Diplomski rad Zamor i premor

1. UVOD

Posle izvesnog vremena rada ili fizicke aktivnosti, postoji potreba da se Covek
odmori.Postoji niz uzroc¢nika koji izazivaju, zamor i promene u ¢ove¢jem telu, kao posledica
umora.Prilikom rada angazovani su mi$i¢i, drugi organi i nervni sistem.Zato se umor tela pri
radu ne moZe tumaciti samo zamorom misi¢a, zbog nagomilavanja raspadnih proizvoda pri
biohemijskim procesima u samom mi$i¢u, naro¢ito zbog nagomilavanja mle¢ne kiseline.U
pojavi zamora veliku ulogu igra nervni sistem.Zamor remeti izvesne funkcije cula vida, sluha
i izaziva slabljenje izvesnih psihickih funkcija.Na zamor utiCe monotonija, dosada,
nezainteresovanost.Pojava zamora povezana je sa raznim procesima, koji se odigravaju u
razli¢itim organima, ne samo u miSi¢ima koje rade ve¢ u fizioloskim pojavama gde nervni
sistem igra vaznu ulogu, jer reguliSe i uskladjuje sve fizioloSke procese pri radu.Od nervnog
sistema zavisi da li ¢e se povecati ili smanjiti radna sposobnost.Posle teze obavljenog posla,
umor je normalna pojava, posledice se otklanjaju posle kra¢eg odmora (16).

Zamor oznacava veci stepen umora, za oporavak potreban je duzi odmor. Medutim
ukoliko zamor svakodnevno prevazilazi snagu ¢oveka, a odmor nije dovoljno dug, onda
zamor postaje hroni¢an nastaje tzv.premor ili premorenost koji se smatra ve¢ kao vrsta
oboljenja (16).

U skladu sa znacajem ovog problema koji je sve viSe prisutan u savremenom drustvu
narocito u gradskoj sredini, javila se potreba da se na odabranom radnom mestu, u ovom
sluc¢aju Klinicki centar Kragujevac, 1 na prakticnom primeru utvrdi prisutnost simptoma
zamora — premora, kod zdravstvenih radnika. Imaju¢i u vidu da su uzorkom obuhvaceni
zdravstveni radnici polazna pretpostavka je da oni imaju elementarno znanje o prevenciji
premora i iako ih priroda posla tera da stalno budu pod stresom, znaju da se efikasno izbore sa
ovom skrivenom opasnoscu po zdravlje

Osnovni cilj istrazivanja je da se odredi prisutnost znakova i simptoma zamora,
odnosno premora u unapred definisanom uzorku koji se sastoji iz 6 zdravstvenih radnika, kroz
kontrolu krvnog pritiska 1 pulsa po metodologiji koja ¢e biti detaljnije razmatrana u poglavlju
IIT ovog rada.

Na samom pocetku rada moéi ¢emo da steknemo uvid u osnovnu problematiku koja se
tiCe zamora 1 premora. Bi¢e detaljno opisan pojam i vrste zamora — premora, zatim teorije
nastanka, koji su to simptomi koji su poznati da su siguran pokazatelj prisustva zamora kod
ljudi.

Poglavlje III sadrzi pored opisa metodologije i plana istrazivanja i rezultate kao
najvazniju komponentu koja je proizvod sprovedenog istrazivanja. Rezultati su prikazani
tabelarno i mozemo videti rezultat svakog merenja koje je obavljeno. Takode, rezultati su po
starosnoj grupi 1 polu prikazani i procentualno a najzanimljiviji rezultati i graficki. Prisutni
grafikoni pruzi¢e nam graficki prikaz dobijenih rezultata.

Sledece poglavlje govori o le€enju zamora, odnosno premora. Opisane su sve metode
koje su poznate da daju dobre rezultate a nakon toga bice prikazane i mere prevencije.
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Metodologija koja je korisS¢ena u ovom istrazivanju vrlo je prakti¢no primenljiva a
najvecu primenu moze na¢i u sportskoj medicini i medicini rada. Merenje pulsa i krvnog
pritiska je idealna tehnika za brzu kontrole simptoma premora i zamora. Ova tehnika se
uveliko koristi u sportskoj medicini, gde postoje i naprednije tehnike o kojima nece biti reci u
ovom radu, ali se veéina parametara koji su kontroliSu u sportskoj medicini nalazi na slici 1
dalje u radu.



