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Raumeny ir kauly
sistemos sutrikimai
tarp vaiky ir jaunuoliy.
Poziuris j rizikos
veiksnius ir prevencija
iS viso gyvenimo

perspektyvos

Svarbiausi aspektai

« Raumeny ir kauly sistemos sutrikimai tarp vaiky ir
jaunimo itin paplite.
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Reikia atsizvelgti j visg gyvenima (nuo vaikystés) Kampanija Saugiose darbo Vietose
patiriama raumeny ir kauly sistemos skausmo poveiki. . . == ;

S : : o mazesnis kruvis
Poziuris j raumeny ir kauly sistemos sutrikimus i$ viso

gyvenimo perspektyvos padés jy isvengti VISIEMS Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentdra (EU-

darbuotojams, nepriklausomai nuo jy amziaus. g OSHA) nuo 2020 m. iki 2022 m. visoje Europoje vykdo
A ka iia, kuria siekia inf ti api darb
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L L ) raumeny ir kauly sistemos sutrikimus ir jy prevencijos
veiksniy galima iSvengti. . - .
svarba. Kampanijos tikslas yra skatinti darbdavius,

« Visuomenés sveikatos, Svietimo ir profesinés sveikatos darbuotojus ir kitus suinteresuotuosius subjektus dirbti -
sektoriai turéty bendradarbiauti, kad uzkirsty kelig kartu siekiant uzkirsti kelig raumeny ir kauly sistemos >
raumeny ir kauly sistemos sutrikimams ir skatinty gera sutrikimams ir stiprinti ES darbuotojy raumeny ir kauly S
vaiky ir jaunimo raumeny ir kauly sistemos sveikata. sistema. S




Didelis raumeny ir kauly sistemos
sutrikimy paplitimas tarp vaiky ir
jaunimo

Tarp vaiky ir jaunuoliy (7-26,5 mety), kurie dar mokosi mokykloje,
kolegijoje ar universitete ir kurie dar nejsitrauké j darbo rinka,
raumeny ir kauly sistemos sutrikimy paplitimas yra labai didelis -
apie 30 proc. Tarp jauny darbuotojy (15-32 mety amziaus),
jsitraukusiy j darbo rinka, vidutiniskai paplitimas yra dar didesnis -
apie 34 proc.

Paplitimas tarp vaiky ir jaunimo yra didelis dél keleto priezasciy
(kai kurios i$ jy pateikiamos toliau). Raumeny ir kauly sistemos
sutrikimus gali sukelti jgyti arba jgimti rizikos veiksniai. Svarbu
pabrézti, kad daugumos jgyty rizikos veiksniy, t. y. fiziniy,
psichologiniy ir socialiniy bei ekonominiy rizikos veiksniy, i$ esmés
galima iSvengti.

Kodél svarbu uzkirsti kelig raumeny ir
kauly sistemos sutrikimams tarp vaiky ir
jaunimo

Dél didelio raumeny ir kauly sistemos sutrikimy paplitimo tarp
vaiky kyla klausimas dél jauny darbuotojy. Jie pradeda dirbti jau
turédami raumeny ir kauly sistemos sutrikimy, kurie dél darbo gali
dar labiau paiméti.

Stai kodél sprendziant raumeny ir kauly sistemos baklés ir
sveikatos problemas turéty bati vadovaujamasi pozidriu is

viso gyvenimo perspektyvos. Toks pozidris gali padéti geriau
suprasti, kaip ir kodél ilgainiui i$sivysto raumeny ir kauly sistemos
sutrikimai ir kaip galima stiprinti raumeny ir kauly sistema. Gera
raumeny ir kauly baklé stiprina Zzmogaus gebéjima gyventi ir
dirbti. Jei bus galima uzkirsti kelig vaiky ir jaunimo raumeny ir
kauly sistemos sutrikimames, tai padés sumazinti raumeny ir kauly
sistemos sutrikimy paplitima tarp darbuotojy (nepriklausomai
nuo jy amziaus). Tai taip pat labai svarbu siekiant uztikrinti sveika
senéjima.

Atsizvelgiant j tai, kad tvaraus darbo skatinimas per visg
darbuotojy profesinj gyvenima yra prioritetas, reikia
atsizvelgti j raumeny ir kauly sistemos sutrikimy poveikj visa
gyvenima (pradedant nuo vaikysteés).

1 Zr. https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-
disorders-among-children-and-young-people-prevalence-risk-
factors-preventive-measures

2 7r. https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_Disorders_in_Children_
and_Young_People

3 Zr. https://osha.europa.eu/en/publications/prolonged-static-sitting-
work-health-effects-and-good-practice-advice/view

Pagrindiniai rizikos veiksniai
Manoma, kad nemazai iSvengiamy, su darbu nesusijusiy rizikos

veiksniy yra susije su didesne vaiky ir paaugliy raumeny ir kauly
sistemos sutrikimy rizika. Rizikos veiksniai, be kita ko, yra:

netinkama mityba ir antsvoris;

labai mazas ir labai didelis fizinis aktyvumas;

laisvalaikio veiklos nebuvimas;

rakymas ir alkoholio vartojimas;

bloga ar neteisinga laikysena;

ilgai trunkantis sédéjimas?;

pernelyg daznas naudojimasis elektroniniais prietaisais;

kuprinés svoris;

suzalojimai, patirti grojant instrumentu;

sporto traumos;

psichikos sveikatos problemos;

socialiné padétis ir socialiné nelygybé sveikatos priezitros srityje.
Taciau dabartiniai tyrimai rodo nenuoseklius rezultatus ir Siuo
metu néra aiskiy jrodymy, patvirtinanciy daugelio $iy veiksniy
s3saja su didesne raumeny ir kauly sistemos sutrikimy rizika
vaikams ir jaunimui. Tai, be abejo, gali bati siejama su kai kuriy
esamy tyrimy apribojimais. Vis délto duomenys rodo, kad kai

kurie rizikos veiksniai, pavyzdziui, sporto traumos, antsvoris ir
neveiklumas, yra susije su raumeny ir kauly sistemos sutrikimais.
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Raumeny ir kauly sistemos skausmo
prevencija arba mazinimas tarp vaiky ir

paaugliy

Informuotumo didinimas

Apskritai mokykly mokymo programos, Svietimo sesijos, medziaga
ar kursai, kuriais siekiama informuoti ir keisti poziarj ir jgadzius,
yra veiksmingi didinant zinias ir informuotuma apie diskomforta

ir skausma tiek vaikams, tiek jaunimui. Vis délto daugiau ziniy
nebatinai lemia geresnj elgesj. Todél tokios iniciatyvos turéty

bati vykdomos kartu su aktyviomis intervencinémis priemonémis
(pavyzdziui, pratybomis). Intervencinés priemonés, kuriomis
derinami veiksmai (Svietimo intervencinés priemonés ir pratybos),
turi daugiau galimybiy bati sékmingos nei atskiri veiksmai.

Fizinis aktyvumas ir manksta

Raumeny stiprinimo programos, sporto pamokos, mankstos
treniruotés ir nauji pedagoginiai metodai, j pamokas
integruojantys judesj, yra daug zadancios intervencinés
priemonés, kurios gali greitai padéti uzkirsti kelig raumeny ir kauly
sistemos sutrikimams arba sumazinti jy skaiciy. Siekiant tvariy
rezultaty, reikéty skatinti jy laikytis ilga laika.

Ergonomika

Be mokymo, teigiama poveikj turi ergonomiska jranga (specialiai
suprojektuotos kédes, stalai, kompiuteriy priedai). Siy dviejy
priemoniy derinys yra gerosios patirties arba intervencinés
priemonés pavyzdys.

Nelaimingy atsitikimy vaikystéje prevencija

Nelaimingy atsitikimy ir suzalojimy skaiciy galima veiksmingai
sumazinti taikant susizalojimy prevencijos Svietimo programas ir
saikingg fizinj aktyvuma.
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Visuomenés sveikatos, Svietimo ir profesinés sveikatos sektoriai
turi bendradarbiauti, kad uzkirsty kelig raumeny ir kauly sistemos
sutrikimams ir stiprinty vaiky ir jaunimo raumeny ir kauly sistema.
Tai galima padaryti, be kity veiksmy, skatinant fizinj aktyvuma,
zaidimus ir sporta mokyklose, taip pat jtraukiant sveikatos ir
saugos klausimus j Svietimo sistema. Toliau pateikiama keletas
praktiniy pavyzdziy.

Austrijos iniciatyva ,Judri mokykla“*

Pirminis iniciatyvos ,Moving School Austria” (Austrijos ,Judri
mokykla”) tikslas buvo kovoti su didéjanciu studenty sveikatos
problemy skai¢iumi, kurj i$ dalies lemia laikas, praleistas sédint,
ir nepakankamas fizinis aktyvumas, suteikiant daugiau galimybiy
sportuoti mokyklose. Nuo pradinio | sveikatg orientuoto tikslo
buvo pereita prie holistinio tikslo mokytis per pratimus. Pagal §j
metoda fiziné veikla pasitelkiama siekiant padéti gerinti mokykly
Svietimo kokybe. Iniciatyva yra placiai paplitusi visoje 3alyje ir ja
remia pagrindiniai Svietimo sektoriaus suinteresuotieji subjektai,
visy pirma valstybinés svietimo institucijos, taip pat darbuotojy
saugos ir sveikatos sektorius, pavyzdziui, Austrijos darbuotojy
kompensavimo valdyba (angl. Austrian Workers’ Compensation
Board, AUVA).

Suomijos vykdoma programa, Schools on the
Move” (,Judrios mokyklos”)®

Suomijos programa ,Schools on the Move” yra moksliniais tyrimais
pagrjsta programa, skirta fiziniam aktyvumui mokyklose skatinti.
Nuo 2010 m. i$ bandomojo projekto ji tapo visa 3alj apimancia
programa, kuria naudojasi daugiau kaip 90 proc. Suomijos
bendrojo lavinimo mokykly.

Programos tikslas - didinti vaiky ir jaunimo fizinj aktyvuma
mokykloje. To siekiama, kad mokyklos kultara, o kartu ir kasdienis
gyvenimas mokykloje, tapty aktyvesnis. Programoje maziau
démesio skiriama konkrec¢iam tikslui, o daugiau — bendram fizinio
aktyvumo didinimui kasdieniame mokyklos gyvenime, kuris savo
ruoztu turéty paskatinti kitus teigiamus pokycius. Pirminiai tikslai
yra geresnis fizinis pasirengimas, mokymosi skatinimas ir geresnis
socialinis klimatas.

4 Zr. https://osha.europa.eu/en/publications/austrian-moving-school-model-school-quality-means-enabling-children-live-out-their/view
5 Zr. https://oshwiki.eu/wiki/Schools_and_Students_on_the_Move_%E2%80%93_A_Finnish_initiative
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Vengrijos iniciatyva - kasdienis fizinis ugdymas
kaip sveikatingumo skatinimo mokyklose dalis
(angl. Daily physical education as part of health
promotion in schools)®

Vengrijos visuomenés sveikatos ir Svietimo sektoriuose

pavyko pasiekti, kad visiems moksleiviams buty privalomai
skiriamas kasdienis fizinis ugdymas ir kad jis baty palaipsniui
igyvendinamas. Sia iniciatyva siekiama sumazinti studenty fizinj
neaktyvuma, kad baty sumazintas pagrindinis neuzkreciamyjy
ligy, pvz., raumeny ir kauly sistemos sutrikimuy, rizikos veiksnys.
Fizinio ugdymo pamokomis siekiama prisidéti prie strateginiy
holistinio sveikatingumo skatinimo mokyklose tiksly gerinant
visy mokiniy fizing, psiching ir emocine sveikata, akademinius
rezultatus, integracija ir socialine gerove.

DSS (ypa¢ raumeny ir kauly sistemos sveikatos)
integravimas j Svietima’

EU-OSHA?® ataskaitoje iSsamiai apzvelgiama, kaip mokyklos gali
prisidéti prie ankstyvos ilgalaikés raumeny ir kauly sistemos
sutrikimy prevencijos. Joje atsizvelgiama j skirtingas darbuotojy
saugos ir sveikatos, Svietimo ir visuomenés sveikatos perspektyvas
ir nagrinéjamos galimybés imtis bendry veiksmy Siose trijose
politikos srityse. Ataskaitoje teigiama, kad sistemingai sprendziant
saugos ir sveikatos integravimo j mokykly programas klausima,
bus skatinama Svietimo kokybé ir plétojama ilgalaiké prevencijos
kultdra. Ataskaitoje taip pat pateikiamas ,strateginis poziaris j
fizinio aktyvumo skatinimga ir raumeny ir kauly sistemos sutrikimy
prevencija mokyklose”.

6 Zr. https://oshwiki.eu/wiki/Daily_physical_education_as_part_of_holistic_health_promotion_in_Hungarian_schools ir https://oshwiki.eu/wiki/Application_
of special_exercises_in_physical_education._The_Hungarian_prevention_programme.

7 Zr. https://osha.europa.eu/en/themes/mainstreaming-osh-education ir https://enetosh.net.
8 Zr. https://osha.europa.eu/en/user/login?destination=en/publications/better-schools-promoting-musculoskeletal-health

© Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentiira, 2022

LeidZiama atgaminti nurodZius Saltinj.

Norint atgaminti ar naudoti nuotraukas, bitina gauti tiesioginj autoriy teisiy subjekto leidima.
Siame leidinyje naudojamomis nuotraukomis iliustruojama jvairi darbiné veikla.

Jose nebitinai pavaizduota geroji praktika arba atitiktis teisés akty reikalavimams.

www.healthy-workplaces.eu
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