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Souhrn:

Potitace se staly neodmyslitelnou soudasti naseho Zivota. V souvislosti s touto
skuteCnosti se v hojné mife vyskytuji rlizné ivahy o jejich vlivu na uZivatele, zejména
pokud jde o ucinky na zdravi. Za riziko poskozeni zdravi je napt. povazovéno zéFen,
které se miiZe vyskytovat v okoli obrazovky, negativni pisobeni na zrakovy orgén (pa-
leni, slzeni loéi), bolest hlavy,bolesti v oblasti patefe, ramen a hornich konéetin. Soudas-
né poznatky ale tato rizika nepotvrdily a neni Zadny divod se domnivat, Ze i p¥i dlouho-
dobé praci s poéitééem miZe dojit k poskozeni ¢loveka. Cilem této prace je ukazat, jaky
vliv na zdravi ¢lovéka ma dodrZeni, ¢i nedodrZeni opatieni tykajicich se ergonomického

usporadani pracovisté s PC.

Summary:

The computers became an inseparable part of our lives. Many thoughts about their
influence, namely concerning the effects to the health, are frequent in connection with
this fact. Various things are considered to be hazard to the health, e.g., the radiation
occuring near screens, negative impact to visual organs (burning eyes, dacryops), hea-
dache, pain in the area of spine, shoulders and upper limbs. Current observations have
not confirmed this hazards and there is no reason to assume that longterm working with
the computer may harm a man. The objective of this thesis is showing the influnece of
keeping or not keeping the precautions of ergonimic organization of workplace with

computer to mans health.
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Uvod

Patiim mezi star3i stfedni generaci a nejsem pravé technicky typ. MoZn4 pravé
proto mne téma ,,Pracovné lékatska problematika prace s pocitatem* zaujalo. Svoji pro-
fesi jsem volila z toho divodu, Ze mne zaujala pestrost a mnohotvéarnost naplné prace.
Komunikace s lidmi, prace v terénu, samostatnost v rozhodovani, feSeni zajimavych
situaci. Tehdy k tomu postaCoval blok a psaci potteby. Dnes je situace podstatng jina a
z terénniho pracovnika jsem se stala administrativnim pracovnikem orgdnu ochrany
vefejného zdravi (OOVZ ) a kontrolni ¢innost je hlavni ndplni mé prace. PrevaZnou &4st
pracovni doby tak travim nad pocitadovou kléavesnici. Na rozdil od n&kterych odborniki
na vypocetni techniku si ale nemyslim, Ze prace s poéitaéem nemtiize nepiiznivé ovliv-
fovat m{j zdravotni stav a celkovou psychickou pohodu. Pominu-li pocit naprostého
analfabeta ve chvili, kdy mi spravce sité¢ vysvétluje pro n€ho samoziejmé postupy, pro-
jevuje se u mne nervozita a bolest hlavy daleko Castéji, nez diive. Pravdépodobné je to
zpisobeno strachem z toho, Ze si nezapamatuji sloZité operace a budu opét zadat o od-
bornou pomoc piislusného pracovnika. Také kréni pétef a zdda se ob&as nepiijemns
pfipomenou a tak pravidelnd navitéva u maséra je prijemnou relaxaci.Unava o&i

k celkové psychické pohodé také nepiispiva.

ProtoZe v dnes$ni dobé pocitaCe slouzi nejen jako pracovni pomicka, ale i jako
vzdelavaci a zdbavna a stale vice lidi, véetn& déti. u nich travi i sviij volny ¢as, je dobie,
Ze se odbornici zabyvaji nejen jejich praktickym VyuZi‘u’m, ale i moZznymi zdravotnimi
riziky. Je proto prospésné se o po&itagich obecné i o jejich zdravotnim riziku dozvEdst

CO MoZna nejvice.



1. Z historie poditaci

Za prvniho pfedchiidce pocitale lze povaZovat mechanické pocitadlo (tzv. aba-

kus), které se pouZivalo jiz v Babylonii od poloviny tietiho tisicileti pt. n. 1.

Dé&jiny potitatii zahrnuji vyvoj jak samotného hardware, tak jeho architektury a
maji pfimy vliv na vyvoj software. Prvni po&itade byly vyrobeny ve 30. letech 20. stole-
ti, Za vynalezce dneSnich pocitatii je povaZovan Charles Babbage, ktery v 19. stoleti

vymyslel zékladni principy fungovani stroje pro fedeni sloZitych vypodth

Velké zmény v této oblasti zplsobily objevy 20. stoleti, témi hlavnimi ptedpokla-
dy byly rozvoj elektroniky a nasledn& vynélez prvni’ho elektronkového pocitate Cena
potitadi se s jejich vyvojem neustéle sniZuje, jejich rozsiteni roste a zasahuje postupné
do vSech oblasti lidského Zivota.. Pod pojmem poéita¢ si mnoho lidi predstavi bud’
notebook nebo PC, tedy osobni poditaé. Ve skutenosti je tento pojem daleko Sirsi.
PolitaCe fidi Cinnosti nejrizngjSich zafizeni a nachdzeji se viude kolem nas —
v automobilech, mobilnich telefonech, automatickych prackach, mikrovlnnych
troubach, prﬁmyslovych robotech, letadlech, autech, digitalnich fotoaparatech, CD a
DVD piehravacich, zachodovych splachovadlech, klikach od dvefi (tedy, zamcich na
karty), v détskych hra¢kach Pocita¢ se dnes pouzivé snad ve vSech oborech lidské &in-
nosti. Velky. V}'/zném m4 dnes v oboru 1ékafstvi, kdy poméhé napiiklad ur€ovat diagné-
zu pacienta, vletectvi a kosmonautice, pomaha navrhafim piti vykresu stavby,
v bankovnictvi apod. Kdyz v roce 1981 firma IBM piisla na trh s tzv. osobnim pocita-
¢em IBM PC, ktery mél velikost krabice a byl finan¢n& dostupny i jen jedinému uZiva-
teli, naprosto pfevladl trh a z pocitade se stal univerzalni nastroj vhodny i pro doméci &i
kancelaské uziti. K vétsimu rozsiteni osobnich pocitaci mezi uzivateli je$td piispélo i
grafické rozhrani (poprvé Apple Macintosh), kdy si misto sloZitych anglickych nazvi
uzivatel vybral jen pfislusny obrazek. Na to s uspéchem navézali i ostatni tvirci operad-
nich systému.  Dnes se pocitade pouZivaji stile vice ve Skolach, v kancelatich,

v domovech a maji stale v&tsi vyznam v dobé velkého rozmachu internetu.



1.1.  Vliv pocitacii na zdravi [8]
Jaky ale maji po€itace vliv na nase zdravi? Prace na po¢ita¢i namaha na§ pohybo-
vy aparat, nds$ zrak a miize vést ke stresu, velké psychické z4t&zi, ¢i k nebezpecné zavis-

losti.

CRVEYY3

Pii déle trvajici praci s pocitatem €asto pocitujeme doslova ,,na vlastni kiizi* jeji
negativni pisobeni. Asi nejéast&j§imi pfiznaky jsou paleni a slzeni o&i, ,,tuhnuti svald,
pocit celkové strnulosti a bolesti rukou. Tyto projevy jsou zplisobeny monoténni zatézi
lidského organismu. PiedevSim jsou zat€Zovany ty &asti lidského t&la, které jsou nama-

hény trvale a jednostrann¢. Jde zejména o o€i a také svaly horni &asti trupu.

Jednostrannd kratkodobd zatéz, a¢ je jakkoli subjektivné nepfijemn4, neni pro
zdravi nikdy tak nebezpena, jako jeji opakované pisobeni. Abychom piedesli posko-
zeni zdravi (a zv1aSt mladého vyvijejiciho se organizmu) je potfebné pracoviste a rezim
jeho pouzivani upravit tak, abychom minimalizovali negativni dopad na lidsky orga-

nismus.

Ve stru¢nosti bychom mohli vlivy na lidsky organizmus rozdélit do nékolika ka-

tegorii:

¢ mechanické
e optické
o fyzikalni

¢ chemické

Mechanické vlivy jsou zpiisobovany rozmisténim a rozméry jednotlivych prvki
pracoviste. Jejich konfigurace miZe nutit k zaujeti polohy téla, pfipadn& jeho &asti (ru-
ce, hlava, nohy) vii¢i sobé, coz vede k pfed¢asné inavé a zvyseni svalového napéti. To-
to mize pfi dl_ouhodobém plsobeni vést az k fyziologickym zmé&nam jako naptiklad
pokfivend patef. Zv1ast nebezpetny je tento jev u déti, protoZe vyvoj jejich organismu

Jeste€ nebyl ukoncen a monoténni zat€Zz miiZe na ditdti zanechat trvalé nasledky.

Optické viivy. Jak uZ naznaCuje oznaceni druhé kategorie, jde o vSechno co souvi-
si se schopnosti organismu vnimat okolni prostfedi zrakem. Nejedn4 se tedy jen o pfi-
méfené osvétleni, pfipadné zamezeni odleskd od monitoru po&itade. Jde také o barevné

sladéni, které mlZe mit stimulujici, pfipadné utlumujici charakter a prosttednictvim
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psychiky miZe ovliviiovat pocit iinavy. Zvlast' v pfipadé déti, jejichz svét by mél byt
plny barev, by se na tento faktor nemélo zapominat. Samoziejmé v tomto vnimani svéta
bude velmi podstatné i zvoleni spravného rozliSeni monitoru, obnovovaci frekvence,

velikost pisma, barvy pouZité na vykresleni po€itatového prostiedi, atd.

Fyzikdlﬁz’ vlivy si miZeme predstavit jako plisobeni vypoletni techniky na své
okoli prostiednictvim fyzikalnich veli¢in. Jde hlavng o hluk, zafeni a elektromagnetické
pole. Kromé toho na uZivatele maji vliv i fyzikéalni vlivy, jeZ nesouvisi pfimo se samot-
nou vypocetni technikou. Jde napiiklad o teplotu a proudéni vzduchu, vyskyt volnych
iontl ve vzduchu, vibrace a podobné. Tyto okolnosti také maji vliv na komfort a z toho

vyplyvajici pohodﬁ pfi préci.

Poslednim rizikem jsou rlizné vlivy chemickych ldtek spojené s existenci vypo-
Cetni techniky (obecné souvisici s elektronikou jako takovou), které jsou emitovany do
okolniho prostredi. Dalsi latky schopné chemicky plisobit ‘na své okoli, vznikaji pfimo
pfi pouZivani této techniky. Teplo produkované pocitacovymi komponenty urychluje
uvolfiovani né€kterych latek, pripadné nekteré chemické latky vznikaji jako disledek

¢innosti téchto zatfizeni.

Dale existuje cela fada latek, které se pouZivaji pfi provozu po&itaci a které mo-
hou mit v nékterych piipadech nepfiznivy ¢inek na zdravi. Jde zejména o riizné napIné

tiskéren, Cistici prostiedky apod.

1.2. Obecna rizika

Rada rizik price s po&itadem mé nespecificky charakter. Problémy se zap&stimi
vCetné syndromu karpalniho tunelu nastivaji napt. i u montérii nebo Sicek a pretéZzovani
ocf je Casté napt. u klenotnikid. Rizika prace s pocitadi jsou oviem zdvazna. Diivodem je
okolnost, Ze se praci s pocitatem nebo pocitaové zabave vénuje ¢im dale tim vice lidi a
Ze tito lidé takto travi vice a vice Casu. N&kterd rizika prace s po&itadi lze povaZovat za
diskutabilni, napf. vliv elektromagnetickych poli kolem katodovych monitoréi nebo vliv
dlouhého sezeni pied katodovymi monitory na pokoZku oblideje. Jin4 rizika jsou ziejma

a prakticky mimo pochybnost.

Moderni technologie lidem nepochybné usnadtiuji Zivot. Pomoci telefonu, faxu,

internetu, e-mailll a videokonferenci dnes mizeme fidit celosvétovy byznys, aniz by-
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chom vibec vstali od svého poéitate. Na druhou stranu se viak radikalng omezuje po-
hyb béhem pracovniho dne. I kolegovi z vedlejsi kanceldte Casto radgji volame & pise-
me e-mail, nez abychom za nim $li osobng&. Veskery pohyb tak predstavuji obasné pro-
chazky k tiskarné &i k automatu na kévu. Nésledky jsou jasné — kromé jiz zminénych
bolesti Sije, ramen, pazi a potiZi s ofima trapi kancelafské pracovniky i bolesti hlavy a

nadvaha.

S negativnimi disledky pogitadti se potyka i lidska psychika. Prostfednictvim e-
mailii a internetu totiz proudi zbyteéné velké mnoZstvi informaci, které zatéZuji na§ mo-
zek a navic Casto nesouviseji s na$i profesi.

Veskeré potiZe s pocitaci spojené nasobi dvé véci. Skutetnost, Ze ke computerim
usedame i doma a stdle rozsifendjsi vyskyt notebookd. Pokud v praci cely den sedime u
pocitace, snazme se jeho doméci pouZivani omezit na minimum. Co se tyée notebookd,
pamatujme, Ze odbornici je nepovazuji za vhodné pro celodenni pouZivani. Pfenosné
pocitace jsou prakﬁcké v tom, Ze mlzZeme pracovat kdykoli a kdekoli, ovSem jejich de-
sign neumoZiiuje zaujmout spravnou pracovni polohu. Notebooky jsou mensi a lidé u
nich sedi ptili§ blizko. Také klavesnice je uZz$i nez u b&zného pocitate a monitor nelze
vyskové nastavit. Zdravi je zpravidla definovano jako stav kompletni fyzické, mentalni
a socidlni pohody. Tuto pohodu miizeme oviem vyrazng narusit i v ptipadg, Ze pii praci

s potitatem nebudeme respektovat n¥které daleité rady a pokyny.

Podital se stal nedilnou soudasti nejenom naseho vSedniho pracovniho dne, ale
travime u n€j stéle vice volného ¢asu i po névratu ze zaméstnani ¢i ze §koly. Neni proto
na Skodu obc¢as si pfipomenout nékteré zasady, které jsou dileZité i pro nae zdravi a
pohodu. MiiZe se totiZ dost dobfe stit, 7e se na§im pom&mé velkym zdravotnim pro-
blémem stane tzv. RSI syndrom (Repetition Strain Injury)-poskozeni opakovanymi
drobnymi projevy. Pravé pii préci u pocitace dochazi k nefyziologickému zatizenf uréi-
tych svalovych skupin a $lach. Bolest tSchto partii nastupuje pomalu a miife prechazet

az do trvalé éhronické bolesti.

Pii praci s poCitatem se enormné naméhaji oéni svaly. Jednostrannym zat&Zova-
nim o¢i miZe dochézet mnohdy aZz k degenerativnim projeviim. Pozornost proto vénuj-
me spravnému osvétleni, nastaveni jasu, pfi préci s poitadem zafazujme pravidelné

pfestavky, napt. podivejme se z okna do zelené piirody.
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Pii trvalém statickém napé&ti svald, které zajistuji drzeni hlavy, mize dochazet ke
vzniku spasmil (spasmus-kie¢). Nasledkem mohou byt bolesti kréni pétefe, hlavy i sou-
visejici oéni potiZe. Problémy byvaji spojeny s ur&itou polohou hlavy pii sledovani mo-
nitoru, ale i pohyby ruky pfi psani na klavesnici a ovladani mysi. Pii praci na potitaci

jsou rovnéz piet€Zovany $ijové svaly, hrudni a bederni &ast patefe.

Casté bolesti hlavy i patefe maji na na$i psychiku extrémné negativni vliv. P¥e-
stavky bychom méli zafazovat pfiblizné po dvou hodinach prace, mély by byt alesponi

5-10 minutové.

1.3. Ergonomie pracovisté

Ergonomie pfekvapuj’e skuteCnosti, Ze pohodli a zdravi znamenaji totéZ. Pokud se
necitime pohoding u najeho pracovniho stolu, je to proto, Ze pravdépodobné sedime a
pracujeme §I.)atr'1é‘. VétSina z nés vi o ergonomii velmi mélo. KdyZ si sestavujeme vlastni
kancelaf, umisténi klévesnicé, mysi, monitoru, drzdku rukopisi atp., jsou tyto uréené
velikosti a provedenim pracovniho stolu, u kterého moZnost ergonomického pracovniho
prostoru je ¢asto téméf nulova. Ne viechny vyrobky ozhaéené jako ergonomické jsou
pro nas vhodné. Ergonomie na pracovisti je vaznou zaleZitosti a naroky na vyrobky a
funkci musi byt podlozené skutednym vyzkumem a testovanim. Prostiedi ovlivituje
chovéni. Spravné umisténi soucasti nabytku v kancelafi pfirozené povzbudi uZivatele
k osvojeni bezpetného drZeni t€la s minimalnim zdravotnim rizikem. Kanceltské pro-
stiedi musi byt navrzeno s ohledem na minimalizaci zdravotnich rizik hrozicich zamést-
nancim. Statistika dnes prokazuje, Ze pevné drZeni téla je vlastné nebezpedné a jakako-
liv neménna pozice zpﬁsobﬁje' svalovou unavu. Proto je velmi dilezita flexibilita pro-
stfedi. Nase t¢la byla stvofena k pohybu, ktery vic nez cokoliv jiného poskytuje vyzivu
nasi patefi,udrzuje klouby ohebné, zlepsuje cirkulaci a odstrattuje $kodliviny z nagich
svalt. Casté zmény pozic jsou dilezité pro zachovani zdravi. Je dlleZité vyvarovat se
pfedevSim extrémnich pozic, jako Jsou odtazena ramena, protaZend zapésti a otlaky.
Kontaktni napéti ovliviiuje mékkou tkai prstd, dlani, predlokti, stehen, holeni a nohou.
Takovy kontakt miize branit toku krve, pohybu $lach a svalt a funkei nervi. Napéti se
potom prendsi do rukou a zapésti del$im kontaktem s tvrdymi a ostrymi hranami stolii a
loketnimi opérkami Zidli. Podobng& spodni strana stehen je v nebezpei vigi ostrym ro-

hiim sedadla nebo pti hodné vysokém sedadlu.

13



1.4.  Zakladni poZzadavKky na vybaveni pracovisté [1]

Zidle (obr.1,0br.2)

Zidle je z ergonomického hlediska nejdilezit€jSim kusem nabytku. Mé&la by spl-
novat veSkerd ergonomicka kriteria, podporovat pohyb, astou zm&nu pozice. Je ne-
zbytné, aby Zidle kaZdého pracovnika byla sefizena pifmo pro ného.DileZit4 je vyska
sedadla, kterd mé byt nastavena tak, aby nohy spo&ivaly pohodiné na podlaze, zatimco
horni ¢ast téla je dostateéné vysoko k pohodIné praci za stolem. Problém muiZe nastat u
mensich pracovnikd, kdy se jejich nohy zvednou od zem&.Tim se zvysi tlak na vnitini
stranu stehen, coz Casto zplisobi problémy s cirkulaci krve a poskozeni nervil. Problém
Ize vyfesit umisténim opérky nohou s nastavitelnou vy¥kou.Vhodné pracovni Zidle by

tedy méla byt nejlépe oto¢na, vyskové nastavitelna s nastavitelnym sklonem opérky.

Pracovni stil (obr.5,0br.6)

Pfi vybéru rozhoduje prakti¢nost a funk&nost pouZitého nabytku s ohledem na vék
a vySku uZivateli.Na pracovnim stole musi byt dostateSny prostor pro moni-
tor,klavesnici, pisemnosti a dalgi nézbytné pfedméty. Této zasadg je tfeba ptizplsobit i
umisténi tiskamy, piipadné telefonu, faxu, modemu a dalgich zafizeni. Zejména prostor
pro klavesnici musi byt dostate¢né hluboky i $iroky, aby uZivatel mohl jeji polohu ménit
a posunovat ji po stole podle své potieby. Je nutno pocitat i s mistem pro praci

s pisemnostmi. Ob&asnd zména polohy paZi a trupu je velmi zddouci. [4]

Monitor

Monitor by mé&l byt umistén ptiblizné na vzdalenost paZe od oéi a to tak, aby po-
hled uZivatele smétoval mirn& dold.Na obrazovce by se pritom nemélo odraZet ¥adné
svétlo. Vzdalenost monitoru od o&i uzivatele zavisi na velikosti obrazovky a zobrazova-
cich znaki. U b&znych obrazovek by mél byt monitor minimaln€ 40 cm od oéi. Vyska
horniho okraje obrazovky mé byt maximalné ve vysi o¢i sediciho uZivatele. Obrazovka
by méla b}'/t‘ko'lmo na smér pohledu. Pfi Castém piepisovani textd je vyhodné pouZivat
stojanek na pisemnosti, ktery lze umistit t&sné vedle obrazovky. Moderni monitory dnes
JiZ spliluji ndro¢né normy a jsou z hlediska zafeni prakticky neskodné. Ploché LCD mo-

nitory jsou pro zrak uzivatele mimotadng Setrné. [4]
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Klavesnice (obr.3,0br.4)

Klavesnice by méla byt umisténa tak, aby pii psani bylo ptedlokti ve vodorovné poloze,
paZe sviraly v lokti pfiblizné pravy thel a ruka pfitom nebyla zalomena v zapésti. U
modernich ergonomickych klavesnic jsou podlozky pfed klavesnici bud” jejich odnima-
telnou nebo pevnou soucdsti. Podlozka pro dlané by méla byt pouZivana jako odpoéiva-
dlo pro dlan¢ b&hem prestavek pfi psani, nikdy by neméla byt op&rou pro zapé&sti béhem
doby psani. Deska pro klavesnici by méla umozZnit praci s mysi po obou stranach kla-

vesnice.

Celkové usporadani pracovniho mista (obr.9)
Pfi Castém pouZivani pocitate by mél byt monitor umistén ve stfedu zorného pole
a klavesnice pted nim na zasouvaci desce, drzék na doklady a pisemnosti co nejblize
monitoru, mistni svitidlo by mélo umoZiiovat polohovéni, aby nebylo pfi¢inou oslnéni a

reflexd na 0‘braZovce, neméla by chybét podlozka pro nohy.

Nabytek, tj. pracovni stil, skiiiiky, skiing, sedadlo, by mé&l byt usporadan tak, aby

k nému byl snadny pfistup aby byl umoZnén snadny pohyb osob na pracovisti. [5]

ReZim prace

Price s trvalym sledovanim obrazovky, by neméla v priméru ptesdhnout 5 hodin
v jedné sméné vetné prestivek. V ostatni Gasti smény by mél pracovnik vykonévat ji-
nou ¢innost, zrakové nendro¢nou a s moZnosti st¥idani riznych pracovnich poloh. Do-
porucuje se, aby po kazdé hodiné intenzivni prace ndsledovala piestavka 5-10 minut
b&hem niz pracovhik nezﬁétévé na svém misté, pohybuje se po pracovisti, nebo jinak
kompenzuje nucenou pracovni polohu. Pracovnici by méli mit moZnost si volit kratko-
dobé prestavky individualng, s ohledem na subjektivni ptiznaky timavy zraku a t&lesné

pocity souvisejici s trvalym sezenim. [5]
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2. Zdravotni aspekty [8]

2.1. Zrakové potiZe, pric¢iny a prevence

Jednou z hlavnich potiZi, s nimiZ se lidé pfi praci u obrazovky setkavaji, jsou ne-
ptijemné zrakové pocity. Paleni o€, slzeni, zarudlé o€i, rozmazané vidéni,dvoji vidéni,
zrakova Unava a s ni spojené bolesti hlavy jsou uZivateli nejéastéji uvadény jako disle-
dek zvySené zatéZze zrakového organu. I kdyZ potiZe po praci obvykle odezni, fada osob

se domniva, Ze jim obrazovka kazi-o¢i.

Mezi nejcastéjsi priCiny zrakovych obtiZi Ize zafadit neptiznivé podminky prace a
prostiedi,nespravné setfizeni obrazovky (kontrast, jas, poruchy obrazu), nevhodné osvét-
leni, odlesky na obrazovce, chybné umisténi obrazovky,ptili§ malé pismo a ¢asto i o¢ni

vada, ktera se projevi az pfi zvySené zatézi.

Dilefitd preventivni opatieni na pracovisti jsou jeho ergonomické usporadani,
dodrZovani zasad pro dobré vidéni a zrakovou pohodu, odpovidajici osvétleni pfirozené
1 umélé, spravna poloha vici okntim, regulovana stinidla na oknech, vhodna organizace

prace a 18karské preventivni prohlidky zraku.

Prace u obrazovky je velmi naro¢na na zrak a vede u mnoha osob k potizim, které
maji charakter-zrakové Unavy. Kazdodenni prace s obrazovkou pravdépodobné nevede
k poSkozovani zraku. Vétsina osob, které pocit'uji potize, ma jiz zjevnou anebo skrytou
vadu, ktera jim ztéZuje zrakovou ¢innost. Jednim z rozhodujicich ¢initeld zrakové unavy
Je trvéani prace u obrazovky, ale také zmény a onemocnéni oka souvisejici s postupuji-
cim vékem. [4] |

v

2.2. ObtiZe pohybového aparatu, pii¢iny a prevence

Obraz potizi pohyboVé_ soustavy, které lidé pii praci s obrazovkou subjektivné
udavaji, je velmi pestry. Lisi se svou lokalizaci v postiZenych partiich t&la, bolestivosti,
trvanim a stupném poruchy pohybového aparatu. Je to zplisobeno piedev$im tim, Ze
lidsk4 kosterni a pohybova soustava neni stavéna na sedavy zptsob Zivota. Svaly ocha-
buji, tukova vrstva mohutni,té€lesnd vaha stoupd, srdecni cévy se ucpavaji, klouby a pa-

tefni ploténky nesnesou vétsi zatizeni. S pribyvajicim ¢asem se zvySuje pocet postiZe-
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nych osob a podil Zen je v&tsi nez muzi. Je zajimavé, Ze v&k osob nesouvisi s vyskytem

uvadénych potizi.

PFi préci u obrazovek lze potiZze rozdglit do t¥i oblasti. Bolesti zad v bederni a kii-
Zové oblasti, zplsobené s tlakem na patefni ploténky, bolesti zad v §iji, souvisejici
s polohou hlavy a hornich konCetin pfi praci a bolesti ruky a paZe, které jsou podminéné
jednak rychlymi opakovanymi pohyby prstd a potom nadmérné Sastym pouZivanim

mysi.

2.2.1. PotiZze v bederni oblasti

Byvaji vyvolaviny pfedev§im dlouhodobym sezenim, které zat&zuje pateini obrat-
le a meziobratlové ploténky tlakem, ktery je dan vahou trupu, hornich kondetin a hlavy.
Pfi nespravném zpiisobu sezeni, pii kterém prirozené prdhnuti patefe v bederni oblasti
prechazi do kyfézy, se zhorSuji tlakové pomeéry mezi bedernimi obratli a meziobratlové
ploténky jsou nerovnomérné zatéZovany. Tim mohou vznikat diskogenni poruchy
s typickymi bolestivymi pfiznaky. V disledku napinani kloubnich pouzder vazi beder-
nich a hrudnich obratlll patefe se mohou bolesti ifit i do vy$Sich partii zad. Intenzita
potiZi zavisi na dob€ udrzovani polohy a na zménach v rozloZeni tlakd, plsobicich na
bederni obratle. Bolest si zpravidla vynuti zménu polohy, poptipadé pieruseni prace
Tyto bolestivé potize jsou zpravidla signdlem funkénich zmén v pohybovém systé-

mu. [4]

2.2.2. PotiZe v oblasti kréni pateie

Byvaji izce spojeny s vnucenou polohou hlavy a trupu pfi sledovani obrazovky a
s postavenim a pohyby hornich kondetin pii ovlddani klavesnice, mysi ¢i jiného zafize-
ni. Pfi sledovani obrazovky a pisemnosti, poptipadé i klivesnice dochazi zpravidla
k pfedklonu hlavy a krku, coz miize vést k jednostrannému a dlouhodobému zatézovani
Sijového svalstva, které v této poloze udrzuje hlavu. Ke zvy$enému napéti svalfl v horni
¢asti zad mize dochdazet i pfi zvySené zrakové zat€Zi. Tim se potvrzuje spojitost mezi
zrakem a potiZzemi hybné soustavy pii &innosti u pocitaCovych obrazovek. Dal$im diile-
Zitym momentem je ovladani klavesnice v nevhodné poloze s pfedsunutymi, nebo
zvednutymi rameny, coZ vede ke zhor§enému prokrveni téchto svalovych skupin. Bo-

lesti horni €asti zad okolo pletence ramenniho byvaji zaludné v tom, Ze pfi soustfedéné
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¢innosti si je Clovek vétSinou neuvédomuje. Prihlasi se viak aZ pozd&ji po skondeni pra-

ce, veCer pii &teni nebo pfi televizi, kdy je hlava zpravidla znovu piedklonéna.

2.2.3. Poruchy hybnosti ruky a prstii (obr.7, obr.8)

Vyskytuji se asto zejména u osob, které intenzivné pouZivaji klavesnice pro psa-
ni textd nebo zanéSeni Gdajli do pocitade. Vyplyvaji z nepfiméteného zatizeni svalovych
vlaken, Slach a jejich tiponti pii vysokém poétu rychlych,dlouhodob& opakovanych po-
hybu prsti. Pii stisku klaves elektronické kldvesnice je potieba pouze nepatrna svalova
sila, coZ vede k tomu,Ze do ovladani kldves se nezapojuji svaly pedlokti, nybrz pouze
zapésti a prsty. Hlavni pfi¢iny potiZi mohou byt rychlé pohyby prstdi, nevhodna poloha
ruky a piedlokti pfi psani na kldvesnici a ovladani mysi. Velky podet pohybi stale stej-
nymi svalovymi skupinami prstd bez odpo¢inkovych ‘mikropauz vede 1 k dlouhodobé
statické zateZi svald predlokti a paZe. To je spojeno s nepfiméfené zvysenym svalovym
napétim a s pretéZovanim svalovych tponi, které nepiiznivé ovliviiuje krevni zasobo-
vani zatéZovanych svald. DileZitym faktorem muZe byt psychicky stres, zejména pii
préci za Casového tlaku, nebo pii obtiZnych pracovnich tikolech, p¥i kterych se zvysuje
svalové napéti. Poruchy hybnosti prstil v disledku dlouhodobé prace s klavesnici, pri-
padné i mysi, mohou byt pfitinou vzniku tzv. syndromu karpalniho tunelu, tj. stladenim
nervu v oblasti mezi zap&stim a zapéstnimi kistkami.Poloha ptedlokti a ruky p#i ovla-
dani klavesnice neni fyziologicky p¥ili§ vhodna. Nezadouci je zejména zvySené ohnuti
ruky v zapé&sti smérem nahoru a dozadu, spojené s méné pfirozenou polohou predlokti.
K zvyseni potiZi miZe pispét nevhodné umisténi klavesnice & jeji velky sklon, zvednu-
ta ramena, nebo piili§ ostry tihel loketniho kloubu a dlouhodobé opirani zapé&sti o ostrou
hranu kldvesnice nebo stolu. U osob, které pouZzivaji pti praci na poéitadi méné kldves-
nice a vice mysi, se po urcité dob& dostavuji bolesti svalii pfedlokti. Jsou zplisobovany
neustalym driehifn mySi ve stejné poloze prstii a ruky, kterd jen mélo umoZiuje stéidani
svalového napéti s potfebnym uvolnénim. Vzniklé bolestivé potiZe jsou' tim vEtsi, ¢im
déle je horni konCetina udrZovana v nevhodné poloze. Ke zhoreni téchto potiZi miize
piispivat i nevhodny tvar ¢i povrch mysi, omezeny prostor na stole, poptipadé nevhod-

ny povrch podlozky pro mys.
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Z preventivnich opatieni, které je nutno dodrZovat a predejit tak onemocn&nim
pohybového aparétu jsou ta nejdilezitgjsi dana ergonomickymi pozadavky na pocitaco-
vé pracovisté. To znamena sefizeni pracovni Zidle a stolu tak, aby odpovidaly t&lesnym
rozmérdm pracovnika, vybavit pracovni misto vhodnym typem podlozky pro nohy,
umistit monitor a dal3i technicka zafizeni tak, aby nedochazelo k nepfiméenému skonu
¢i zéklonu hlavy pracovnika, zajistit, aby klavesnice byla ve vysce lokte, v piméfené
vzdalenosti od t€la, vybavena podlozkou pro zépésti a prsty. DuleZité je v prestavkach

provadét cviCeni zamétené na uvolnéni svalstva a pohybového aparatu.

2.3. Hluk a elektromagnetické zafeni

Hluk, ktery je zplsoben jednak vnitinimi zdroji (ventilator, disky, tiskarny, klima-
tizace) je vniman ruivéji a s vetsi intenzitou, neZ hluk zpisobeny vn&jsimi zdroji (do-
prava, vyrobni prostory), ktery neni dominantni, ale méiZe zhorsit celkovou situaci na
pracovisti. Hladina hluku nesmi piekrocit stanovené hodnoty pro dany typ prace. Zvy-
Seny hluk na pracovisti zpravidla nepoSkozuje piimo sluchové ustroji, ale zpusobuje
podrazdénost a bolesti hlavy. Obavy z diisledkii zafeni se nejéast&ji objevuji u Zen (pii-
¢ina predCasnych porodd a postizeni plodu). Zvysena inténzita, nebezpecna pro lidsky
organismus je ve vzddlenosti 40 cm jiz tak nepatrna, Ze nemiize $kodit. Zobrazovaci

jednotky typu LCD jiZ nevyzatuji Z4dna métitelna $kodlivé zafeni.

2.4. Psychické aspekty

Potitate nevyvolavaji zavislost v pravém slova smyslu. Naruzivé chovani ve
vztahu k potitatiim a internetu se viak mize zdvislosti v mnohém podobat. Siln4 touha
nebo pocit nutnosti pracovat s pocitacem, potiZze v sebeovladani i odvykaci stav. Po-
stupné zanedbavani jinych potéseni nebo zajmii a pokracovani v uZivani i pies prokaza-
telné Skodlivé nasledky. Navykova rizika se mohou tykat internetu, po&itadovych her,

hazardnich her, pornografie v elektronické podobé aj.

Velké nebezpeti v této souvislosti hrozi détem a dospivajici mladezi. NejohroZze-
n€j$i skupinou jsou zejména hyperaktivni d&ti, d&ti se sklonem k nasili,
k patologickému hradstvi a déti s fyzickymi vadami. Po&ita¢ na rozdil od lidi jedn4 na-
prosto logicky a u této skupiny hrozi nebezpedi, Ze si neosvoji potiebné socialni doved-

nosti a zptisoby komunikace, ve kterych Sasto hraji velkou roli city a intuice. Navic hro-
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zi nedostatek pohybu a kontaktd s ostatnimi détmi.Velké nebezpe&i lze spatfovat
v pocitacovych hrach, ve kterych dité na nasili nejen hledi, ale také se ho i dopousti.
MiiZe to mit velmi negativni vliv na dal${ psychicky rozvoj ditéte. Hrozi i riziko velkého

psychického napéti pfi zahlceni informacemi, které lovék jiZ neni schopen zpracovat.
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3. Legislativa

Zékladnimi dokumenty, které se zabyvaji pracemi se zobrazovacimi jednotkami
vpraxi jsou pfedevi8im Nafizeni vlady 361/2007 Sb. kterym se stanovi podminky
ochrany zdravi pii praci, vyhlaska 432/2003 Sb., kterou se stanovi podminky pro zata-
zovani praci do kategorii, Smérnice Rady 90/270/EHS, o minimélnich poZadavcich na
bezpe¢nost a ochranu zdravi pro praci se zobrazovacimi jednotkami, ktera je zapracova-

na do narodni legislativy a zakon 262/2006 Sb., zdkonik prace.

3.1. Povinnosti zaméstnavatele [3]

Zaméstnavatelé jsou povinni provadét rozbor pracovist k posouzeni podminek
bezpelnosti a ochrany zdravi, které vytvakeji pro své zaméstnance zejména s hlediska
moznych rizik pro zrak, t€lesnych potiZi a potizi z psychického stresu. Musi pfijmout
piisluSna opatieni k odstranéni zji§ténych rizik, s pfihlédnutim k jejich dodateénym ne-

bo kombinovanym u¢inkam.

Zaméstnavatelé se maji aktivné zajimat o nejnov&j§i pokrok v technologii a vé-
deckém vyzkumu, ktery se tykd podoby pracovisté, aby mohli provadét viechny zmény

I

nezbytné k zaruceni lep§i urovné ochrany bezpednosti a zdravi zaméstnanca.

Zamé&stnavatel musi planovat &innost zam&stnance tak, aby prace u obrazovky by-
la béhem dne periodicky pferuSovéna piestivkami nebo zmé&nami &innosti, které by

omezily praci s obrazovkou.

3.2. Povinnosti a prava zaméstnance [1,3]

Zaméstnanci jsou informovani o vSech otazkach bezpetnosti a ochrany zdravi ty-
kajicich se jejich pracovisté. Kazdy zaméstnanec je také vyskolen o pouZivani pracov-
niho mista predtim, nez zatne vykondvat tento typ price a vzdy, kdyz dojde

k podstatnym zménam v organizaci pracovniho mista.

Zaméstnanci se pfi nastupu do trvalé prace se zobrazovaci jednotkou podrobi
vstupni prohlidce u Iékare, ktera je provadéna cilené k zabran& vzniku, nebo véasnému
poznani zdravotnich obtizi. Vstupni prohlidka zahrnuje zékladni, specidlni screeningové

a dopliikové vysetfeni. Nésledné prohlidky se neprovadg;ji.

2]



4. Cil prace, metodika

Cilem moji prace bylo vyzdvihnout preventivni opatfent, kterd je nutno dodrZovat,
aby nedochézelo u uZivatelti PC k zdravotnim potiZzim a najit odpov&d’ na spoustu nevy-
slovenych otézek. Ovlivni v budoucnu pocitade zdravi uZivateld? Projevi se kazdodenni
pouZivani po¢ita¢d u dne$ni mladé generace? Budou nage d&ti a vnoudata zati¥ena zdra-
votnimi problémy typu syndromu karpalniho tunelu, bolesti pohybového aparatu, poru-
chy zraku? Roz8ifi se seznam nemoci z povolani? Budou vyrobci kancelaiského nabyt-
ku zohledriovat ergonomické doporuceni? Jaka jsou opatieni k predchézeni zdravotnich

potiZi spojenych s praci se zobrazovacimi jednotkami?

Pro svoji praci jsem vyuzila dosud prezentovanych odbornych ¢léanki a publikaci
dostupnych na odbornych pracovistich, legislativu ministerstva zdravotnictvi, internetu
a také vlastnich zkugenosti s praci na potitaci. Obrétila jsem se také na kliniku pracov-
niho 1ékafstvi, kde mng& bylo sddleno, Ze $etfeni na ohroZeni nemoci z povolani, ¢i na
vznik nemoci z povolani nebylo se zamé&fenim na pouZivani zobrazovacich jednotek

provadéno zadné.
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5. Doporucena preventivni opatieni

Prostiedi ovlivituje nejen pracovni vykon, ale je i dilleZitym faktorem pro preven-
ci vzniku onemocnéni. Zakladem pracovniho prostiedi je funkeni a spravné usporadani
nabytku. Dilezitd je rovnéZz poloha téla pii praci, ktera je nejéastéji ovlivnéna zplisobem
sezeni. Poloha t€la pfi praci s pocitatem je obecné definovana tzv. pravidlem pravych
Uhld. Nohy by mély byt ohnuty v kolenou do pravého thlu a chodidla poloZena celou
plochou na podlaze.Vzpiimené drZeni téla zajistuje pravy tthel mezi trupem a stehenni
kosti. RovnéZ predlokti by s pazi mélo svirat pravy thel. Napéti ve svalech zptisobuji
piedeviim zvednutd nebo naopak pfili§ své¥ena ramena. Lokty by mély byt umistény
mirné nad rovinou klvesnice,snazime se aby sklon kldvesnice byl co nejmensi. Dlang
by mély byt ve stejné urovni jako klavesnice.Velmi diileZit4 je i vy$ka pracovniho stolu.
Nad nizko postavenou deskou se uzivatel nepFirozené hrbi, u vyse postavenych stoli
dochazi k nadrﬁérnému namahani zapésti. Rozméry desky stolu musi byt zvoleny tak,
aby bylo mozné proménlivé uspofadani obrazovky,klavesnice a dal§iho zafizeni. Deska
pracovniho stolu a daliho Zafizeni musi byt matnd, aby na ni nevznikaly reflexy. Drzak
pro pisemnosti musi byt umistén co nejblize k obrazovce, tak aby pohyby hlavy a o&i
byly omezeny na minimum. Opérka pro dolni kondetiny musi byt poskytnuta kazdému,
kdo ji vyZaduje. Klavesnice musi byt pfi trvalé praci odd&lena od obrazovky, aby za-
mé&stnanci umoznila zvolit hejvh‘odnéjéi pracovni poldhu. Volna plocha mezi piednim
okrajem desky stolu a spodni hranou kldvesnice musi umozfiovat opfeni rukou i zap&sti.
Povrch klavesnice musi byt matny, aby na ném nevznikaly reflexy. Pismena, &slice a
symboly na tla¢itkich musi byt dobie Citelné a kontrastni proti pozadi. Na obrazovce
zobrazovaci jednotky se nesmi vyskytovat kmitani,plavéani & poskakovani znakd, ¥adk,
stfidani jasd a podobné. Jas a kontrast mezi znaky a pozadim na obrazovce musi byt
snadno regulovatelny i vzhledem k okolnim podminkam. Obrazovka musi svou kon-
strukei umoZiovat posunuti, nataCeni a naklan&ni podle potfeby zamé&stnance. Musi byt
umisténa tak, aby na ni nevzrﬁkaly reflexy ze svitidel ¢i z jinych zdroj, jako jsou oken-
ni otvory, svétlé stény, nabytek a podobné. Vzdalenost obrazovky od o¢i pro obvyklou

kancelafskou praci nesmi byt mensi nez 40 cm. [1]

Z hlediska moZnych zdravotnich komplikaci vyvolanych praci na poéitai je
vhodné veénovat pozornost i nasledujicim doporu€enim. DodrZovat piestavky v praci,

alespofi 5 minut, nebo stfidat riizné druhy préce, dobie sedét, provadét drobna cviteni
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na mobilizaci zapésti, protazeni krku, procvideni svald kolem lopatek, kratce zavirat oéi,
stfidat ohniskovou vzdélenost, korigovat o&ni vady a misto kontaktnich &odek pouZivat
klasické bryle. PouZivat velky format pismen a korekturu, pokud je to mozné, provadét
na papife. DileZité je dodrzovat pravidlo pravych uhléi, vytvofit si takovy pracovni pro-
stor, aby nic nebranilo zaujmout dobrou pracovni polohu. S pomoci §koly zad porozu-
mét pohybovému systému a jeho porucham, naudit se je odstratiovat nacvikem novych
cvikil na protaZeni a upevnéni zddovych svalll, provadét kompenzaéni cviteni a uplat-
fiovat dynamicky sed a stiidani polohy pii praci. Mezi dileZitd preventivni opatieni je
nutno zaradit i prevenci ne’wykbvého chovani ve vztahu k poéitatim. Plati to zv1ast& u
deti, které jsou ndvykovymi problémy ohroZeny vice nez dospéli. Pohybovy systém déti
trpi nadmérnym sezenim vice neZ v dospélosti, jednostranny Zivotni styl a nedostate&ny
roZvoj socidlnich dovednosti ma v détstvi a dospivani vé&tsi dopad neZ v dospélosti.
Velké nebezpeti 1ze spatfovat v pocitalovych hrach, ve kterych dité na nésili nejen hle-
di, ale také se hb i dopousti. MliZe to mit negativni vliv na dal3i psychicky rozvoj ditéte.
Hrozi i riziko velkého psychického napéti pii zahlceni informacemi, které ¢lovék jiz

neni schopen zpracovat.

Pocitate nevyvolavaji zavislost v pravém slova smyslu. Naruzivé chovani ve
vztahu k po€itadiim a internetu se v8ak miZe zavislosti v mnohém podobat. Silna touha
nebo pocit nutnosti pracovat s pocitatem, potize v sebeovladani i odvykaci stav. Po-
stupné zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmi a pokradovani v uZivéni i pres prokaza-

telné Skodlivé nasledky.

24



6. Zavér

Cilem moji price bylo upozornit na zdravotni problematiku prace s poitadem,
pokud nejsou respektovdna ergonomickd doporudeni stran uspotadani pogitalového
pracovité. Pfimym dotazem na klinice pracovniho 1ékaistvi jsem ale zjistila, Ze nebylo
provedeno Zadné Setfeni pro podezieni na ohroZeni nemoci z povolani v souvislosti
s praci u zobrazovacich jednotek. Diivodem miize byt dodrzovani ergonomickych poza-
davkil na pracovisti, provadéni dokonalych technickych opatieni, kratkodobost pouzi-
vani zobrazovacich jednotek a v neposledni fad€ prehliZeni problémii pracovnikem
z diivodu obavy ze ztrity zam&stnéni.Vzhledem k tomu, e po&itade jsou stale vice vyu-
zivany ve vSech oborech lidské ¢innosti, ¢as traveny praci s nimi se prodluzuje a obje-
vuji se dalsi moznosti jejich vyuziti, Ize predpokladat, Ze v souvislosti s tim bude piiby-
vat i zdravotnich potiZi, které budou pfipisovany pravé jim. ProtoZe jsem za posledni tfi
roky studia pfi pﬁpravé a vyhleddvani studijnich materiali vyuZivala pravé po&itaovou
techniku a travila u ni hodné hodin, mohu tak jen na vlastnim piikladu vyslovit obavu
z moZnych zdravotnich nasledkt dlouhodobé prace se zobrazovaci jednotkou. Pravdou
Je, Ze bude velmi slozité dokazovat, nakolik se na potiZich podili pracovni z4té% a kolik
ma na svédomi prace u pocitace doma, kde jist€ ergonomické podminky nejsou vzdy
zdaleka na trovni kterou zajistuje zamé&stnavatel. Dal§im velmi dileZitym faktorem pri
vzniku potiZi spojénych s praci na pocitaci bude i stale se rozsitujici pouZivani noteboo-
ki, které pro moznost pouZiti i mimo kancelaf se stavaji velmi oblibenymi. V tomto
piipadg jiZ nelze o ergonomickych parametrech vibec hovotit. Nezbyva tedy nez véfit,
Ze srozmachem techniky v daldich letech, budou vyrobei poéitadové techniky mit na
zfeteli zdravy vyvoj populace a zaméstnavatelé vytvori s jejich pomoci pracovisté od-

povidajici ergonomickym pozadavkim. Ostatni je jiZ jen na jejich uzivatelich.
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Obr.1 Spatn nastavena vyska sedu, dochazi k pretiZeni pohybového aparatu a k zanétu
Slach na nohéch a vzniku kie€ovych Zil
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Obr.3 Spatné poloZena paze,dochézi k utladeni zapésti, hrozi zan&t §lach
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Obr.9 Ergonomicky spravné feSené pracovisté se zobrazovaci jednotkou
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