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ATPALAIDUOJANCIO MASAZO POVEIKIS
LETINIO STRESO PAVEIKTAI VEIDO ODAI

Daiva Stancaityté, Kotryna Dambrauskaité
Klaipédos valstybiné kolegija

Anotacija. Straipsnyje nagriné¢jamas atpalaiduojancio masazo poveikis létinio streso paveiktai veido odai. Tema aktuali
dél visame pasaulyje augancio 1étinio streso paplitimo, kuris daro neigiamg jtakg organizmui ir ypa¢ odai. Psichologinis
stresas aktyvina nervinius ir endokrininius procesus, sutrikdo odos barjering funkcija, skatina uzdegiminius mechanizmus,
o tai gali lemti aknés, atopinio dermatito, psoriazés bei kity ligy patiméjima. Létinio streso poveikis veido odoje
dazniausiai pasireiSkia Siais poZymiais: odos i§sauséjimu, Serpetojimu, tempimu ar padidéjusiu riebumu, paraudimu ir
bérimais, niez¢jimu bei sudirgimu. Taip pat gali atsirasti odos papilkéjimas, paméle ar paburke paakiai, iSryskéjusios ar
naujai susiformavusios mimikos raukslés, pigmentinés démés. Sie pozymiai ne tik atspindi streso poveikj odai, bet ir
blogina bendrg gyvenimo kokybe, todél tampa svarbiu kosmetologijos bei sveikatos priezitiros i§§tkiu. Dél §iy priezas¢iy
ieSkoma papildomy, neinvaziniy metody stresui mazinti bei odos biiklei gerinti. Vienas jy — atpalaiduojantis masazas,
kuris aktyvina parasimpating nervy sistema, mazina kortizolio lygj, skatina audiniy regeneracija, gerina kraujotaka ir
emocing pusiausvyra. Tyrimo tikslas — nustatyti skalpo, kaklo ir pe¢iy juostos masazo poveikj streso paveiktai veido odai.
Buvo atliktas kokybinis tyrimas, taikant stebéjimo, matavimo, testavimo ir apklausos metodus. Tyrime dalyvavo penkios
moterys, kurioms taikytas deSimties procediiry kursas. Vertinti fiziologiniai stresa rodantys parametrai — $irdies ritmas ir
seiliy pH. Rezultatai parod¢, kad po procediiry kurso Sirdies ritmas sumazéjo, seiliy pH normalizavosi, nestruktiiruoto
interviu metu tiriamosios subjektyviai teigiamai vertino procediras, jautési labiau atsipalaidavusios, nurodé sumazéjusj
nerima, pageréjusia emocine bukle ir bendra savijauta. I$vados rodo, kad atpalaiduojantis masazas yra veiksmingas
papildomas metodas, padedantis mazinti létinio streso padarinius fiziologiniu ir psichologiniu lygmenimis. Jo taikymas
kosmetologijos praktikoje gali pagerinti odos biikle ir gyvenimo kokybe. Tolimesni tyrimai su didesne imtimi ir jtraukiant
odos parametry diagnostikg leisty placiau pagristi §io metodo efektyvuma bei sudaryty galimybes ji integruoti j sveikatos
priezitiros paslaugy spektra.

Reiksminiai ZodZiai: atpalaiduojantis masazas, stresas, veido oda, emociné sveikata
Ivadas

Pastaruoju metu visame pasaulyje didéja Zmoniy patiriamo streso, nerimo ir litidesio lygis. Sie veiksniai
daro jtaka odos homeostazei ir funkcijai (Flament ir kt., 2023). Psichologinis stresas yra reakcija j iSorinius ar
vidinius stresorius. Organizmui patiriant Sias neigiamas emocijas yra aktyvinami nerviniai ir endokrininiai
procesai, kurie daro jtakg odos buklei (Siti ir kt., 2023). Psichodermatologinis poziiris atsirado, kai buvo
i$siaiSkinta, kad stresas gali sukelti ar pabloginti odos epitelyje vykstanéius uzdegiminius procesus
(Peters, 2016). Psichologinis stresas buvo susijes su daugelio odos ligy, jskaitant psoriaze, dilgéling, atopinj
dermatitg ir herpes virusines infekcijas, atsiradimu ir paiméjimu. Tyrimai rodo, kad streso sukelti
neurocheminiai ir hormoniniai procesai vaidina svarby vaidmenj Siy odos ligy vystymesi. Stresas paveikia
imuninés sistemos atsaka, sustiprina uzdegima, iSbalansuoja hormony pusiausvyra, taip sustiprindamas odos
uzdegiminius simptomus. Taipogi atsiranda nesibaigiantis psichologinio streso ir odos uzdegimo ciklas. Bloga
odos buklé sukelia psichosocialinj distresa, o $is paiimina jau ir taip streso paveikta oda (Kimyai-Asadi,
Usman, 2001). Vienas i§ natiiraliy biidy mazinti streso padarinius yra masazas. Jis turi terapinj poveikj nervy,
raumeny, Sirdies bei kraujotakos sistemoms ir laikomas sveikatos priezitiros dalimi (Kim ir kt., 2016). Masazo
terapija skatina organizmo atsipalaidavima, aktyvindama parasimpating nervy sistema, kuri neutralizuoja
organizmo atsakomgsias reakcijas (Moraska ir kt., 2010). Skatina vieting ir bendra kraujotaka, gerina imuning
funkcijg, skatina nattiralius organizmo gijimo procesus ir padeda palaikyti harmonijg. Jis yra vienas seniausiy
buidy sumazinti psichologinj ir fizinj nuovargj, ir gali uzkirsti kelig ligy vystymuisi (Kim ir kt., 2016.). Tyrimai
rodo, kad vienas masazo terapijos seansas stabiliai mazina kortizolio kiekj ir sumaZzina Sirdies susitraukimy
daznj, o tai suteikia tiesioginés fiziologinés naudos. Nors $is poveikis trumpalaikis, masazo terapijos seansus
galima kartoti vieng po kito, taip pabréziant trumpalaikj, ta¢iau labai efektyvy masazo poveikj mazinant stresg.
Be to, masazas sumazina sistolinj ir diastolinj kraujospudj apie 4-8 %, masazuojant kakla, peciy juostg ir
skalpa. Tai rodo, kad tam tikros kiino sritys gali turéti rySkesnj poveikj nei kitos, taip jrodydamos tiksliniy
metody svarbg. Masazo gebéjimas laikinai sumazinti organizmo atsakg j stresinj dirgiklj, hormony disbalansg,
gali nutraukti psichologinio streso ir odos uzdegimo cikla (Moraska ir kt., 2010).

Copyright © 2025 Daiva Stancaityte, Kotryna Dambrauskaité. Published by Kauno kolegija Higher Education Institution.
This is an Open Access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 4.0 International License,
which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original author and source are credited. 15


https://doi.org/10.59476/mtt2025.v3i21.738
http://ojs.kaunokolegija.lt/index.php/mttlk/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Psichosocialinis
stresas

Bendros
organizmo biiklés
prastéjimas

Hipofizés-
8 pagumburio-
1 antinksciy veiklos
Turimy 7 aktyvinimas
psichologiniy
problemy
paumeéjimas
arba naujy 2
formavimasis 6
Psicho-neuro-
imunologiniai
3 pokyciai
Psichosocialinés 5
biisenos 4
prastéjimas

Turimy odos ligy
patiméjimas arba naujuy
Negatyviis odos ligu vystymasis
poky¢iai asmens

gyvenime

1 pav. Psichologinio streso ir uzdegiminiy reakcijy ciklas. Jafferany, M. (2022).
Introduction to Psychocutaneous Disorders. Handbook of Psychodermatology

Temos probleminis klausimas. Kokig jtaka turi atpalaiduojantis masazas létinio streso paveiktai veido odai?

Tyrimo objektas. Masazo poveikis streso paveiktai veido odai.

Tyrimo tikslas. ISsiaiskinti skalpo, kaklo ir pe¢iy juostos atpalaiduojan¢io masazo poveikj l1étinio streso
paveiktai veido odai.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Aptarti tyrimo dalyviy nuomong apie skalpo, kaklo ir peciy juostos atpalaiduojanc¢io masazo poveikj jy
veido odos biiklei.

2. lvertinti masazo poveikj streso paveiktam organizmui matuojant Sirdies ritma ir seiliy pH parodymus pries$
ir po kiekvienos masazo procediiros.

Tyrimo metodai. Atliktas kokybinis tyrimas, taikant empyrinius metodus: stebéjima, matavima, testavima,
nestrukttiruotg interviu, lyginamaja ir aprasomaja duomeny analize. Tyrimo instrumentai: Stebéjimo
protokolas, testavimo-matavimo protokolas, nestruktiiruotas interviu. Tyrimo metu naudota: ,,.Samsung
Galaxy Watch 4 iSmanusis laikrodis streso lygiui bei Sirdies ritmui iSmatuoti; ,,Apple Watch Series 10
iSmanusis laikrodis Sirdies ritmui iSmatuoti (tyrimo dalyviy asmeniniai iSmanieji laikrodziai); ,,Herbahaus pH
indikatorinés juostelés seiliy pH nustatymui, streso lygio matavimui.

Tyrimo dalyviy elgesio salygos: tyrimo metu dalyviai nekeité savo gyvenimo buido, nedalyvavo kitose
procediirose, nesusijusiose su tyrimu.

Rezultatai ir aptarimas

Nestruktiiruoto interviu klausimynas buvo sudarytas siekiant iSsamiai jvertinti 1étinio streso poveikj veido
odos biklei bei psichoemocinei tyrimo dalyviy savijautai. Atsizvelgiant j tai, kad létinis stresas — vienas i§
vidiniy veiksniy, daran¢iy jtaka tiek organizmo veiklai, tiek odos sveikatai, klausimais buvo siekiama
i$siaiSkinti, kaip daznai tiriamieji patiria 1étinj stresa, kokius organizmo ar odos pokyc¢ius pastebi, bei ar yra
bandg streso valdymo techniky, tokiy kaip masazas. Klausimai buvo orientuoti j subjektyvia patirtj: ar tyrimo
dalyvés jaucia, kad stresinése situacijose jy veido oda pasikeiia, tampa jautresné, labiau linkusi j uzdegiminius
procesus, ar atsiranda tokiy poZymiy kaip Serpetojimas, paraudimas, ar paiméja turimi odos sutrikimai. Taip
pat buvo analizuojama, ar stresas sukelia papildoma psichologinj diskomfortg, kuris gali dar labiau pabloginti
odos biukle, sukeldamas uzburtg reakcijy ratg tarp emocinés ir fiziologinés biiklés.

Nestruktiiruotas interviu buvo atliktas pirmosios ir de§imtosios masazo procedaros metu. Interviu klausimai
buvo neformalis ir koreguojami pagal situacija pokalbio metu, siekiant jvertinti tyrimo dalyviy patirtj (Zr. 1 ir
2 lentelg).
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1 lentelé. Nestruktiiruoto interviu, atlikto per pirmaja procediirg, aptarimas

Nr.

Klausimas

Tyrimo
dalyvis

Irodantis teiginys

Ar daznai patiriate 1étinj
stresg? Jei taip, ar galite
papasakoti placau?

X1

<...Taip. Létin;j stresa patiriu pakankamai daznai, kadangi pati esu
studenté ir dirbu, tikrai daznai nutinka, kad susikerta darbas ir
mokslai, o tai kelia ne tik nerima, bet ir esu pastoviame jsitempime...>

X2

<...Pastaruoju metu tikrai daznai. Nenoriu eiti | detales dél
asmeniniy priezasciy, taciau galiu pasakyti tiek, kad yra vienas
dalykas keliantis pastovy stresg...>

X3

<...I8 tikryjy iki Siol labai daznai patirdavau. Labiausiai darbo
aplinkoje. Galima sakyti, nuo 2017 mety vos ne kiekvieng diena
lydédavo stresas ir tik visai nesenai émiau labiau laiko skirti sau...>

X4

<...Dazniausiai stresa patiriu darbo metu, bet kadangi dirbu
slenkan¢iu grafiku, kas 4 dienas, o laisvu laiku stengiuosi
atsipalaiduoti kiek jmanoma labiau, tikriausiai streso kiekj galéciau
apibudinti kaip vidutinj...>

X5

<...Jprastai su stresu susiduriu pakankamai daznai. Darbas, §eimos
reikalai, dar $alia darbo uzsiimu kitomis, labai daug susikaupimo
reikalaujanciomis veiklomis. Sunku viska suspéti. Kartais pamanau,
kad galbit reikéty Siek tiek maziau dirbti, nes jau ir amzius vyresnis,
ir néra tiek jégy, todél prie Siy procediiry pasiémiau ir atostogy...>

Ar pastebite, kad jisy odos
buklé pablogéja stresinése
situacijose?

X1

<...Bitent stresinése situacijose nelabai atkreipiu démesj i savo odos
bikle, taciau, tarkim, po sudétingos dienos ar savaités vakaro rutinos
metu pastebiu odos sujautréjima, ji labiau persti, yra paberta ir
labiau reaguoja j makiaza ar odos prieziiiros priemones...>

X2

<...Taip... Pastaruoju metu veido oda tikrai yra prastos buklés, spéju,
galimai dél streso, kuris okupuoja mano kasdienes mintis...>

X3

<Taip, pastebéjau. Kai biidavau darbe, jausdavau tarsi patj veida
temty, perstéty ir nors ir kiek kremy iSbandziau, nei vienas nepadéjo
atsikratyti pleiskanojimo...>

X4

<...Darbo metu nepajuntu staigaus pokycio, tac¢iau po sunkesniy
emocisai dieny, vakare, kai prausiu veida, pastebiu padidéjusj odos
raudonj ir pers§téjimg skruosty zonoje...>

X5

<...Nelabai atkreipiau j tai démesio...>

Ar pastebéjote, kad stresg
patiriant ilgg laika jisy oda
tampa jautresné? Ar galbut
yra labiau linkusi i
uzdegima?

X1

<...Taip. Dazniausiai pastebiu aknés padaugéjimag ant zandy bei
smakro. Taip pat, kaip jau minéjau, toks jausmas lyg pati oda yra
sujautréjusi, labiau reaguoja j oro pokycius ar jei daugiau ir dazniau
panaudoju makiazo aknei pamaskuoti...>

X2

<...Manau, taip... Anksciau, nors ir turéjau odos problemy,
negaléciau pasakyt, kad ant tiek vargdavau su jomis, taciau dabar...
akné tikrai yra suaktyvéjusi...>

X3

<...I8 tikryjy taip, pastebéjau. Atrodo, kai skubédavau i$ vieno darbo
] kita, jei biidavo prastesnis oras ar didesnis véjas, oda stipriau
reaguodavo j lauko salygas bei oro pokyc¢ius...>

X4

<...Nelabai pastebéjau, nes dél savo darbo grafiko ir kity priezasciy
sunku atsakingai ir tikslingai sekti poky¢us kiekvieng diena,
nuspresti, ar jie jvyksta dél patiriamo streso...>

X5

<...Galbit... Sunku pasakyti, kadangi nelabai i§manau, nezinau, ar
Sios odos reakcijos yra dél streso, ar dél kokiy nors kity
priezasciy...>

Ar pastebéjote, kad
blogéjanti odos buklé
sukelia papildoma stresa?

X1

<...0i, tikrai taip. Nuo pat paauglystés visada jauciausi nepatogiai
dél savo aknés, net ir dabar, kai ji pasunkéja, atrodo, visa bendra
savijauta suprastéja...>

X2

<...Tikrai taip... Siuo metu yra ir taip sunku emociskai, o matant
tokig odos biikle, atrodo, emocijos dar labiau slegia...>

X3

<...Anksc¢iau ant tiek visur skubédavau ir tiek daug dirbdavau, kad
retai skirdavau laiko atkreipti j tai démesj, o jei ir vakare
besiruosiant miegui pastebédavau pozymius, nustumdavau tas mintis
i 8alj. Taciau, artimiesiems isreiskus susirtipinima apie tai, kaip
atrodau, tuo metu taip..., tai tikrai sukeldavo neigiamy emocijy ir,
galima sakyti, papildoma stresg...>
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Tyrimo

Nr. Klausimas dalyvis Irodantis teiginys
<...Galbit Siek tiek, tac¢iau kadangi kiekvieng dieng maskuoju veida
X4 pudra ir makiazu, o suteikia Siek tiek ramybés tikriausiai prie jau ir
taip patiriamo streso, tai baisiai daug neprisideda...>
X5 <...Na, many¢iau, kad taip...>
5. Kokius létinio streso X1 <...Pagrinde pastebiu akne, pabérimus, padidéjusj pleiskanojimg...>
pozymius pastebite savo X2 <...Bérimai, paraudimas, akné...>
veido odoje? <..I8sauséjusi oda, Serpetojimas, tempimas, paraudimas. Kartais
o I8saus¢jusi oda / X3 islenda pavieniai bérimai, taip pat papilkéjusi oda, paburke paakiai,
Serpetojimas / pagiléjusios mimikos raukslés, pigmentinés démés...>
tempimas X4 <...Padid¢jes raudonis, perstéjimas...>
o Padidéjes ricbumas <...Galbiit dél streso, galbiit dél nuovargio, bet pastebéjau, kad
o Paraudimas / berimai daznai yra pameélg ir paburke paakiai, labiau jauciu odos tempima...>
o Niezéjimas /
sudirgimas
o Papilkéjusi oda
o Paméle ir paburke
paakiai x5
o Pagiléjusios / naujai
susiformavusios
mimikos raukslés
o Pigmentinés démés
6. Kokios odos biklés (pvz., X1 <...Nelabai daug zinau apie tai, bet i$ savo patirties manyc¢iau, jog
akné, roziné, dermatitas), akné tikrai pastipréja, galbtt ir dermatitas ar egzema...>
jisy manymu, paiiméja dél X2 <...Na... Tikriausiai jei paveikia akne, analogiskai galéty paveikti ir
1étinio streso? kitas odos ligas...>
<...Turbat kiekvienam individualiai, bet many¢iau, kad kiekviena
X3 odos liga tikrai gali patiméti, jei pats organizmas yra nusilpgs,
i$varges...>
X4 <...Neturiu daug ziniy apie tai... Galbit visos?..>
<...Nesu susidiirusi su odos ligomis, bet galbiit odos ligos pasunkéja,
X5 jei jau prie§ patiriant stresg buvo jy poZymiy, ir stresas pablogino
situacija?..>
7. Ar ankséiau esate bande X1 <...Ne, anks¢iau masazo butent dél streso tikrai nesu bandZiusi, uztat
masazg kaip priemone man yra labai ir paciai jdomu, ar pasikeis kas nors...>
létinio streso neigiamam X2 <...Ne, ankséiau nesu bandziusi jokio masazo...>
poveikiui maZinti? X3 <...Ne, anks¢iau bandZiusi nesu. Nerasdavau tam laiko...>
X4 <...Taip, esu pora sykiy buvusi atpalaiduojan¢iame masaze...>
X5 <...Stresui mazinti nesu bandziusi masazo. Taciau esu lankiusis masazo

procediirose nugarai... Jei neklystu, tai buvo §vediSkas masazas...>

Lentelé sudaryta darbo autorés remiantis: Clark, T. (2019). The psychotherapeutic relationship in massage therapy.
International Journal of Therapeutic Massage and Bodywork, 12(3), 22—-35. Prieiga per interneta:
https://doi.org/10.3822/ijtmb.v12i3.447

Per deSimtaja masazo procedira tyrimo dalyvéms buvo pateikti nestruktiiruoti klausimai, kuriais siekta
jvertinti ne tik fiziologinius, bet ir emocinius poky¢ius. Sios interviu dalies tikslas — iSsiaidkinti, ar
atpalaiduojan¢io masazo kursas turéjo teigiamos jtakos veido odos biklei bei emocinei savijautai. Buvo
klausiama, ar dalyvés pastebéjo konkrecius odos biiklés pokycCius — ar oda tapo skaistesné, lygesné, maziau
sudirgusi ar jautri. Tai leido jvertinti, ar procediiros padéjo pagerinti bendrg odos iSvaizda bei sumazinti su
1étiniu stresu susijusiy odos problemy pasireiskima.
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2 lentelé. Nestruktiiruoto interviu, atlikto per deSimtgjg procediirg, aptarimas

Nr. Klausimas Ty””?o Irodantis teiginys
dalyvis
1. Ar po masazo procediiry X1 <...Taip, apmazéjo spuogeliy, paraudimy ir oda maziau persti...>
kurso pastebejote odos <...Taip, tikrai pasteb&jau. Akné ir paraudimai apmazg¢jo ir aprimo, o
biklés pokycius / bendros tai sumazino mano nerimg dél ivaizdos. Masazai padéjo
savijautos pokytj? X2 atsipalaiduoti ir nukreipti mintis, kas tikrai padaré mane daug
laimingesng ir ramesng...>
<...Taip, veidas jauciasi visiskai kitoks ir pacios savijauta yra
visiskai kitokia nei buvo pries§ dalyvaujant tyrime, tai tiek
X3 dvasiniam, tiek iSoriniam pasaulyje viskas keiciasi. Veido oda
jauciasi putlesné, sveikesné, tarsi, kaip ir as, gavo Sansg atsikvépti.
Netgi buve kolegos pastébéjo pokyti, o kity zodziai tikriausiai
daugiau pasako nei mano...>
x4 <...0da maziau rausta, maziau reaguoja j kosmetika... Masazai man
teikia dziaugsma, todél pati savijauta irgi geresné...>
X5 <...Savijauta pageréjo, kiekviena diena jauciasi lengvesné...>
2. Ar pastebéjote pokytj savo X1 <...Taip. Nors néra drastisko pokyc¢io, buklé tikrai jauciasi Siek tiek
veido odos ligy (akneé) geresné...>
biikléje po procediry <...Na, tikriausiai tu geriau gali tai jvertinti nei a§, bet bendrai
kurso? X2 kalbant, tai taip, pastebéjau pokytj j gera. Aisku, galbit jei
procediiry kursas biity ilgesnis, galbiit poveikis biity dar rySesnis, na,
bet ir po dviejy savaify jau §is tas matosi...>
3. Kaip jauciatés emociskai X1 <...Masazas tikrai nustebino, jo metu per kiing &jo Siurpuliukai, o po
po masazo? jo jauciausi pailsé€jusi, tarsi nurimty mintys...>
<...Siek tiek labiau nurimusi, laimingesné. Nors neigiamas emocijas
X2 sunku jveikti, masazo metu, atrodo, nors minutei galéjau apie tai
negalvoti, o tai man reiskia tikrai daug...>
X3 <...I8 tikryjy labai atsipalaidavusi, nurimusi, netgi energingesné...>
X4 <...Jauciuosi atsipalaidavusi...>
X5 <...Atsipalaidavusi, laimingesné. Galvos masazas buvo labai jdomus,
nesu anksciau bandziusi, bet tikrai labai patiko, ¢jo Siurpuliukai...>

Lentelé sudaryta darbo autorés remiantis: Clark, T. (2019). The psychotherapeutic relationship in massage therapy.
International Journal of Therapeutic Massage and Bodywork, 12(3), 22-35. Prieiga per interneta:
https://doi.org/10.3822/ijtmb.v12i3.447

Nestruktiiruoto interviu analizé parodé, kad odos simptomy paiiméjimas daznai siejamas su patiriamu
stresu. Visos penkios tiriamosios nurodé patiriancios stresa dél darbo, studijy ar asmeniniy priezasciy, o tai
tiesiogiai atsispindéjo veido odoje. Buvo paminéti simptomai — aknés paiimejimas, paraudimas, bérimai, odos
sausumas ar pleiskanojimas, padidéjes jautrumas kosmetikai, pigmentinés démés, patamséje¢ ar paburke
paakiai bei pagiléjusios mimikos raukslés.

Tiriamyjy komentarai. X1: stresas sukeldavo aknés patiméjimg, paraudimg, pleiskanojima; po masazy
oda tapo ramesné, sumazejo spuogeliy, pageréjo emociné biisena. X2: létinis stresas iSprovokavo daznesnius
bérimus ir paraudimus; po procediiry jautési laimingesné, nerimas dél iSvaizdos sumazéjo, oda atrodé
sveikesné. X3: stresas daré jtaka odos sausumui, Serpetojimui, pigmentacijai, mimikos rauksliy giléjimui; po
masazy oda tapo skaistesné ir putlesné, pageréjo energija ir emociné pusiausvyra. X4: dazniausiai jauté odos
perstéjima ir paraudimg vakare; tyrimo metu pastebé&jo mazesnj odos jautrumg kosmetikai, paraudimo
sumazg€jima, o pati jautési atsipalaidavusi. X5: patirdavo stresg dél darbo ir Seimos jsipareigojimy, pastebédavo
patamséjusius paakius ir odos tempima; po masazo procediiry kurso jautési labiau atsipalaidavusi, pageréjo
emociné biisena ir kasdiené savijauta. Taigi odos poky¢iai daznai sustiprindavo emocing jtampa, sukurdami
uzburtg ratg tarp psichologinio streso ir fizinés odos pablogéjimo. Po deSimties atpalaiduojancio masazo
procediiry visos dalyvés pazyméjo momentiskai pageréjusia emocing savijautg, sumazéjusj nerimg ir jtampa
bei subjektyviai geresng odos bikle.

Greitieji Sirdies ritmo, seiliy pH ir streso lygio testai. Sie testai buvo atlikti pries ir po kiekvienos masazo
procediiros.

Sirdies ritmas buvo matuojamas tyrimo dalyviy asmeniniais i$maniaisiais laikrodZiais arba, jei tokios
galimybés nebuvo, su tyrimui jsigytu ,,Samsung Galaxy Watch 4* iSmaniuoju laikrodziu. Streso lygis buvo
matuojamas su ,,Samsung* iSmaniuoju laikrodziu. Seiliy pH buvo matuojamas naudojantis ,,Herbahaus* pH
indikatorinémis juostelémis N.
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Pagal iSmaniyjy laikrodziy gamintojo jdiegtus standartus, ramybés biisenoje (neuzsiimant jokia fizine
veikla) normalus Sirdies ritmas yra 66—82 daziai per minute. Matavimo rezultatus parodo i§maniame LCD
ekranélyje arba gamyklingje programéléje — mobiliajame telefone.

Pagal gamintojo nurodymus, ,,Samsung“ iSmanusis laikrodis streso lygj matuoja pasitelkdamas du
rodiklius: Sirdies ritma ir Sirdies ritmo kintamumg. Matavimo rezultatus parodo iSmaniame LCD ekranélyje
arba gamyklinéje programéléje — mobiliajame telefone.

Pagal gamintojo nurodymus, seiliy pH galima matuoti dvi valandas po valgio. Svarbu uztikrinti, kad
juostelés indikatoriaus zona nebtity paliesta rankomis. Su indikatorinémis juostelémis taip pat yra pridétas
lapelis su pH lygj nusakan¢iomis spalvomis, skirtas palyginti juosteliy spalvas su nurodytomis reikSmémis.
Pagal gamintoja, sieliy pH rodmeniui esant 7 arba daugiau, terpé yra Sarminé, rodmeniui esant 6,5, terpé
rigsting, o rodmeniui esant 6 arba maziau, terpé labai ragstiné.

Greityjy testy rezultatai. Sirdies ritmo greitojo testo rezultatai. Sirdies ritmas — tai vienas svarbiausiy
fiziologiniy rodikliy, nusakanciy Sirdies diiziy skaiciy per minutg (BPM). Jis glaudziai susij¢s su autonomine
nervy sistema (ANS), kuri skirstoma j dvi dalis: simpating ir parasimpating. Simpatiné nervy sistema aktyvuoja
organizmo veikla — skatina Sirdies plakima, didina kraujospiidj bei valdo ir paskirsto energijos atsargas, o
parasimpatiné — prieSingai, ramina ir palaiko homeostaze, sulétina Sirdies ritma bei skatina organizmo
atsistatyma po fizinio kriivio ar streso (Schiweck ir kt., 2019). Sirdies ritmo matavimas buvo atliktas pries
masazo procediira ir likus penkioms minutéms iki jos pabaigos. Prie§ procedira uzfiksuotas Sirdies
susitraukimy daznis atspindéjo dalyviy pradine, neretai jtempta emocing ir fiziologine bukle. Likus penkioms
minutéms iki masazo pabaigos atliktas pakartotinis matavimas parodé dazniausiai sumazéjusj Sirdies ritma,
kuris signalizavo apie pasiekta atsipalaidavima ir sumaZéjusj simpatinés nervy sistemos aktyvuma. Sie
rezultatai papildomai patvirtino atpalaiduojancio masazo teigiamg poveikj stresui ir organizmo fiziologinéms
reakcijoms (Zr. 3 lentele).

3 lentelé. Sirdies ritmo greitasis testas

yrme Il a 18d. 19d. 20d. | 21d. 244d. 25d. 264d. 27d. | 284.
dalyve

«; |78BPM_[79BPM [93BPM [93BPM |79BPM[107BPM [79BPM [93BPM |79 BPM |82 BPM
68 BPM |70 BPM |75BPM |70 BPM |76 BPM |72 BPM |70 BPM |70 BPM |76 BPM |79 BPM
«, |[79BPM_[0SBPM [107BPM |79 BPM [95BPM |79 BPM |106 BPM |74 BPM | 107 BPM |95 BPM
68 BPM_|75BPM |72BPM |68 BPM |75 BPM |68 BPM |74 BPM |69 BPM |72 BPM |75 BPM
PRIES | . [02BPM_[02BPM | 120 BPM [86BPM |8SBPM [02BPM |86 BPM [92BPM |85 BPM |92 BPM
5 62BPM |67BPM |74 BPM |65BPM |72 BPM |74 BPM |72 BPM |62 BPM |72 BPM |62 BPM
«s |92BPM [92BPM [72BPM |76BPM |72BPM [SIBPM [86BPM [92BPM |72BPM |72BPM
53 BPM |65 BPM |64 BPM |63 BPM |64 BPM |63 BPM |65 BPM |65 BPM |64 BPM |64 BPM
s |120BPM [92BPM [86BPM |[S8SBPM |72BPM [S6BPM [92BPM [81BPM |92 BPM |85 BPM
67BPM |74BPM |72BPM |65BPM |63 BPM |74 BPM |72BPM |64 BPM |72 BPM |62 BPM

Lentelé sudaryta darbo autorés remiantis ,,Samsung Smart Watch 4« ir ,,Apple Watch Series 10“ i8maniyjy laikrodziy
pateiktais duomenimis.

Seiliy pH greitojo testo rezultatai. Seiliy pH matavimas buvo atliktas prie§ masazo procediirg ir iSkart po
jos. Normaliomis sglygomis burnos terpés pH turéty svyruoti nuo 6,7 iki 7,4, siekiant palaikyti mikrobiotos ir
burnos sveikatos pusiausvyra. Tyrimo metu prie$ masaza dalyviy seiliy pH rodikliai daznai buvo artimesni
rugsStesnei pusei, kas siejama su Iétiniu stresu ir dél jo suaktyvéjusia simpatinés nervy sistemos veikla. Dél
streso sumazéja seiliy sekrecijos greitis ir bikarbonato koncentracija, o tai didina seiliy rigstinguma (Cohen,
Khalaila, 2014). Po masazo procediros atliktas pakartotinis pH matavimas parodé nezymy pH padidéjima link
Sarminés pusés, kas leidzia manyti, jog atpalaiduojantis masazas, mazindamas simpatinés nervy sistemos
aktyvuma ir skatindamas parasimpatinés sistemos veiklg, galéjo prisidéti prie seiliy pH stabilizavimo ir
bendros organizmo pusiausvyros atktirimo (zr. 4 lentelg).
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4 lentelé. Seiliy pH greitasis testas

Tyrimo |\ 18 d. 19d. 204. 21 d. 244d. 25d. 26d. 27d. 28d.
dalyvé
X1 pH=45 |pH=45 |pH=5 pH=S5 pH=45 |[pH=5 pH=45 |pH=4,5 |pH=5 pH =45
pH=625 |[pH=6,5 |[pH=6,25 [pH=6 pH=65 |pH=6 pH=625pH=6,5 |pH=6,5 |pH=6
X2 pH=S5 pH=45 [pH=5 pH=45 |pH=45 |[pH=5 pH=5 |pH=45 |pH=4,5 |pH=5
pH=6 pH=625|pH=65 [pH=6 pH=625|pH=6,5 |pH=6 pH=6,25 [pH=6 pH =6,5
PRIES X3 pH=45 |pH=5 |pH=5 pH=45 |pH=5 |pH=45 |pH=5 |pH=4,5 |[pH=5 pH =45
PO pH=65 [pH=6 pH=625 |pH=65 |pH=6 pH=6,5 |pH=625|pH=6 pH=6,25 |pH=6,5
X4 pH=45 |[pH=45 |pH=35 pH=35 pH=45 |[pH=45 |pH=5 |pH=5 pH=45 |pH=5
pH=6,25 [pH=6,5 |pH=6 |pH=625 [pH=65 |pH=6 |pH=625|pH=65 |[pH=6 |pH=6,25
X5 pH=5 pH=5 pH=45 |pH=45 |pH=35 pH=5 pH=45 |pH=5 pH=45 |pH=4}5
pH=6 pH=6,5 [pH=6,25 [pH=6 pH=6,5 |pH=6,25 [pH=6 pH=65 [pH=625 |pH=6

Lentelé sudaryta darbo autorés remiantis ,,Herbahaus* pH indikatoriniy juosteliy pateiktais duomenimis.

Streso lygio greitojo testo rezultatai. Tyrimo metu streso lygis buvo matuojamas du kartus — prie$ masazo
procediirg ir likus penkioms minutéms iki jos pabaigos. Matavimams naudotas iSmanusis laikrodis, kuris
analizavo Sirdies susitraukimy daznj ir $irdies ritmo kintamuma. Sirdies ritmo kintamumas (HRV) apibadina
laiko intervaly tarp atskiry Sirdies diuiziy kitima, atspindint] autonominés nervy sistemos — simpatinés ir
parasimpatinés Saky — veiklos balansg. Didesnis HRV paprastai rodo geresnj organizmo prisitaikymo prie
aplinkos gebéjima ir mazesnj streso poveikj, o mazesnis HRV siejamas su padidéjusiu stresu ir organizmo
disbalansu (Schiweck ir kt., 2019). Pries procediirg uzfiksuoti didesni Sirdies dtiziy skai¢iaus per minute (BPM)
rodikliai ir mazesnis HRV atspindéjo aukstesnj dalyviy streso lygi. Likus penkioms minutéms iki masazo
pabaigos matyti tendencija — Sirdies susitraukimy daznis sumazéjo, o HRV padidéjo, kas leidzia daryti
prielaida, jog atpalaiduojantis masazas veiksmingai prisidéjo prie streso lygio mazinimo ir fiziologinés
pusiausvyros atktirimo (Zr. 5 lentele).

5 lentelé. Streso lygio greitasis testas

Tvri
JrImo 174. 18 d. 19d. 20d. 214d.
dalyve
X1 Vidutinis Vidutinis Aukstesnis Aukstesnis Vidutinis
Zemas (atsipalaidaves) | Zemesnis Vidutinis Zemesnis Vidutinis
X2 Vidutinis Aukstesnis Aukstas Vidutinis Aukstesnis
Zemas (atsipalaidaves) | Vidutinis Zemesnis Zemas (atsipalaidaves) | Vidutinis
PRIES X3 Aukstesnis Aukstesnis Aukstas Aukstesnis Aukstesnis
PO Zemas (atsipalaidaves) | Zemas (atsipalaidaves) Zemesnis Zemas (atsipalaidaves) Zemesnis
x4 AukStesnis Auk3tesnis Zemesnis Vidutinis Zemesnis
Zemas (atsipalaidaves) | Zemas (atsipalaidaves) | Zemas (atsipalaidaves) | Zemas (atsipalaidaves) | Zemas (atsipalaidaves)
Tyrimo 24 d. 25d. 26d. 27d. 28d.
dalyve
X1 AukStas Vidutinis AukStesnis Vidutinis AukStesnis
Zemesnis Zemesnis Zemesnis Vidutinis Vidutinis
X2 Vidutinis Aukstas Vidutinis Aukstas Aukstesnis
Zemas (atsipalaidaves) | Vidutinis Zemas (atsipalaidaves) | Zemesnis Vidutinis
PRIES X3 AukStesnis AukStesnis AukStesnis AukStesnis AukStesnis
PO Zemesnis Zemesnis Zemas (atsipalaidaves) | Zemesnis Zemas (atsipalaidaves)
o ukstesnis Aukstesnis Aukstesnis Zemesnis Zemesnis
Zemas (atsipalaidaves) | Zemas (atsipalaidaves) | Zemas (atsipalaidaves) | Zemas (atsipalaidaves) | Zemas (atsipalaidaves)
X5 AukStesnis AukSstesnis AukStesnis AukStesnis AukStesnis
Zemesnis Zemesnis Zemas (atsipalaidaves) | Zemesnis Zemas (atsipalaidaves)

Lentelé sudaryta darbo autorés remiantis ,,.Samsung Smart Watch 4 iSmaniojo laikrodzio pateiktais duomenimis.
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ISvados

1.

Apibendrinus tyrimo dalyviy nuomong, iSreik$tg nestruktiiruoto interviu metu per pirmgjg ir deSimtgjg
procediirg, galima teigti, kad dalyvés pajauté subjektyvy teigiamg poveikj: jos jautési labiau
atsipalaidavusios, sumaz¢jo nerimo jausmas, pageréjo miego kokybé bei emociné biisena. Dauguma
pastebéjo ir sumazejusj veido odos jautruma, maziau sudirgimy bei bendra odos biiklés pageréjima.

. Ivertinus tyrimo dalyviy Sirdies ritmo ir seiliy pH rodiklius pries ir po kiekvienos masazo procediiros,

nustatyta, kad po masazo procediiros Sirdies ritmas sumazéjo, o seiliy pH normalizavosi, taciau Sie
rezultatai yra labiau momentiniai nei ilgalaikiai.

Rekomendacijos

Rekomenduojama kosmetologams taikyti atpalaiduojantj masaza kaip pagalbing priemon¢ mazinant létinio

streso padarinius. Tolimesni tyrimai galéty biiti atlickami su didesne tiriamyjy imtimi ir jtraukiant odos
parametry diagnostika, siekiant gauti statistiSkai reikSmingus rezultatus.
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THE EFFECT OF RELAXING MASSAGE ON FACIAL SKIN AFFECTED BY CHRONIC STRESS
Summary

The article analyzes the impact of a relaxing massage on facial skin affected by chronic stress. The topic is relevant due
to the increasing prevalence of chronic stress, which disrupts homeostasis, promotes inflammatory processes, and
exacerbates various skin problems such as atopic dermatitis, psoriasis, redness, or pigmentation spots. These changes
impair not only physical but also emotional health, thereby becoming a significant challenge in cosmetology practice. In
the search for additional non-invasive measures to reduce the effects of stress, massage therapy has gained growing
attention, as it activates the parasympathetic nervous system, lowers cortisol levels, improves blood circulation, and
enhances emotional balance. The study aimed to determine the effect of scalp, neck, and shoulder massage on facial skin
affected by stress. The study involved five women who underwent a course of ten procedures. Physiological stress
indicators, including heart rate and salivary pH, were evaluated, and an unstructured interview was conducted to capture
subjective experiences. The applied methods included observation, measurement, testing, and survey techniques. The
results showed that after the massage procedures, the heart rate decreased and the salivary pH normalized; however, these
effects were more temporary than long-term. Participants reported positive subjective changes: reduced anxiety, improved
emotional state and sleep quality, decreased skin sensitivity, fewer irritations and redness, and overall better skin
condition. The findings suggest that relaxing massage is an effective complementary method for reducing the impact of
chronic stress at both physiological and psychological levels. Its application in cosmetology practice may improve skin
condition and quality of life, while further studies with larger samples would provide stronger evidence of its
effectiveness.

Keywords: relaxing massage, stress, facial skin, emotional health
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