinimo nuostaty reikalavimus.

7. Rizikos identifikavimo etape atliekami parengiamieji darbai, kuriy metu nustatomi ergonominiai
veiksniai, keliantys rizikg darbuotojy sveikatai ir saugai, darbo vietos, kuriose darbuotojai gali buti
veikiami ergonominiy veiksniy keliamos rizikos. Identifikuojant ergonominius veiksnius analizuojama:

7.1. darbo vietos tipas, veiklos pobiidis, technologinis procesas, naudojamos pagrindinés ir pagalbinés
darbo priemonés; pagrindinés darbo priemonés, naudojamos pagrindinéms technologinéms operacijy
operacijoms atlikti (staklés, technologiniai stendai, valdymo pultai ir jranga, automatinés linijos,
kompiuteriai ir kitos); pagalbinés darbo priemonés, naudojamos darbo proceso pagrindiniy pagrindinéms
operacijy operacijoms apriipinti (darbo baldai, remonto priemonés, transporto priemongs ir kitos);

7.2. darbo priemoniy iSdéstymas nuolat, trumpai ir retai atlieckamo darbo zonose; nuolat atliekamo
darbo zonoje (2025 cm) isdéstomos pagrindinés darbo priemongs ir atliekami nuolatiniai darbo judesiai,
tai pagrindiné darbuotojo profesinio démesio zona; trumpai atlickamo darbo zonoje (40 cm) iSdéstomos
reciau naudojamos darbo priemonés ir atliekami kartojamieji darbo judesiai; retai atlickamo darbo zonoje
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(60 cm) isdéstomos pagalbinés darbo priemonés, jei trumpai atlickamo darbo zona visiskai uzpildyta
darbo priemonémis, ir atlieckami epizodiniai darbo judesiai.

8. Ergonominiai rizikos veiksniai apibtidinami darbo sunkumg sudaranciy veiksniy parametrais ir
darbo jtampos veiksniy rodikliais bei darbo vietos parametry ir darbuotojo antropometriniy duomeny bei
galimybiy atitikimumu.

9. Identifikavus ergonominius rizikos veiksnius sudaromi rizikos vertinimo objekty (darbo viety)
sarasai.

IV. ERGONOMINIU RIZIKOS VEIKSNIU TYRIMAS

10. Rizikos tyrimo etape tiriami identifikuoti ergonominiai veiksniai, jy pasireiSkimo priezastys,
matuojami ergonominiy rizikos veiksniy dydziai bei nustatoma jy veikimo trukmé. Pagrindiniai
ergonominiai rizikos veiksniai, nevirSytini dydZiai, matavimo vienetai ir matavimo rekomendacijos
pateikiami 1 priede.

11. Ergonominiy rizikos veiksniy tyrimus atliekantys Profesinés rizikos vertinimo nuostatuose
nurodyti specialistai vadovaujasi §iais nurodymais, Profesinés rizikos vertinimo nuostatais, Kroviniy
kélimo rankomis bendraisiais nuostatais, patvirtintais Socialinés apsaugos ir darbo ministerijos ir
Sveikatos apsaugos ministerijos 1998 m. rugséjo 3 d. jsakymu Nr. 134/493 (Zin., 1998, Nr.79-2242) ir /
ar taiko atitinkamus ergonomikos standartus ir tyrimo metodikas. Rekomenduojamo pobtdzio
ergonominiy rizikos veiksniy tyrimo metodiky pavyzdziai pateikiami 2—4 prieduose.

12. Imonés specialistai, atliekantys ergonominiy veiksniy rizikos tyrimus, privalo turéti ziniy apie
rizikg ir pavojus, atsirandancius dél ergonominiy veiksniy keliamos rizikos darbuotojy sveikatai, Zinoti
teisés aktus, reikalavimus, standartus ir metodikas, susijusius su ergonominiy veiksniy rizikos nustatymu.
Samdomos jstaigos ir samdomi specialistai turi turéti teoriniy Zziniy ergonominiy veiksniy rizikos
vertinimo srityje (aukstajj iSsilavinima liudijanc¢ius diplomus ir profesinés rizikos veiksniy vertinimo
(identifikavimo, tyrimo, nustatymo) podiplominio tobulinimo kursy sertifikatus).

13. Rizikos tyrimo etape gali buti tiriami Sie pagrindiniai ergonominiai veiksniai: fizinio darbo krivis
keliant krovinj rankomis, daugkartiniai priverstiniai liemens palenkimai, nuolat pasikartojantys ranky
judesiai, statinio darbo kraivis, darbo poza, démesio koncentravimas, regos analizatoriaus jtampa, darbo
irenginio, darbo priemoniy, darbo kédés ir darbuotojo darbo zony parametrai bei iSdéstymas.

14. Ergonominiy veiksniy tyrimo pagrindg sudaro sisteminga ir tiksli darbo proceso operacijy analizé
ir darbo vietos tyrimas ergonominiu poziiiriu. Siuo tikslu sudaromas darbo vietoje atliekamy darbo
operacijy (cikly) apraSymas, nustatoma, ar darbo vietos jrengimas ir naudojamos darbo priemonés atitinka
galiojanciy teisés akty reikalavimus, darbuotojo antropometrinius duomenis, ar laikomasi gamintojo
nustatyty salygy naudojant darbo priemones. Renkant $ig informacijg naudojami stebéjimo ir apklausos
metodai, matavimo prietaisai (svarstyklés, matuoklé, kampainis, sekundmatis ir kt.), jmonéje turima
dokumentacija ir duomenys.

15. Fizinio darbo kriivio tyrimo metu vertinamas kroviniy kélimas rankomis ir perneSimas,
daugkartiniai priverstiniai pasilenkimai, nuolat pasikartojantys ranky judesiai, ilgalaikis krovinio
laikymas, priverstiné darbo poza bei kiti su dinaminiu ir / ar statiniu darbu susij¢ ergonominiai rizikos
veiksniai.

16. Fizinio darbo kriivis keliant krovinj rankomis su daugkartiniais pasilenkimais ir / ar jo perneSimu,
dalyvaujant ranky, kojy ir nugaros raumenims, galintis kelti rizika darbuotojui, tiriamas nustatant keliamo
krovinio svorj, horizontaly atstuma tarp keliamo krovinio ir darbuotojo kiino (laikymo rankose nuotolis)
ir kélimo aukst;.

17. Daugkartiniai priverstiniai pasilenkimai tiriami nustatant pasilenkimy daznj ir kampa keliant
krovinj rankomis ir / ar atliekant kitus darbus.

18. Nuolat pasikartojantys ranky judesiai (lenkimas, tiesimas, sukimas ar spaudimas), atlickami su
jéga, dalyvaujant plastakos ir pirSty bei ranky ir pe€iy juostos raumenims, tiriami nustatant atlickamy
judesiy skaiciy ir jy atlikimo laika per pamaing.
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19. Statinio darbo kriivis (atlickant grezimo, sukimo, verzimo ir kitus darbus, susijusius su jrankiy
fiksacija), dalyvaujant ranky, nugaros ir kojy raumenims, tiriamas nustatant prilaikomo jrankio ar daikto
masg ir prilaikymo laika per pamaina.

20. Reikiamos darbo pozos palaikymas yra susijes su statinio darbo kriiviu, todél vertinamas kaip
ergonominis rizikos veiksnys. Darbo poza priklauso nuo darbo zony parametry, darbo pobiidzio
(dinaminis ar statinis), jo kraivio, darbo judesiy ir jy tempo, darbo operacijy vykdymo tikslumo, darbo
aplinkos ir technologinio proceso organizaciniy ypatybiy. Darbo poza sédint ar stovint tiriama nustatant:

20.1. ar sédint darbuotojo nugara yra tiesi ir iSlaiko nataralius stuburo linkius bei dubens—klubo
sanariy kampus, ar kojy sanariy kampai buki ir abi kojos remiasi j pagrinda;

20.2. ar, darbuotojui sédint, ranky sgnariai darbo metu néra krastutiniy padéciy, o ranky judesiai
nereikalauja dideliy pastangy ir rankas galima atremti;

20.3. ar, darbuotojui sédint, nereikia daznai palenkti ir / ar sukioti liemenj ir galva;

20.4. ar, darbuotojui sédint, uztikrinta pakankama erdve darbui atlikti;

20.5. ar, darbuotojui stovint, galima keisti poza ir numatyta galimybé atsisésti;

20.6. ar, darbuotojui stovint, néra ilgai trunkanciy nenatiiraliy kiino pozy, kuriy metu rankoms, kojoms
ar liemeniui tenka didelis papildomas statinio darbo kriivis (atsitipus, kltipant, pakélus rankas);

20.7. ar, darbuotojui stovint, darbo judesiai nesukelia pusiausvyros nestabilumo ir nereikalauja
pastangy ja iSlaikyti;

20.8. ar, darbuotojui stovint, yra pakankamai erdvés laisvai judéti.

21. Darbo jtampos tyrimo metu vertinamas démesio koncentravimas ir / ar regos analizatoriaus jtampa
bei kiti su darbo jtampa susij¢ ergonominiai rizikos veiksniai.

22. Démesio koncentravimas tiriamas nustatant laika, kurio darbuotojui reikia steb&jimui
(instrumentams, mechanizmams, displéjams, valdymo sistemoms, procesui ir pan.) ir susikaupimui,
atliekant darbo uzduotis. Didelio démesio koncentravimo reikalauja surinkimo, montavimo, korektiiros
darbai, uzimantys iki 60—80 proc. pamainos laiko.

23. Regos analizatoriaus jtampa tiriama, kai darbas reikalauja tikslumo ir greitos orientacijos
(siuvimas, braizymas, smulkiy detaliy surinkimas, juvelyriniai darbai, darbas su optiniais prietaisais ir
kt.), nustatant stebimo objekto dydj (nuo 5 mm ir maZiau), matymo objekto ir fono, kuriame jj reikia
jziureéti, skirtumg (mazas, vidutinis, geras) ir regéjimo nuotolj (nuo 25 cm ir daugiau) iki stebimo objekto.
Regéjimo nuotolis turi proporcingai atitikti darbo objekto dydj: mazas matymo objektas reikalauja
trumpesnio regéjimo nuotolio ir aukStesnio darbo pavirSiaus.

24. Darbo vietos pritaikymas darbuotojo galimybéms tiriamas nustatant darbo jrenginio, darbo
priemoniy, darbo kédés ir darbo zony parametrus bei iSdéstyma. Darbo vietos pritaikymas darbuotojo
galimybéms priklauso nuo atlickamo darbo pobtidzio ir jrengimy. Darbo vietos jrengimas vertinamas
pagal tai, kiek techninés priemonés (kédé, atrama nugarai, atramos rankoms, darbo pavirSiai) leidzia
darbuotojui iSlaikyti normalig teisingg darbo poza ir atlikti ekonomiskus, teisingus darbo judesius
(pagrindiniy ir pagalbiniy darbo priemoniy iSdéstymas), uztikrina pakankamai erdvés judéti ir keisti poza,
kiek suteikia galimybés reguliuoti darbo vietos parametrus ir kiek leidzia darbuotojui pagal jo
antropometrines galimybes (rankos ilgis) iSdéstyti naudojamas pagrindines ir pagalbines darbo priemones
nuolat, trumpai ir retai atliekamo darbo zonose.

25. Ergonominiy rizikos veiksniy tyrimo metu darbdavys turi uZtikrinti jprasting darbo ar
technologinio proceso eiga, darbo priemoniy panaudojima jy gamintojo nurodytomis salygomis.

26. Ergonominiy rizikos veiksniy tyrimo metu gauti duomenys surasomi laisvos formos protokole.

V. ERGONOMINIU RIZIKOS VEIKSNIU NUSTATYMAS

27. Rizikos nustatymo etape analizuojami ergonominiy veiksniy rizikos tyrimo rezultatai, nustatoma
rizika ir priimamas sprendimas dél ergonominiy veiksniy rizikos priimtinumo ar nepriimtinumo.

28. Rizika dé¢l ergonominiy veiksniy poveikio nustatoma rizikos tyrimo rezultatus lyginant su Siuose
nurodymuose ir kituose teisés aktuose, atitinkamuose standartuose ir metodikose nustatytais
rekomenduojamais nevirSytinais dydziais ir reikalavimais, atsizvelgiant j ergonominiy veiksniy veikimo
trukme, jy savybes ir darbuotojo sveikatos pakenkimo galimybe.
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29. Nustacius ergonominiy veiksniy rizika ir priémus sprendima dél rizikos priimtinumo ar
nepriimtinumo, Profesinés rizikos vertinimo nuostaty nustatyta tvarka duomenys suraSomi j Profesinés
rizikos nustatymo kortele.

VL. ERGONOMINIU VEIKSNIU KELIAMOS RIZIKOS PREVENCINES PRIEMONES

30. Nustacius ergonominiy veiksniy nepriimting rizika, ji turi biiti paSalinta arba sumaZinta
vadovaujantis Profesinés rizikos vertinimo nuostatais. Jmonés vadovas ar jo pavedimu darbdavio jgaliotas
asmuo darbuotojy saugai ir sveikatai organizuoja techniniy, organizaciniy ir kity priemoniy, skirty
ergonominiy veiksniy keliamai rizikai sumazinti ar pasalinti, parengima ir jgyvendinima, iS jy:

30.1. taikyti techninés pazangos priemones jrengiant darbo vietas, parenkant darbo priemones,
atitinkanc¢ias darbuotojo galimybes;

30.2. kur tik leidzia technologinis darbo procesas, stovima darbo poza keisti | patogia sédima darbo
poza;

30.3. siekti iSvengti arba riboti kroviniy kélimo ir perneSimo rankomis darbus, naudoti technines
priemones, mechaninius jrengimus planuojant ir organizuojant darbus;

30.4. subalansuoti darbuotojy fizinj aktyvumg ir jy fiziniy jégy atstatyma (poilsio ir pertrauky
rezimus);

30.5. teisingai iSdéstyti darbo priemones nuolat atliekamo darbo zonoje;

30.6. informuoti darbuotojus apie darbo vietas ir darbo priemones, keliancias ergonominiy veiksniy
rizikg.

31. Su ergonominiy rizikos veiksniy prevencijos priemoniy planu supazindinami darbuotojai,
darbuotojy atstovai saugai ir sveikatai, jimonés darbuotojy saugos ir sveikatos komitetas.

VI. BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

32. Gincai tarp jmonés ir jstaigy, suteikusiy ergonominiy veiksniy rizikos vertinimo ar atskiry rizikos
vertinimo etapy paslaugas jmonei, nagrinéjami jstatymy nustatyta tvarka.

33. Gincai tarp darbdavio ir darbuotojo (-y) dél ergonominiy rizikos veiksniy vertinimo sprendziami
imonés darbuotojy saugos ir sveikatos komitete jstatymais nustatyta darbo gin¢y nagringjimo tvarka.
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3 priedas

Darbo vietos ergonominis jrengimas Nr. 126

Darbo vieta daro didel¢ jtakg Zzmogaus darbo naSumui. Psichologiniai eksperimentai yra
parodg, kad zmogaus elgsena priklauso nuo tokiy dalyky, kaip kambario dydis, baldai,
jrengimas, temperatiira, drégnumas, apSvietimas ir §viesos kokyb¢, triuk§mingumas ir privatumo
lygis. Zmoniy grupés elgsenai jtaka daro architektiiriné pastato organizacija (126-C) ir
telekomunikacijy teikiamos galimybés. Tuo tarpu dar 1978 metais buvo pateikta specialiy tyrimy
medziaga, kurioje jrodoma, kad atviros architektliros patalpos, naudojamos daugelyje
organizacijy néra nei populiarios, nei produktyvios. Trys patys svarbiausi aplinkos faktoriai,
nustatyti $iy tyrimy metu, yra Sie:

1. Privatumas. Darbuotojui reikalinga erdvé, kurioje jis galéty susikaupti ir dirbti be
pertraukimy.

2. ISorés matymas. Zmonés mégsta dirbti natiiralioje $viesoje ir matyti i§ patalpos atsiveriantj
vaizda.

3. Personalizacija. Skirtingiems Zzmonéms patinka skirtingos darbo aplinkos ir skirtingas jy
apstatymas. Svarbu palikti galimybe¢ darbuotojui pertvarkyti savo darbo vieta pagal jo skonj
ir nora.

Aisku, ne visada jmanoma pritaikyti pastato iSplanavimg specialiai kiekvienam darbui.

Neziiirint | tai vadovybé turi suprasti, kaip svarbu uztikrinti patogia, tinkama darbui aplinka.
Sukuriant atskirus kabinetus personalui, Zymiai pakyla darbo produktyvumas, nes darbuotojai
taip nebetrukdo vienas kitam, kaip bendro tipo patalpose. Atviro tipo ofisuose (126-c) zmonés
netenka privatumo ir tylios aplinkos, taip pat apribojama jy galimybé keisti savo darbo vietos
apstatymg. Siekimas individualaus privatumo ir grupinio komunikavimo atrodo labai skirtingi
tikslai, ir Siem tikslam pasiekti yra galimas biidas - iSdéstyti individualius ofisus apie didesnius
centrinius kambarius, kurie gali biiti naudojami susirinkimams ir aptarimams.

DARBO VIETOS ERGONOMIKA

Bendrieji ergonomikos reikalavimai, keliami darbo vietoms, yra:

e darbo priemoniy ir jrankiy nomenklatiira ir skaicius (turi biiti visa, kas reikalinga darbui,
ir daugiau nieko);

e minimali darbo erdvé ir plotas (turi buti patogu kontaktuoti su informacijos Saltiniais,
lengva ir saugu judéti, pernesti ir pervezti, aptarnauti ir eksploatuoti masinas bei
techninius jrenginius);

e darbo vietos daiktiné — erdvine struktiira (darbo vietos elementai, darbo priemonés ir
technologiné jranga turi biiti optimalios veiklos zonoje, atitikti sensorinj ir motorinj
zmogaus aktyvumo, laiko, jégos ir energijos taupymo reikalavimus, gerg matomuma bei
antropometrinius dirbanciojo parametrus);
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e fizinés erdvés parametrai (normalus darbo pavirSiy apSvietimas, leistinas triuk§mo fonas,
normalus mikroklimatas);

e darby sauga (fiziniy, cheminiy, biologiniy ir kity dirgikliy poveikio kontrolé. Apsauga
nuo nelaimingy atsitikimy ir perkrovy darby).
Darbo vietos aprasSymas

Dirbanciojo darbingumas yra kintamas veiksnys; jtakojamas Zemiau iSvardinty trijy
grupiy veiksniy parametry:

e Darbuotojo tgis, jéga, judesiy amplitudés, intelektas, iSsilavinimas ir kitos fizinés bei
psichologinés charakteristikos.

e Jrankiai, baldai, displéjai ir kiti valdymo bei informacijg teikiantys jrenginiai darbo
vietoje.

e Mikroklimatas, ap$vietimas, triuk§mas, vibracija ir oro kokyb¢ ir kita darbo aplinkoje.
Siy veiksniy derinys apsprendzia kiek pastangy pareikalaus i§ dirbangiojo pats darbas.

Reikiamos darbo pozos palaikymas yra susijes su statiniu darbo kriiviu, todél vertinamas
kaip ergonominis rizikos veiksnys. Darbo poza priklauso nuo darbo zony parametry, darbo
pobiidzio (dinaminis ar statinis), jo kriivio, darbo judesiy ir jy tempo, darbo operacijy vykdymo

tikslumo, darbo aplinkos ir technologinio proceso organizaciniy ypatybiy.

Ergonomika kompleksiskai nagrinéja Zzmogaus galimybes ir ypatumus darbe, kad galima
bty sukurti salygas, kurios skatinty darbo naSuma ir garantuoty sauguma. Ergonomikos Zinios
pritaikomos projektuojant gamybines erdves, darbo vietas, baldus. Ergonomiskais vadiname
tokius gaminius, dirbant su kuriais rizika patirti mikrotraumy ar pajusti nuovargj yra minimali, 0
darbo rezultatyvumas - maksimalus. Pavyzdziui, kuriant ergonomiSkas darbo kédes,
atsizvelgiama | tai, kokia sédéjimo padétis Zmogui yra natiiraliausia, palankiausia stuburo
slanksteliams, kraujo apytakos procesams, sukelia mazZiausiai jtampos. Kédé ir yra pagrindinis
ergonomiskos biuro darbo vietos elementas.

Darbo kédé

Idealios sédéjimo pozos néra: kiek Zmoniy, tiek patogiy kiino padéciy. Taciau yra bendry
patarimy, paremty Zmogaus anatomijos ir fiziologijos tyrimais, kuriy laikantis galima iSvengti
kraujo apytakos sutrikimy, nugaros ir raumeny skausmy.

Gerai parinkta ir tinkamai sureguliuota darbo kédé pati formuoja taisyklinga sédéjimo
padétj. Naudojantis netinkama kéde, kai dirbantysis yra priverstas nepatogiai seédéti, nugaros ir
kojy raumenis veikia nepageidautinas statinis kriivis. Taigi moderni ir ergonomiska kéde - ne
snobiSkas statuso ar jmonés klestéjimo zenklas, o biutinybé, paremta Zmogaus fiziologiniais
poreikiais ir darbo efektyvumo sumetimais, darbuotojy vertinimo jrodymas.

62



Atrama kojoms

Sédint nuleistos kojos patinsta, nuvargsta, iSryskéja kraujagysliy tinklelis. Nereikia su tuo
susitaikyti kaip su neiSvengiama blogybe. Rasti tokig kojy padét;, kuri leisty pailsinti
nuvargusius raumenis, iSvengti kojy ir dubens srities kraujo cirkuliacijos pablogéjimo, padeda
atrama kojoms (126-5). Jei néra specialiai pritaikytos atramos kojoms, pravers paprasta kartoniné
deéz¢ ar kitas tinkamo aukscio daiktas.

Darbo stalas

Stalo aukstis turi atitikti kédés aukstj: atstumas tarp kédés ir stalo virSaus turi biiti toks,
kad sédintysis galéty laisvai uzkelti koja ant kojos ir dirbant nereikéty pasilenkti arba kelti ranky.

Tvarkant darbo plokS§tuma, reikia turéti galvoje, kad tiksliausius veiksmus zmogus gali
atlikti manipuliuodamas tik tam tikroje darbo stalo zonoje, kurioje pasiekia darbo jrankius kai jo
alktiné sulenkta apie 90 ° kampu (126-6). Negalavimy profilaktikos sumetimais reikalingi darbui
daiktai turi buti padéti kuo ar¢iau: veiksma, kai objektai sunkiai pasiekiami rankomis, galima
sutapatinti su kravio pakélimu. Tai paprastas mechanikos désnis: didéjant atstumui tarp keliamo
svorio ir sgnario, raumenys turi sunaudoti vis daugiau energijos, nors atliekamas tas pats judesys.

Fizinis nuovargis atsiranda dirbant ne tik kompiuteriu, bet ir su popieriais, kai dirbantysis
yra priverstas palenkti galva i priekj. Tai labai vargina kaklo raumenis. Idealus stalas zmogui,
dirban¢iam su popieriais - su maziausiai 160 ° nuolydzio kampu (panaSiai kaip senoviniy
mokyklos suoly) (126-4).

Atramos rieSams

Ilgai dirbant su klaviatira arba kompiuterio pele, galima susirgti darbinguma
sumazinancia liga — rieSo kanalo sindromu. Jis pasireiskia trijy su puse pirsty (nyksc¢io, smiliaus,
didZiojo ir i§ dalies bevardZio), rieso ir plastakos skausmais, tirpimu ir jautrumo praradimu. Sia
liga susergama tuomet, kai ilgai dirbama pirStais, sulenkus ar sukinéjant rieSg. Tokie judesiai,
sukelia sausgyslés pabrinkimg ir nervo, jnervuojancio plastaka, suspaudimg. Skausmingy
simptomy galima i$vengti jrengus specialig atrama riesui (126-1, 126-2, 126-3).

Grindys ir sienos

Patogu ir sveika, kai grindys yra padengtos Zingsnius amortizuojancia kilimine danga.
Deja, minkstoji danga sukelia vieng didelj nepatogumg: ant jos stringa kédziy ratukai, kurie
butini pavojingam stuburo sukamajam kruviui iSvengti. Todél, renkantis danga, reikéty
pagalvoti, kaip Sis keblumas bus sprendziamas. Grindys turi biiti tvirtos, stabilios ir neslidzios,

be pavojingy iSgauby, angy ir nuozulnumy. Grindy dangos turi atitikti darbo veiklos pobiid;.
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Darbovietés, kuriose yra darbo vietos, atsizvelgiant j darbo sudétinguma, jo pobidj ir darbuotojy
fizinj aktyvuma, turi buti atitinkamai izoliuotos. Grindy, sieny ir luby pavirSiai darbo patalpose
turi buti tokie, kad jy pavirSius biity galima valyti ir atnaujinti laikantis higienos normy

reikalavimy.

Placiau apie darbo vietos jrengima, patalpy parinkimg, apdailg ir kt. skaitykite ,,Darbo

vietos jrengimas‘.
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