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Santrauka

Tyrimo metu buvo analizuoti kompiuteriu dirbanciy
specialisty fizinio aktyvumo ir sveikatos ypatumai.
Naudota apklausa rastu. Taikyta patogioji netikimy-
biné atranka. Apklausti kompiuteriu dirbantys spe-
cialistai, kurie dirba biuruose, mazose ir vidutinése
verslo jmonése. Analizuotos 204 uzpildytos anketos.
Tyrimas vyko 2011 metais. Statistinei duomeny ana-
lizei naudotas SPSS 17.0 statistiniy programy pake-
tas. Taikytas chi? (y°) kriterijus. Statistinis hipoteziy
reikSmingumas patvirtintas, kai p < 0,05. Tyrimas
atskleide, kad apie trecdalis (37,3 proc.) kompiute-
riu dirbanciy specialisty po darbo jauciasi pavarge
kasdien, o apie trecdalis (34,3 proc.) po darbo jau-
ciasi pavarge 2-3 kartus per savaite. 5-10 valandy
sedimg darbg per parq dirba apie pusé (52 proc.)
specialisty, 35 proc. sédédami dirba 1-5 valandas,
11 proc. - daugiau negu 10 valandy per parg. Reiks-
mingy skirtumy tarp lyciy pagal Siuos pozZymius
nenustatyta. Pusé tirty kompiuteriu dirbanciy spe-
cialisty (51 proc.) mano, kad jy fiziné sveikata yra
gera, 34 proc. — vidutiniska, 11 proc. — labai gera.
Daugiau vyry nei motery mano, kad jy sveikata yra
gera (p=0,027). Trecdalis (33 proc.) kompiuteriu
dirbanciy specialisty turi sveikatos problemy. Vyrai
reikSmingai maziau skundziasi sveikatos sutrikimais
negu moterys (p=0,003). Kompiuteriu dirbanciy
specialisty fizinis aktyvumas yra per mazas. Tiek vy-
rai, tiek moterys fizinei veiklai skiria mazai démesio.
24 proc. tiriamyjy sportuoja ar mankstinasi bent 30
min. per dieng vienq kartg per savaite, 22 proc. -
2-3 kartus per savaite, 22 proc. - 2-3 kartus per me-
nesj, o 20 proc. - kelis kartus per metus ar reciau.
Kasdien fiziniam aktyvumui skiria bent pusvalandj
tik 12 proc. respondenty. Kiek daugiau nei pusé (58
proc.) kompiuteriu dirbanciy specialisty pritaria,
kad jiems reikéty biiti fiziskai aktyvesniems. Trecda-

lis respondenty (33 proc.) mano, kad jie turi pakan-
kamai ziniy apie fizinio aktyvumo svarbg sveikatai,
apie trecdalis (31 proc.) mano, kad neturi. Dirbant
kompiuteriu daugiausia nukencia nugara, peciai ir
kaklas. Kiek maziau nukencia séedmenys ir juosmuo.

IVADAS

Civilizacijos pazanga, spartus technologiniy galimybiy
augimas, mokslo pazanga jgalina zmogy ilgas valandas
praleisti prie kompiuterio. Kaip teigia R. Ustinavi¢iené ir
kt. (2009), siandieng sparciai besikei¢iancioje visuomené-
je zmonija yra lydima informaciniy technologijy plétros:
daugéja asmeny, naudojanciy kompiuterius, skaicius bei
ilgéja darbo kompiuteriu trukmé [1]. Atsiranda vis daugiau
imoniy, istaigy, darbovieciy, kuriose specialistai didziaja
darbo dalj atlieka kompiuteriu. Specialistai ir darbe, ir po
darbo daug laiko praleidziantys prie kompiuterio, pasizymi
fizinio aktyvumo stoka, jiems yra biidingas pasyvus gyve-
nimo biidas. Tokiems asmenims gresia hipokinezés - mazo
fizinio aktyvumo pasekmés.

Sjogaard G. ir kt. (2000) istyré, kad ilgai dirbant
kompiuteriu, esant pasyviai raumeny veiklai, atsiranda
susirgimy kauly-raumeny sistemos ligomis [2]. Mazas
judéjimo aktyvumas, sédimas darbas, ilgos valandos dir-
bant kompiuteriu priverstinéje statiSkoje pozoje salygoja
ivairiy organizmo sistemy ligas. Mokslininkai Y. Wang ir
kt. (2011) nustate, kad ilgalaikis darbas kompiuteriu yra
susijes su kaklo, peciy juostos, virSutiniy galiiniy raume-
ny skausmais, kai sutrinka raumeny, sausgysliy, rais¢iy
veikla dél hipodinamijos [3]. Ivairiy tyrimy rezultatai
rodo, jog informaciniy technologijy pazanga, intensyvus
Siuolaikiniy kompiuterinés technikos priemoniy naudoji-
mas gali zenkliai sumazinti fizinj aktyvuma ir tokiu biidu
zaloti sveikatg [4]. Medikai kompiuterio poveikj sveikatai
sieja su regéjimo, kauly ir raumeny sistemy, psichosociali-
némis problemomis bei stresu, veido ir kaklo odos pazeidi-
mais bei jtaka reprodukcinei sistemai [5]. Nustatytas rySys
tarp praleisty prie kompiuterio valandy skaiciaus bei kau-
ly ir raumeny sistemos diskomforto, kuris apibiidinamas
ivairios lokalizacijos kaklo, stuburo ir galiiniy skausmais
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[6]. Ilgalaikio netaisyklingo sédéjimo pasekméje atsiranda
nugaros, kaklo, peCiy skausmai, kinta natiiraliis stuburo
linkiai, pertempiami ir varginami nugaros raumenys, kurie
susilpnéja. Be to, gali atsirasti pakitimy stuburo sanariuose,
kaklo raumeny spazmai. Kai raumenys ilgg laikg jtempti, i
audinius patenka mazai deguonies prisotintas kraujas. Ilga
laika sédédamas asmuo pavargsta grei¢iau, nei dirbdamas
judry darba. Be to, raumeny lastelés, ilga laika negaudamos
darbo, nedirbdamos, degeneruoja (nyksta, yra) [4].

Specialisty, kuriy darbas susijes su nuolatiniu sédéji-
mu prie kompiuterio ekrano, sveikatos tyrimai reikalauja
didesnio mokslininky démesio. Fizinio aktyvumo, fizinés
veiklos ir sveikatos analizé bei profilaktinés veiklos gairés
igalinty sustiprinti specialisty, kuriy pagrindiné darbo prie-
moné yra kompiuteris, sveikatg.

Darbo tikslas — analizuoti kompiuteriu dirbanciy spe-
cialisty fizinio aktyvumo ir sveikatos ypatumus.

TYRIMO METODIKA

Tyrime naudota apklausa rastu. Taikyta patogioji ne-
tikimybiné atranka. Apklausti kompiuteriu dirbantys spe-
cialistai, kurie dirba biuruose, mazose ir vidutinése verslo
imoneése.

kita

2-3 kartus per ménesj

kartg per savaite

2-3 kartus per savaite

kasdien

Analizuotos 204 uzpildytos anketos (ankety griztamu-
mas 81,6 proc.). Tyrime dalyvavo 152 (74,5 proc.) vyrai
ir 52 (25,5 proc.) moterys. Dauguma tiriamyjy buvo nuo
25 iki 35 mety (37,7 proc.) bei 35-45 mety (31,9 proc.)
amziaus. 14,2 proc. tiriamyjy buvo iki 25 mety amziaus,
o vyresnio amziaus (55-60 m.) specialisty buvo 1,5 proc.
Klausimyng sudaré sociodemografiné dalis ir klausimai
apie specialisty, dirbanciy kompiuteriu, fizinj aktyvuma bei
sveikatos ypatumus. Tyrimas vyko 2011 metais. Statistinei
duomeny analizei naudotas SPSS 17.0 statistiniy programy
paketas. Taikytas chi? (y?) kriterijus. Statistinis hipoteziy
reik§mingumas patvirtintas, kai p < 0,05.

REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad apie pusé (52 proc.)
kompiuteriu dirbanciy specialisty dirba sédimg darba 5-10
valandy per parg. Siek tiek daugiau nei tre¢dalis (35 proc.) -
dirba nuo 1 iki 5 valandy per para. Daugiau nei 10 valandy
per para sédédami dirba 11 proc. tirty specialisty. Per para

2 - 3 kartus per
savaite
22%

3 pav. Ar daznai respondentai uZsiima fizine veikla bent 30 min. per
dieng

1 pav. Kaip daZnai respondentai jauciasi pavarge po darbo

patenkina blogai
mai 1%
19%

2 pav. Kaip respondentai vertina savo fizinés sveikatos biikle

4 pav. Ar respondentai turi pakankamai Ziniy apie fizinio aktyvumo
svarbg sveikatai
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5-10 val. sédédami dirba apie pusé tirty vyry (54,6 proc.)
ir beveik pusé motery (42,3 proc.). Daugiau nei 10 val. per
para sédédami dirba 11,2 proc. vyry ir 11,5 proc. motery.
ReikSmingy skirtumy pagal §i pozymj tarp ly¢iy nenustaty-
ta (}*=2,722; df=3; p=0,436).

Apklausos metu buvo domeétasi, kaip daznai kompiu-
teriu dirbantys specialistai po darbo jauciasi pavarge. Apie
trecdalis (37,3 proc.) tiriamyjy pavarge jauciasi kasdien,
apie trecdalis (34,3 proc.) po darbo jauciasi pavarge 2-3
kartus per savaite (1 pav.). Tyrimas atskleidé¢, kad po darbo
kasdien pavarge jauciasi 40,8 proc. vyry ir 26,9 proc. mote-
ry. 2-3 kartus per savaite pavarge jauciasi 34,9 proc. vyry ir
32,7 proc. motery. Statistiskai reikSmingy skirtumy tarp ly-
¢iy pagal 8] pozymj nenustatyta (x*=8,833; df=4; p=0,065).

Tyrimo metu buvo analizuojami kompiuteriu dirban-
¢iy specialisty sveikatos ypatumai. Pusé respondenty (51
proc.) nurod¢, kad, jy nuomone, jy fiziné sveikata yra gera.
34 proc. tiriamyjy savo fizing sveikatos biikle jvertino kaip
vidutinis$ka. Labai geros sveikatos yra tik 11 proc. kom-
piuteriu dirbanciy specialisty (2 pav.). Daugiau tirty vyry
negu motery subjektyviai mano, kad jy sveikata yra gera.
Sie skirtumai yra statistiskai reik§mingi (x*=9,196; df=3;
p=0,027).

Pasidoméjus, kaip daznai respondentai uzsiima fizine
veikla bent 30 min. per diena, paaiskéjo, kad 24 proc. tiria-
myjy sportuoja ar mankstinasi vieng karta per savaite, 22
proc. - 2-3 kartus per savaite, 22 proc. - 2-3 kartus per mé-
nesj, o 20 proc. - kelis kartus per metus ar reciau (3 pav.).

Tiek vyrai, tiek moterys fizinei veiklai skiria mazai dé-
mesio. Skirtumai tarp ly¢iy pagal §i pozymj yra nereiks-
mingi (¥>=9,196; df=3; p=0,027). Bent 30 minudiy per die-
ng fiziniam aktyvumui kasdien skiria 9,2 proc. vyry ir 19,2
proc. motery, 2-3 kartus per savaite skiria 21,1 proc. vyry
ir 25 proc. motery, 1 karta per savaitg skiria 25,7 proc. vyry
ir 19,2 proc. motery.

58 proc. kompiuteriu dirbanciy specialisty pritaria, kad
jiems reikéty biti fizisSkai aktyvesniems. Taciau nemazai
(42 proc.) respondenty mano, kad jiems uztenka fizinés
veiklos. Vyry ir motery $iuo klausimu nuomonés yra pana-
Sios: 57,9 proc. vyry ir 59,6 proc. motery mano, kad jiems
reikéty buti fiziskai aktyviems.

Trecdalis respondenty (33 proc.) mano, kad jie turi
pakankamai ziniy apie fizinio aktyvumo svarbg sveikatai,
apie trecdalis (31 proc.) mano, kad neturi (4 pav.).

Vyry ir motery nuomon¢ apie fizinio aktyvumo svarba
sveikatai yra panasi, reikSmingy skirtumy pagal §j pozymj
nenustatyta (x*=5,748; df=2; p=0,056). Tik tre¢dalis vyry
(32,9 proc.) ir trecdalis motery (32,7 proc.) mano, kad jie
turi ziniy apie fizinio aktyvumo svarbg sveikatai.

Tyrimo metu buvo klausiama, kokiy darbuotojai turi

sveikatos problemy, trukdanciy jiems buti fiziskai akty-
viems. 67 proc. respondenty atsake, kad jie sveikatos pro-
blemy neturi. Vyrai reikSmingai maziau skundziasi sveika-
tos sutrikimais negu moterys (x>=18,014; df=5; p=0,003).
71,1 proc. vyry ir 53,8 proc. motery nenurodé rimtesniy
sveikatos sutrikimy.

Tyrimo metu buvo nagrinéta, kuriose kiino dalyse res-
pondentai jaucia fizinj diskomfortg.

Peciy juostoje ir virSutinése galtinése daugiausia darbo
kompiuteriu metu nukencia peciai. Jokio fizinio diskom-
forto peciy srityje nejaucia tik 34,8 proc. respondenty.
Zasto srityje diskomforto nejaucia 62,3 proc. respondenty,
rieSo srityje - 64,2 proc., dilbyje - 71,6 proc. respondenty.

Apatinéje kiino dalyje dirbant kompiuteriu daugiausia
nukenéia sédmenys. Cia jokio fizinio diskomforto dirbant
kompiuteriu nejaucia 48 proc. darbuotojy. Slauny srityje
dirbant kompiuteriu fizinio diskomforto nejaucia 74 proc.,
kelio srityje - 60,8 proc., blauzdose - 78,4 proc., ¢iurnose
-83,3 proc., pédose - 90,7 proc. respondenty.

Stuburo projekcijoje dirbant kompiuteriu labiausiai
varginama nugara. Cia fizinio diskomforto nejaucia tik 24
proc. specialisty, o vidutinj diskomfortg jaucia 24,5 proc.
darbuotojy. Dirbant kompiuteriu nemazai nukencia ir ka-
klas. Apie 60 proc. kompiuteriu dirbanciy specialisty skun-
dziasi jvairaus intensyvumo kaklo skausmais. Juosmens
srityje fizinio diskomforto dirbant kompiuteriu nejaucia
58,8 proc. specialisty.

Taigi, dirbant kompiuteriu daugiausia nukencia nugara,
peciai ir kaklas. Kiek maziau nukencia sédmenys ir juos-
muo.

Tyrimas parodé, kad kompiuteriu dirbanc¢iy specialis-
ty fizinis aktyvumas yra mazas, jie retai mankstinasi, retai
sportuoja, jy gyvenimo biidas yra pasyvus.

Anot A. Skurvydo (2008), sveikata silpninancios prie-
zastys Siame amziuje yra narkotiniy medziagy ir alkoho-
lio vartojimas; per didelis informacijos srautas, susij¢s su
mokslo ir technologijos pazanga; karai, sukeliantys zmo-
néms stresg; miesto gyventojy daugéjimas; technokratinio
mastymo vyravimas; nesveikas maistas; uzterSta aplinka;
judéjimo stoka [7]. Moksliniai tyrimai parodé, kad fizinis
aktyvumas yra naudingas ir biitinas visy zmoniy — jvairiy
ly¢iy, jvairaus amziaus ir sveikatos buklés fizinei, socia-
linei ir psichinei sveikatai tausoti bei stiprinti [8]. Judéji-
mas stiprina kauly ir raumeny sistema. Fiziniai pratimai,
judéjimo aktyvumas, kiino kultiira padeda uztikrinti fizing
ir psiching asmens darng. Fizinis (judéjimo) aktyvumas
yra svarbus zmogaus gyvensenos bei sveikatos stiprinimo
komponentas [4].

Ypac svarbu pakankamai laiko skirti fizinei veiklai as-
menims, kuriy darbo pobudis reikalauja daug valandy per
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para dirbti sédimg darbg bei statiSkoje pozoje praleisti prie
kompiuterio. Svarbi yra tinkama darbo poza, pasyvios ir
aktyvios veiklos dermé, pertrauky darymas. Vykdant dir-
banciyjy kompiuteriu sveikatos sutrikimy profilaktika rei-
kia didinti specialisty informuotuma apie fizinés veiklos
svarbg sveikatai, fizinio darbo, sportavimo reik§Sme zmo-
néms, dirbantiems sédimg darbg. Bitina skatinti jy fizinj
aktyvuma, ypac atkreipiant démesj i specialius mankstos
pratimus nugaros sriciai, peciy juostai ir kaklui.

ISVADOS

1. Apie trecdalis (37,3 proc.) kompiuteriu dirbanciy
specialisty po darbo jauciasi pavarge kasdien, o apie trec-
dalis (34,3 proc.) po darbo jauciasi pavarge 2-3 kartus per
savaite. 5-10 valandy sédima darba per para dirba apie pusé
(52 proc.) specialisty, 35 proc. sédédami dirba 1-5 valan-
das, 11 proc. - daugiau negu 10 valandy per parg. ReikSmin-
gy skirtumy tarp ly¢iy pagal Siuos pozymius nenustatyta.

2. Pusé tirty kompiuteriu dirbanciy specialisty (51
proc.) mano, kad jy fiziné sveikata yra gera, 34 proc. —
vidutini§ka, 11 proc. — labai gera. Daugiau vyry nei mo-
tery mano, kad jy sveikata yra gera (p=0,027). Trecdalis
(33 proc.) kompiuteriu dirbanciy specialisty turi sveikatos
problemy. Vyrai reikSmingai maziau skundziasi sveikatos
sutrikimais negu moterys (p=0,003) .

3. Kompiuteriu dirbanciy specialisty fizinis aktyvumas
yra per mazas. Tiek vyrai, tieck moterys fizinei veiklai skiria
mazai démesio. 24 proc. tiriamyjy sportuoja ar mankstinasi
bent 30 min. per dieng vieng karta per savaitg, 22 proc. -
2-3 kartus per savaite, 22 proc. - 2-3 kartus per ménesj, o
20 proc. - kelis kartus per metus ar reciau. Kasdien fiziniam
aktyvumui skiria bent pusvalandj tik 12 proc. respondenty.

4. Kiek daugiau nei pusé (58 proc.) kompiuteriu dirban-
¢iy specialisty pritaria, kad jiems reikéty bti fiziskai akty-
vesniems. Trec¢dalis respondenty (33 proc.) mano, kad jie
turi pakankamai ziniy apie fizinio aktyvumo svarbg sveika-
tai, apie trecdalis (31 proc.) mano, kad neturi.

5. Dirbant kompiuteriu daugiausia nukencia nugara, pe-
¢iai ir kaklas. Kiek maziau nukencia sédmenys ir juosmuo.
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THE PHYSICAL ACTIVITY AND HEALTH OF SPECIALISTS WOR-
KING WITH COMPUTERS

Birute Strukcinskiene, Sigitas Griskonis, Juozas Raistenskis

Summary

Key words: physical activity, healthy lifestyle, working with compu-
ters, health promotion.

The survey on physical activity and health of specialists working with
computers was accomplished in Lithuania in 2011. In the survey partici-
pated 204 specialists working with computers at the offices, at small and
medium sized business companies. Chi-square test was used and the si-
gnificance level p <0.05 was considered statistically significant. The study
revealed as about one-third (37.3 %) specialists working with computers
everyday feel tired after work, and one-third (34.3 %) after work feel tired
2 - 3 times per week. About half (52%) of specialists working with com-
puters 5-10 hours per day work in sitting position, 35 % work in sitting
position 1-5 hours per day, and 11 % work in sitting position more than
10 hours per day. No significant differences between men and women were
observed. A half (51%) of specialists working with computers stated as
their physical health is good, 34 % - as medium, 11% - as very good. More
men than women stated as they have good health (p=0.027). One-third
(33%) of specialists working with computers have health problems. Men
less than women complain on health problems (p=0.003). The physical
activity of working with computers is too low. Both men and women need
more attention to the physical activities. The quarter (24%) respondents
are taking exercise or go in for sport at least 30 min. per day once per
week, 22 % -2-3 per week, 22% -2-3 times per month, 20 % - few times
per year or less. Every day at least 0.5 hour per day for physical activity
use only 12% respondents. About half of working with computers (58%)
agrees, as they should be more physical active. One-third (33%) think, as
they have enough knowledge on importance of physical activity to the he-
alth, one-third (31%) think as they do not have enough knowledge. When
working with computers mostly suffer back, shoulders and neck of the
body. Little less, suffer sciatic and lumbar part of the body.
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