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1 Uvod

Téma pracovnélékarska problematika spojend s praci na pocitaci (PC)
jsem si vybrala, protoze mé velice zaujalo a v dnesni dobé je velmi aktualni.

Pocitace se staly pomocniky pro vSechny generace a jsou soucasti
riznych profesi. Myslim, Ze malokdo si dnes dokaZze predstavit Zivot
bez pocitace. V dnesni dobé se na trhu prace stale Castéji objevuji pozice,
pti kterych se travi velka Cast pracovni doby u pocitace. Tato problematika
neni prili§ prozkoumana a pri zpracovani této prace jsem zjistila, Ze odborné
literatury k tomuto tématu je nedostatek.

Myslim, Ze kazdy z uzivatell PC jiZ pocitil inavu oci, bolest kr¢ni patere
Ci bolest hlavy kviili praci s poc¢itacem. Témto problémutm Ize predejit nebo je
alesponn zmirnit vhodnou pracovni polohou, spravnou vzdalenosti oci
od obrazovky a rlznymi doporucenymi zplisoby cviCeni. V praci jsem
techniky spravného uzivani PC uvedla a popsala.

Pfi zpracovani mé bakalarské prace jsem se prevazné zameérila
na rozdily zdravotniho stavu lidi, ktefi pouzivaji pocita¢ pii vykonu svého
povolani a lidi, kterym slouzi pocitac¢ pro soukromé ucely (internet, poslech
muziky ...).

Dale v praktické ¢asti bakalarské prace bylo mym cilem zjistit, zda se
v kontrolni skupiné objevi lidé, ktefi maji kvili praci s PC zdravotni
problémy, popiipadé jaké, jak jim predchazeji, a jestli problémy konzultuji
a resi s néjakym zdravotnim odbornikem.

Ma bakalarska prace slouzi jako souhrn pravidel spravného zpisobu
prace na PC. Zaroven je i ukazkou toho, Ze by se tato problematika neméla

podcenovat, protoZe muZe vyustit ve vazné zdravotni problémy, kterym se da

snadno predejit spravnou prevenci.



2 Pocitac a zdravi

V dnesni dobé je mnoho profesi spojeno s praci na pocitaci. Proto je
dilezité zamérit se na zdravotni problémy, které miize pocitac¢ zptsobovat.
Mezi nejcastéjsi zdravotni komplikace patfi paleni a Unava oci, tuhnuti
Sijovych svalii, bolest kréni a bederni oblasti zad, bolesti kloubt, prstii zapésti

aj. Jejich priznaky a dlsledky jsou uvedeny v nasledujicim textu.

2.1 O0ci

Podle prizkumu, ktery uvedl ve své knize Vladimir Glivicky (1995),
si na potiZe se zrakem zpusobené praci na pocitaci stéZuje az 75 % osob.
Zrakové obtiZe u obrazovek lze rozdélit na:

e Astenopické = o¢ni Unava, bolest hlavy a zrakova namaha.

e Okularni = suchost oci, zvySené slzeni, podrazdéni spojivek

a o¢niho povrchu, tlak v ocich.

e Vizualni = zpomalené zaostrovani, rozostreni, rozmazani nebo

dvoji vidéni predmétu.

Narocnost na zrak pfi praci s pocitacem byva spojovana s vidénim
doblizka a stfiddnim pohledu na vice mist. Napriklad pii pohledu
na obrazovku, klavesnici a do pisemnosti.

Nejvyznamnéjsi pricinnou o¢ni Unavy je zatéZovani dvou zrakovych
mechanismi, coZ jsou akomodace (prizplisobovani o¢ni cocky vzdalenosti
vidénych predmétd) a konvergence obou oc¢i (souladné postaveni o¢nich os).

v__ s

Oc¢ni ¢ocka je ovladana cilidrnimi svaly. Ty se pti pohledu na blizky predmét
namahaji a na vzdaleny zase uvoliiuji. Casté stiidani ma za nasledek tnavu
cilidarnich svalG. Pro konvergenci plati totéz. Oba zrakové mechanismy
jsou vzajemné sladény. Vidéni je idealni tehdy, kdyZz postaveni o¢i ma stejny
uhel. Pri del$sim pohledu na blizko, jako je tomu pri praci u obrazovky,
dochazi ke zménam v thlovém postaveni obou o¢i. To je nazyvano fixalni

disparita. /1/



Dale jsou u obrazovky zatéZovany adaptacni procesy zraku.
To znamena prizpisobivost oka piichazejicimu svétlu. Stridani pohledu
na mista srozdilnym jasem vede k pretéZovani adaptacnich mechanismii.
Casté kontrasty jasti vedou k oslnéni. Oslnéni mtiZe byt rusivé, omezujici
a oslepujici. U prace s pocitaCem se jedna vétSinou o rusSivé, které narusuje
zrakovou pohodu a prispiva k inavé.

Okularni potiZze zplsobuji poruchy slzného filmu. Ty vznikaji
pri nedostatecném mrkani. Bylo dokazano, Ze pri praci na pocitaci se
az pétinasobné prodluZuje doba mezi jednotlivymi mrknutimi, a pravé to
vede ke ztraté slzného filmu. Projevuje se suchosti, palenim a drazdénim o¢i.

U hodnoceni zrakovych potizi pri praci na pocitaci je nutné brat
vavahu stav pracovnikova zraku. Bylo dokazano, Ze osoby, které maji
nejriznéjsi poruchy zraku (napi. dalekozrakost), ¢astéji pocituji pri praci
na pocitaci vyse zminéné zdravotni obtize.

KazZdodenni prace u obrazovky nejspiSe nevede k poskozovani zraku,
ale znacné prispiva k o¢ni inavé. Prevenci zrakovych potiZi spojenych s praci
na pocitac¢i je ergonomicky vhodné usporadané pracovisté, preventivni
lékarské prohlidky zaméstnanci a organizacni opatifeni spocivajici
ve stanoveni prestavek a zkraceni casu straveného u obrazovky. Vizualni
ergonomie bude podrobné probrana v kapitole primarni prevence pfi praci

na PC. /1/

2.2 Pohybova soustava

Vladimir Glivicky ve své knize uvadi, Ze bolestmi zad trpi 60 - 80 %
lidi, kteri pri své praci prevazné sedi. /1/ Podle odborniku je to zplisobeno
tim, Ze lidskad kostra a pohybova soustava neni uzptlisobena k dlouhému
sezeni. V dnesni dobé se stidle vice setkavame s lidmi, ktefi vedou sedavy
zpusob zivota. Do prace jedou autem, celou pracovni dobu sedji, po praci jdou
do kavarny a vecler travi u televize. Toto ma za nasledek, Ze pohybova
soustava trpi, mohutni tukova vrstva, svaly ochabuji, stoupa télesna

hmotnost a srde¢ni cévy se ucpavaji. /1/
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PotiZe pohybové soustavy vznikaji az po urcité dobé uplynuti prace,
kterd je u kaZzdého clovéka jinak dlouha. Dilezitym signdlem vznikajicich
obtiZi je bolest, ktera signalizuje pretiZzeni urCitych oblasti téla. To
pii dlouhodobé zatézi miize vést k poruchdm funkce hybného systému.

Mezi bolestivé obtiZe hybného systému vznikajici po praci na pocitaci
patri:

e Bolest bederni ¢asti zad.
e Bolesti Sije, krku a ramenniho pletence.
e Bolesti rukou, zapésti a predlokti jedné ¢i obou pazi.

Vznik potizi pohybové soustavy je dan prevazné individudlnimi
dispozicemi jednotlivce. Ditlezitou roli zde hraje malda odolnost proti
dlouhodobému zatéZovani urcitych casti téla, vrozené vady, urazy, mala
prizplisobivost na pozadavky prace u pocitace a rtizné nemoci svalovych
a vazivovych struktur.

U lidi, ktefi pouzivaji pocita¢ pii vykonu svého povolani, bolest
pohybové soustavy rapidné nariista, proto by prevenci téchto potizi méla byt
vénovana patricnd péce. Je dulezité preventivni opatieni zahajit
u zaméstnancl jesté pired propuknutim zdravotnich problémi. Preventivni
postupy, jak zabranit trvalému poskozeni pohybového aparatu, budou

popsany v dalsi kapitole. Na obr. 1 je zobrazena nespravna poloha téla

u pocitace. /1/

2.2.1 Bederni ¢ast zad

Bolesti dolni ¢asti zad vznikaji prevazné diky dlouhodobému sezeni.
To zatéZuje meziobratlové ploténky a patefni obratle tlakem, ktery je
zplUsoben vahou hlavy, trupu a hornich koncetin. Pii Spatném zpilisobu
sezeni, kdy bederni lordéza prechazi v kyfozu, se zvysuji tlakové pomeéry
mezi jednotlivymi obratli. ZatéZovany jsou téZ meziobratlové ploténky, ¢imz
mohou vznikat diskogenni poruchy, které byvaji velice bolestivé.

Kvtli napindni vazt hrudnich a bedernich obratld patere a kloubnich

pouzder se mohou bolesti $irit do dalSich oblasti zad. Bolesti celé patere se
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mohou zvySovat pri Spatné poloze sezeni, jako je sezeni s predklonénou
hlavou, kulatymi zady, zvySenym piredklonem trupu a podobné.

Tyto bolestivé obtiZe upozornuji na funkéni zmény v pohybovém
aparatu. Zpravidla nebyvaji  zplisobeny tutlakem nervu nebo
morfologickymi zménami patere.  Vyloucit to vSak pri dlouhodobém

zatéZovani patere nelze. /1/

2.2.2 Kr¢ni pater

Do oblasti kr¢ni patefe patfi Sije, pletenec ramenni a horni ¢ast zad.
PotiZe krcni patere vznikaji nespravnou polohou hlavy a trupu a castymi
pohyby hornich koncletin pri praci s mysi, klavesnici atd. Prekvapivé je
zjiSténi, Ze potiZe skréni patefi jsou spojeny i se zrakovymi obtiZemi.
Napriklad lidé trpici presbyopii pro lep$i vidéni nataceji hlavu a trup
do nespravnych a velmi neprirozenych poloh. Pri sledovani obrazovky
a pisemnosti je predklon hlavy a krku vétSinou v dhlu 15 - 45°. To je mnohdy
doplnéno otacenim kréni patefe do stran kvili umisténi obrazovky nebo
pisemnosti. Castd torze kréni patefe milZe zapti¢init dlouhodobé
jednostranné zatézovani $fjového svalstva. Sijové svaly musi vyvinout 50 -
75 % svych moznosti k udrZeni hlavy. Cim vice je hlava vychylena ze své
rovnovazné polohy, tim vétsi museji Sijové svaly vyvinout silu, aby ji udrzely.
Pri dlouhodobém setrvavani v nespravné poloze hlavy, jako je tomu pfi praci
na pocitaci, drive nebo pozdéji dojde ke vzniku svalovych kontraktur?
(nejcastéji horni Casti trapézovych svali). Sval byva bolestivy a je sniZena
jeho hybnost. Diisledkem mohou byt bolesti hlavy, krku, ramene nebo pazi.
Psani na klavesnici ve Spatné poloze také byva pri¢innou vzniku bolesti,

zhorseného prokrveni svali a kontraktur. Spatnou polohou jsou minény

ramena zvednuta nebo predsunuta. /1/

! Kontraktura = patologicky spazmus svalu, ktery zptisobuje tuhost svalu a znesnadiiuje priitok
krve.
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2.2.3 Ruka a prsty

Zdravotni problémy srukama nebo prsty se vétSinou projevi u lidi,
ktef{ Casto zapisuji texty nebo zadavaji veliké mnoZstvi dat do pocitace
pomoci klavesnice. ObtiZe vznikaji pii nepfiméreném zatéZovani Slach, jejich
Uuponi a svalovych vlaken. ZatiZeni vznika pri velkém poctu rychlych a casto
opakovanych pohybti prstii. Pro stisknuti pocitacové klavesy je potrebna sila
asi 2 N2, Priciny vzniklych obtiZi jsou trojiho typu:

e Rychlé pohyby prsti.
e Spatna poloha ptedlokti a ruky pii psani na klavesnici.
e Ovladani mysi.

Nadlimitni pocet pohybti prstii bez odpocinku vede také k dlouhodobé
statické zatézi svalli paze a predlokti. Pii tom je zvySeno svalové napéti a
pretiZené svalové Uipony. ZvySeny nitrosvalovy tlak sniZuje krevni zasobovani
zatézovanych svali a Casem mize dojit knervosvalovym porucham a
patologickym zménam. /1/

Poloha ruky a predlokti pti psani na klavesnici neni priliS vhodna.
Dochazi ke zvySené extenzi3 ruky a tim i k nepiirozené poloze predlokti
(tzv. ulnarni abdukci)*. Extenze ruky ve vétsim uhlu, neZ je 45° je Skodliva.
Dochazi pri ni k blokadé krve, tim se sniZuje prokrveni svalovych oblasti a
zhorsuje se pribéh nervovych procest, které slouzi k vnimani a ovladani
pohybi ruky. MiiZe vzniknout syndrom karpdalniho tunelu (kapitola 3.2.2).
PotiZe se mohou jesté prohlubovat a to napriklad kvili Spatnému umisténi
klavesnice nebo velikosti jejiho sklonu. Dale se na nich podileji zvednuta
ramena, dlouhodobé opirdni o hranu klavesnice nebo prili§ ostry uhel
loketniho kloubu. /1/

Pri castém pouzivani mys$i vznikaji po urcité dobé bolesti svali
predlokti. Pricinou je neustale drzeni mysi v jedné poloze ruky a prsti, kde
nedochazi ke stiidani svalového napéti s uvolnénim svalu. Ddle je vétSinou

ruka vychylena od stredové osy predlokti do stran, castéji k maliku.

2 Newton = jednotka sily.
¥ Extenze ruky = ohnuti ruky v zap&sti smérem nahoru a dozadu
* Ulnarni abdukce = dlané jsou vodorovn& vychyleny od sttedové polohy maliku
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Pti kratkych pohybech do strany je zvySeno statické napéti svalii predlokti a
paze, coz zhorsuje prokrveni a zvySuje dinavu. Bolesti jsou tim vétsi, ¢im déle
paze setrva v nevhodné poloze. Dale k prohloubeni téchto obtizi mliZe prispét
nevhodny povrch ¢i tvar mysi, nevyhovujici podlozka pod myS nebo maly

prostor na stole. /1/

2.3 Psychicka zatéz

Psychicka zatéz se déli do tii forem:

e Senzorickd = c¢innost smyslovych organt (zrak, sluch, hmat,
Cich atd.) a také jim odpovidajicich centralnich nervovych
struktur.

e Mentalni = zpracovavani informaci kladouci naroky na pamét,
pozornost, predstavivost, rozhodovani a myslent.

e Emocni = vznika z pozadavki a situaci, které vyvolavaji citovou
odezvu.

Psychickou zatéz pri praci s pocitacem zplisobuje mnoho faktord,
napft. socialni klima na pracovisti, Casovy pres, ¢asté zmény ukolli, motivacni
faktory, monoténni a ¢asto se opakujici ukoly atd. ZvySena psychicka zatéz
muize vyvolat fadu zdravotnich potizi, od mirnych pociti tUnavy a
diskomfortu aZ po zavazné neurotické poruchy. /1/

Projevy jsou kratkodobé a dlouhodobé. Mezi kratkodobé stavy patii
neintenzivni inava a diskomfort, které po praci odezni a nezanechavaji zadné
zdravotni nasledky a také kratkodoby akutni emocni stres. Naproti tomu
dlouhodobé ucinky pretrvavaji a vyzaduji zdravotnickou péci. Zavazna jsou
onemocnéni, kterd oznacujeme jako psychosomatickas. Mezi né patii
hypertenze, ischemicka choroba, srde¢ni a viredova choroba. Dalsi poruchy
jsou napriklad neurotizace zaméstnance, chronicka nespokojenost, zavazné

neurotické poruchy a oslabeni psychické vyrovnanosti. Vidy se kviili

psychické zatézi snizuje pracovni vykonnost. /1,2/

® Psychosomatické onemocnéni = onemocnéni psychiky i téla.

14



Obr. 1 Nespravny zpusob sezeni a co zpusobuje.

stlacené stehenni svaly, 6. stlaceni Zil stehen, 7. porucha

prokrvovani podkolennich jamek
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3 PocitaCe a nemoci z povolani

3.1 Nemoc z povolani

Nemoc z povolani (NzP) vznika nepfiznivym plisobenim chemickych,
fyzikdlnich a biologickych faktor(, jejichZ podminky vzniku jsou uvedeny
v seznamu nemoci z povolani. /3/

Seznam NzP se sklada z Sesti kapitol:

e Kapitola I - nemoci z povolani zptisobené chemickymi latkami.

e Kapitola II - nemoci z povolani zplisobené fyzikalnimi faktory.

e Kapitola III - nemoci z povolani tykajici se dychacich cest, plic,
pohrudnice a pobfisnice.

e Kapitola IV - koZni nemoci z povolani.

e Kapitola V - pfenosné a parazitarni nemoci z povolani.

e Kapitola VI - nemoci z povolani zplisobené ostatnimi faktory a
Ciniteli. /5/

Pro uznani nemoci zpovolani musi byt zaméstnanec vySetfen
ve stredisku nemoci z povolani, které je v misté pracovisté, kde nemoc
z povolani vznikla. Pracovni podminky, za kterych vznikla nemoc z povolani,
ovéruje organ ochrany vetejného zdravi. V pripadé uznani NzP stredisko
stanovi vysSi bolestného vbodech. Vnékterych pripadech nemiize
zaméstnanec nadale vykonavat svou praci, protoZe nesmi byt vystavovan
Skodlivému faktoru, ktery vedl ke vzniku NzP. V mnoha pripadech je tedy
nezbytné, aby plivodni praci kviili onemocnéni opustil. V takové situaci ma
narok na doplatky do vySe plvodniho priimérného vydélku, jednorazové
odSkodnéni bolestného a ztiZeni spolecenského uplatnéni. NzP je ukoncena
tehdy, kdy stredisko nemoci z povolani napiSe posudek, Ze se jiZ neobjevuji

klinické zndmky NzP, a proto jiZ nemoc netrvd. Svou byvalou

®1 bod = 120 K&

16



profesi nemohou vykonavat zameéstnanci, ktefi maji individuadlni dispozici
ke vzniku nemoci (alergie, onemocnéni zvibraci atd.), kterou potvrdi

oSetiujici 1ékar. /5/

3.2 NzP vznikajici pri praci s pocitacem

Nemoci z povolani, které vznikaji pri praci na PC, se vyskytuji pouze
vyjimecné. Zdravotni potiZe zplisobené dlouhodobou praci s pocitacem jsou
ve vétsiné pripadd nezaraditelné do seznamu NzP. Tyto obtiZe jsou bolest,
paleni a inava o¢fi, tuhnuti Sijovych svalii, bolest zad atd. Oznacujeme je jako
nemoci spojené s praci, i kdyZ zaméstnance obtézuji a sniZuji jeho vykon,
nemohou byt uznany jako nemoci z povolani. Vyjimku tvori nemoci vznikajici
pri nadmérném zatéZovani hornich koncetin. Ty lze zaradit do II. kapitoly,
polozky 9 a 10 seznamu NzP. Konkrétnéji do dvou skupin onemocnénti a to:

e Nemoci Slach, slachovych pochev, tipont, svalii nebo kloubti
konCetin z dlouhodobého nadmérného jednostranného
piretézovani. /3/
e Nemoci perifernich nervli koncetin charakteru uZinového
syndromu z jednostranného, nadmérného a dlouhodobého
zatéZovani, z tlaku, tahu nebo torze. /3/
Pri praci spocitaci, prevazné kvili nadmérnému psani na klavesnici
za nevhodnych ergonomickych podminek, mohou vzniknout napiiklad

epikondylitidy a syndrom karpalniho tunelu.

3.2.1 Epikondylitidy

Epikondylitidy jsou uponové obtiZe vznikajici pri pretéZovani
extenzorovych svali prsti a zapésti, které se upinaji na radialni epikondyl
pazni Kkosti (tenisovy loket). Vzacnéji mohou vznikat pfi nadmeérném

pretéZzovani flexorovych skupin svali této oblasti (oStépaisky loket).
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Onemocnéni charakterizuje bolest pii pohmatu na epikondyl a pii stahu
upinajicich svali. U epikondylitid je subjektivni popis pacientovych obtizi
nedostacujici a diagnéza je doplnéna o trifazovou scintigrafii loketnich
kloubi. Lécba spociva ve snizeni expozice jednostrannému pretézovani a je
mozna i operace. Kritéria pro uznani epikondylitidy jako nemoci z povolani
jsou:

e Potvrzeni klinického nalezu trifadzovou scintigrafii lokta.

e Vlekla forma, kterd i pres terapii trva déle nez 6 mésict.

e Vyrazné omezeni pracovni schopnosti.
Toto onemocnéni miiZze vzniknout i u prace spocitacem spojené
s nadlimitnim pohybem prsti na klavesnici, jak je uvedeno v nasledujici

kazuistice. /3, 4/

Pani ]. D. vék 54 let, navstivila lékare s velkymi bolestmi obou loktii.
Bolesti se stupriovaly s progresi od lokte po prsty, aZ po ramena na obou
hornich koncetindch. V minulosti byla v péci mnoha ortopedii podle mista svého
aktudlniho pobytu (pani J. D. pri svém povoldni hodné cestuje). Dne 11. 2. 2009
prisla pacientka na odborné pracovisté se Zddosti o presetieni profesionality
onemocnéni. DoloZila tii fdzovou SCINTI grafii ze dne 16. 1. 2009, kde byl
zaznamendn patologicky ndlez (zvysend prestavba v oblasti obou loketnich
kloubti, vyraznéji vpravo) s podezienim na epikondylitidy obou hornich
koncetin. Po ovéreni klinické diagnosy byla poddna Zddost na Krajskou
hygienickou stanici o Setreni pracovnich podminek vzniku nemoci z povoldni
pani]. D.

Pani ]. D. pracuje jako interni auditor pro velkou mezindrodni
spole¢nost. Povoldni drive vykondvala v zahranici. Podstoupila vstupni
prohlidku s verdiktem, Ze je schopna vykondvat prdci auditora v pIném rozsahu.
Podle jednatele spolecnosti je jeji prdce vysoce ndrocnd a pomérné specifickd.
Soucasti jeji prdce jsou casté vyjezdy po Evropé. Pani . D. denné zaznamendvd
do pocitace aZ desitky stran textu. Pacientka je v casovém tlaku, ale tempo

prdce si voli sama. Casto mivd pres¢asové hodiny. Prdce s notebookem zaujimd
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75% z celkovych 8 hodin. KaZdy den napise pani J. D. asi 20 emaild, jiZ
zmiriované nékolika strdnkové audity a provddi terénni sbér dat v riznych a
vétsinou ergonomicky nevyhovujicich podminkdch. Pouze vyjimecné mad pro
svou auditorskou prdci vymezen vhodny prostor. Nékdy je nucena porizovat
sbér dat s notebookem na kliné. PouZivdni notebooku ji neumoZriuje opreni
rukou a zdpésti. Nezanedbatelnou okolnosti je, Ze pacientka casto jezdi
sluZebnim vozem, ktery sama ridi.

Hodnoceni KHS: Pracovni c¢innost pacientky byla charakterizovdna jako
psani textu, tedy intenzivni ¢innost z hlediska vysoké Cetnosti pohybil, pri niZ
jsou zatéZovdny malé svalové skupiny predlokti a ruky. Denni prdce vsedé
s nevhodnou strnulou polohou a bez sprdvné opory predlokti a rukou. Psani
na notebooku predstavuje velky pocet opakovaného zvednuti prstii od
klavesnice. Diky prdci v terénu casto pacientky predlokti nesviralo tihel 90°.
Hygienicky limit pro priimérné minuté pocty pohybti drobnych svalii prsti a
ruky pri vynaklddanych svalovych sildch 3% Fmax je 110 pohybii za minutu, pri
6% Fmax 90 pohybii za minutu. Pacientky obvykly vykon byl 150-160 pohybti
za minutu. V dobé, kdy jesté nepocitovala bolesti, byl aZ 250 tiderti za minutu.

Zavér: Posuzovand pracovala ve sledovaném obdobi za podminek,
z nichZ vznikd nemoc z povoldni.

14. 12. 2009 byly po vyhodnoceni vsech podkladi uzndny 2 nemoci
z povoldni - dg.:

e Pravostrannd laterdlni epikondylitida

e Levostrannd laterdini epikondylitida

Dispenzarizovdna, kontrola jednou rocné.
Zaver: Pani ]. D. ddle nesmi byt exponovdna piisobenim jednostranného
nadmérného dlouhodobého zatiZzeni a prenosu nadlimitnich vibraci na malé

svalové skupiny hornich koncetin.
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3.2.2 Syndrom Kkarpalniho tunelu

Nemoc se fadi do skupiny dzinovych syndromui. Ty vznikaji zdurenim
mékkych tkani v Uzinovych oblastech v diisledku nadmérného pretéZovani.
V téchto mistech se zvysi lokalni tlak a to brani dostatetnému prokrvovani
struktur, které UzZinou prochazeji. Na nedostatek krve je nejcitlivéjsi nerv,
jehoZ poskozeni zplisobené nedostatecnym prokrvenim je podstatou jejich
vzniku.

Zakladem vzniku syndromu Kkarpalniho tunelu je poskozeni nervu
medianu (stfedového nervu). PostiZena jsou senzitivni i motoricka vlakna
tohoto nervu. Dilezitou zndmkou poruchy senzitivnich vlaken jsou silné
bolesti rukou nejvyraznéjsi béhem spanku. Postupné vznikaji poruchy jemné
motoriky ruky zptsobené zhorsenim funkce drobnych svalti, které ovladaji
motorickd vlakna nervu medianu. Pacient neni schopen udélat z ruky
tzv. Spetku. Diagndézu syndromu karpalniho tunelu je mozné urcit klinickym
vySetfenim a pomoci elektromyografického vySetreni. Kritérium pro uznani
nemoci z povolani je dano predpisem, ktery upresiuje, jak velky musi byt
elektromyograficky nalez na nervu medianu, aby mohla byt nemoc uznana.
Lécba spociva v odstranéni pri¢iny vzniku choroby naptiklad vytazeni
zameéstnance z prace, kviili které nemoc vznikla. Existuje téZ medikament6zni
lé¢ba a na poslednim misté je chirurgicky zakrok, ktery sebou nese riziko

recidivy, ktera je pak obtiZné reSitelna. /3/

3.3 Legislativni opatreni

Mezi vybrana legislativni opatfeni tykajici se nemoci z povolani a
ochrané zdravi zaméstnancti:
e Narizeni vlady ¢. 114/2011 Sb., kterym se méni narizeni vlady C.
290/1995 Sb., kterym se stanovi seznam nemoci z povolani.
e Zakon ¢.262/2006 Sb., zakonik prace, v platném znéni.
e Nafrizeni vlady €. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany

zdravi pti praci.
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e Vyhlaska ¢. 432/2003 Sb., kterou se stanovi podminky pro zatazovani
praci do kategorii, limitni hodnoty ukazatell biologickych expozi¢nich
testi, podminky odbéru biologického materidlu pro provadéni
biologickych expozi¢nich testl a naleZzitosti hlaSeni praci s asbestem a
biologickymi ciniteli.

e Zakon ¢. 258/200 Sb., o ochrané verejného zdravi, v platném znéni.
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4 Pocitace a prevence

Cilem prevence je zabranéni vzniku nemoci a jejich komplikaci.
Prevence se déli do ti{ skupin:

e Primarni prevence - jejim hlavnim cilem je zajistit, aby u clovéka
vlibec nedoslo k poruse zdravi a to jak fyzické, dusevni, tak socialni.

e Sekundarni prevence - soucasti této prevence je léCebna rehabilitace,
poradenstvi a léCeni. Cilem je dosdhnout toho, aby jiz vznikla porucha
méla co nejmirnéjsi priibéh a aby ¢lovék byl opét zdravi.

e Terciarni prevence - klade si za cil zabranit recidivé riznych poruch

zdravi. /7/

4.1 Primarni prevence pri pracina PC

Hlavni primarni prevenci pti praci na PC je spravné ergonomicky
upravené pracoviSté a pracovni misto. Ergonomie je obor studujici vztah
Clovéka a jeho pracovnich podminek. Jejim cilem je, aby clovék dosahl
pohody, plného zdravi, bezpecnosti a optimalni vykonnosti pfi vykonu svého
povolani.

Mezi hlidané ergonomické faktory pracovniho prostredi patii
osvétleni, barevné reSeni interiéru, akustické a mikroklimatické podminky.
U ergonomie pracovniho mista se sleduje umisténi stolu, sedadla, podlozky
pod nohy, monitoru, kldvesnice, mySi atd. Dale by se nemélo zapominat
navstévovat preventivni zdravotni prohlidky, které mohou vcas odhalit

zaCinajici poskozeni zdravi zplisobené praci s pocitacem. /6/

4.1.1 Pracovni prostredi

® QOsvétleni - nejvyhodnéjsi je nepiimé osvétleni, kde je vyuZito odrazu

od stropu a nedochazi tedy k pfimému oslnéni oc¢i. Zaroven je tim
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4.1.2

dosaZeno rovnomérného osvétleni mistnosti. V piipadé osvétleni, kde
jsou voleny svitidla, je nejvhodnéjsi pouzit tzv. teplé bilé zarivky.
Zarivky dale musi obsahovat rozptylné kryty a byt umistény tak, aby
nedochazelo k oslnéni. Stény a strop by mély byt natfen matnym nebo
polomatnym natérem. NejvyhodnéjSi je umistit stropni zarivky
po strandch pracovnich stoli, diky ¢emuZz nedochazi k svételnym
reflexim na stolech. Ksubjektivnimu vnimani osvétleni znacné
prispiva barevné reSenf interiéru. /6, 8/

Akustické podminky - hluk na pocitaCovém pracovisti by nemél
piekrocit hladinu 65 dB. Plati zde pravidlo, Zze ¢im vétSi naroky
na soustredéni, tim by mél byt limit pro hladinu hluku nizsi. Méreni
hlu¢nosti se provadi za plného provozu, pti fungovani klimatizace a
pronikani hluku z venkovniho prostiedi. /6/

Mikroklimatické podminky - nejoptimalnéjsi teplota vzduchu
na pocitacovém pracovisti je vletnim i zimnim obdobi 22 °C.
V zimnich mésicich by neméla klesnout pod 19°C a v 1été by neméla
byt vyssi nez 24,5 °C. Optimalni rychlost proudéni vzduchu
se pohybuje vrozmezi 0,14 - 0,17 m/s. Doporucné rozmezi
pro vlhkost vzduchu je 40-60 %. /6, 8/

Vétrdni a odsdvdni - mnozstvi Cerstvého vzduchu privadéného
na pracovi$té by se mél pohybovat v rozmezi 20 - 40 m*/hod na osobu
v mistech pocitacového pracovisté. Pokud je vzduch, ktery je privadén
zvenku vyss$i nez 26 °C a nizs$i jak 0 °C mize byt mnozstvi
privadéného vzduchu zmenSeno aZ na polovinu. Vétraci zarizeni
musi byt pribézné kontrolovana a udrzovana v fadném technickém

stavu. /6/

Pracovni misto

Vhodnd pracovni poloha téla - pti pracovni poloze vsedé sledujeme 8

hlavnich antropometrickych znakii:
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Vyska oci vsedé - optimalni thel zrakové osy je 35°.
Vyska dolniho okraje lopatky.

VysSka ramene.

Vyska lokte nad sedadlem - loket svira thel 90°.
Délka stehna.

Tloustka stehna.

Vyska hyzdi.

©® N o Ut W N

Vyska spodni strany stolu. /6/

Obr. 2: Spravna pracovni poloha pii praci na PC

e Pracovni stil - Pracovni deska by méla mit dostatecné rozméry, a to
minimalné 75 x 105 cm. A to z toho dlivodu, aby na stole byl dostatek
mista na umisténi monitoru klavesnice a pisemnosti. Vyska pracovni
desky stolu by méla byt minimalné 72 cm (méfeno od podlahy).
osob, které za stdl sedaji. Dulezity je matny povrch desky, aby

nedochazelo k osliujicim odraziim svétla. Deska by méla byt dobie
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omyvatelna s hladkym povrchem. Dobré je umisténi klavesnice o néco
nizZ, neZ je pracovni deska. Prostor pro dolni koncetiny by mél
umoznovat pohodlny sed. /6/

Pracovni sedadlo - optimalni sedadlo ma pétiramennou podnoZ.
Hloubka a Sitka sedaku musi byt vhodna pro vétSinu populace.
Sedadlo by mélo mit nastavitelnou vysku a to z dvodu, aby dolni
koncetiny sviraly v kolenou tihel 90° a sezeni bylo pohodIné pro riizné
vysoké osoby. Vhodnou zdravotni pomickou, kterd prispiva
k pohodlnému sedu je podloZka pod nohy. Pfi praci na PC se
doporucuje sedadlo s vy$sim typem zadové opérky. /6/

Kldvesnice a mys - spravna poloha klavesnice je velice dilezita. Casta
prace sklavesnici je totiZ rizikovym faktorem pro vznik nemoci
zpovolani, jako je syndrom karpalniho tunelu. Doporucenou
zdravotni pomiickou je podlozka pod zapésti, kterd lezi
pred klavesnici. Optimalné by klavesnice méla byt oddélitelna
od obrazovky a uloZena niZe, neZ je pracovni deska stolu. Stejna
pravidla plati pro pouZivani mysi. Je zde kladen diiraz na podlozku
pod mys s gelovou opérkou zapésti. /6,9/

Pocitacovd obrazovka - monitor by mél mit nastavitelny sklon a
otaceni. Mél by umoziovat regulaci své vysky. Optimalni vzdalenost
oc¢i od obrazovky je uvadéna v rozmezi 45 - 70 cm s tim, Ze horni okraj
obrazovky je umistén v drovni o¢i. Neni vhodné pouZivat prili§ tmavé
pozadi na obrazovce zdivodu kontrastu obrazovky a dalsich
pracovnich ploch, ktery miize zpiisobovat nasledné potize pri Cteni
jinych pisemnych dokumenti. Vhodnym pomocnikem je drzak
pisemnosti, ktery pfi umisténi pod obrazovku minimalizuje Casté
otaCeni hlavy. Obrazovka by na stole méla byt umisténa uprostired
pracovni desky a okna by méla byt zboku. V pripadé oslnéni z odrazu

od obrazovky je moZné pouzit antireflexni filtry. /6,9/
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4.1.3 Pracovnirezim

Pri praci strvalym sledovanim obrazovky by neméla doba pracovniho
vykonu presahnout 5 hodin vcetné prestavek. Ve zbyvajicim Case by mél
pracovnik vykonavat jinou zrakové nenarocnou cinnost. Optimalni by byla
prestavka po kazdé odpracované hodiné a to alespont 10 minut, kdy se
pracovnik pohybuje po pracovisti nebo provadi rtizné kompenzacni cviky.

/6/

4.2 Sekundarni prevence pri praci na PC

Mezi sekundarni prevenci se radi napriklad masaZe, rehabilitace a rlizna
cviceni, kterd zmirni nebo Uplné odstrani vzniklé zdravotni problémy. Dale
jsou popsana a graficky znazornéna rizna kompenzacni cvic¢eni, kterd by
méla byt provozovana jiz pred vznikem zdravotnich komplikaci. Pokud jiz
zdravotni obtiZze vznikly, tak pomoci téchto cviki se mohou z velké casti
eliminovat a dokonce uplné vylécit. Cviky by se méli provadét jednou

za hodinu alesponi 5 - 10 minut.

4.2.1 Oci

e (Cvik na akomodaci - pohled sméfuje na Spicku nosu a oci zac¢nou
mrkat. Nasleduje predpazeni, vztyceni palce a pohled na jeho Spicku.
0ci stale mrkaji. DalsSim krokem je pohled cca 5 m pred sebe, pak 10 m
a poté pohled do nekonecna za stdlého mrkani. Navrat do vychozi
pozice probiha opa¢nym postupem. Pro dokonceni cviku se o€i uvolni
teplem z protfenych dlani. /10/

e Procviceni ocnich svalii - ocCi se pretaceji zleva doprava bez pohybu
hlavy. Dale putuji z pravého horniho rohu do levého dolniho a naopak
z levého horniho do pravého dolniho rohu oka. Nasleduje opisovani
lezaté osmicky oCima a to jak jednim tak druhym smérem.

Po dokonceni se téZ uvolni oci teplem z protrenych dlani. /10/
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4.2.2 Krcni pater
e (vik na uvolnéni hlubokych Sijovych svalii - cvik je provadén v sedu
na zidli, kdy se oba palce polozi do mist jarmového oblouku a hlava se
uklani smérem ke klicnim kostem. Ukazovaky jsou opreny zespodu
pod tylni kosti a pohled sméruje nahoru. Pfi nadechu je hlava mirné

zaklonéna a pti vydechu byva predklonéna. /10/

Obr. 3

e (Cvik na uvolnéni dolni kréni pdtere - Probiha na zidli, kde jsou zada
opiena o jeji opéradlo. Prsty jsou poloZeny na zadni ¢ast krku, tak Ze
se dotknou obratld. Druha ruka je vedena pres hlavu, kde je prilozena
na ucho a pfi nadechu hlava tla¢i do dlané. Po 5 vterinach nasleduje

uvolnéni a uklon hlavy na opa¢nou stranu. /10/

Obr. 4
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e (vik na protaZeni $ije - Cvik je provadén vsedé na zidli. Hlava jde
do predklonu, brada dopredu smérem k hrudni kosti. V této poloze se
chvili setrva. Poté se hlava ukloni nékolik cm doleva, po pocitu

uvolnéni se cela série opakuje i na druhou stranu. /10/

Obr. 5

e (Cvik na protaZeni sestupné Cdsti trapézového svalu - cvik se provadi
vsedé u stolu. Ramena jsou stdhnuta dolti a velmi pomalu a pozvolna
se otaci hlava. Nasleduje spojeni dlani propleteni prsti na zatylku.
Za hlubokého dychani a pomoci paZi je hlava sklonéna az k dotyku

s hrudni kosti. /10/

Obr. 6
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4.2.2 Trup, hrudnik, ramena a paze

e (vik na protaZeni deltového svalu a horni Cdsti paZe - paze se
propletenim prstli spoji za zddy. Ramena jsou taZena smérem doll
a poté napjaté paze posuneme doleva. Hlava se uklani na stejnou
stranu, az se ucho dotykad levého ramene. Tim se prava cast Sije
za stalého dychani pomalu uvoliiuje. Cely cvik se opakuje i na druhou

stranu. /10/

Obr. 7

e (Cvik pro sniZeni napéti v horni &dsti zad - paze z predpazeni se polozi
na ramena a lokty jsou tlaceny smérem dopiedu. Nasleduje za stalého
dychani a tlaceni lokt dopiedu pozvolné otaceni hlavy prvné na levou

a poté na pravou stranu. /10/

Obr. 8
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e (Cvik na udrZeni pohyblivosti ramennich kloubti a protaZeni paZniho
svalu - paze jsou s propletenymi prsty poloZeny na zatylek v Grovni
usi. Lokty sméfuji do stran. Poté se levy loket sune smérem a

po uvolnénti je cvik provadén i na pravou stranu. /10/

Obr.9
t
A '
e \

e (Cvik na protaZeni svalu vnitini strany predlokti - cvik se provadi vsedé.
V drovni hrudni kosti spojime paZe dlanémi k sobé. Dlané do sebe tlaci
dolni c¢asti, kdeZto prsty jsou uvolnéné. Ddle se ruce, paze a lokty
posouvaji mirné vpravo, kde za stadlého dychani nasleduje uvolnéni.
Nasleduje navrat do vychozi polohy a provedeni cviku na druhou
stranu. /10/
Obr. 10

o
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4.2.3 Ruce a prsty
e (Cvik na protaZeni zdpésti a oblasti dlané - ruka je seviena v pést tak, Ze
palec ziistava venku. Pést je ohybana smérem dopiredu a dold, tak
daleko jak jen to jde. Nasleduje krouzeni zapésti v co nejvétSim

rozsahu na obé strany alespon 15 - 20 sekund. /10/

Obr. 11

e (vik na protaZeni svalii a $lach prstii - cvik probiha vsedé u stolu, kdy
jsou prsty pritlaCeny na okraj stolu, tak aby se dostate¢né ohnulo
zapésti. Pfi moZném neprijemném tlaku se za pomoci dychani pocka

na uvolnéni. Je mozna i varianta s roztaZenymi prsty. /10/

Obr. 12
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e (Cvik na uvolnéni a protaZeni svalu prstii - cvik se provadi vsedé u stolu,
kdy je zapésti ohnuto dlani k télu. Prsty jsou drzeny nad stolem a
ukazovak a prostrednik jsou protlaCovany smérem vpred a vzad
po desce stolu, kdy je nutné se vyvarovat pohybiim do stran. Cvik se

opakuje pro vSechny prsty obou rukou. /10/

Obr. 13
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e (Cvik na uvolnéni a protaZeni palce - palec a ukazovak levé ruky uchopi
masitou ¢ast mezi palcem a ukazovakem ruky pravé. Tato oblast se
stiskne a podrzi 15 - 20 sekund. Nasleduje roztazeni zbylych prsti

pravé ruky, které trva 10 vtetin. Cvik je proveden i na druhou ruku.

/10/

Obr. 14
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5 Cil prace

Cilem této prace je zjistit a porovnat zdravotni problémy populace,

které jsou spojené s praci na pocitaci.

6 Hypotézy

Byly stanoveny tyto hypotézy:

H1: U lidi, ktefi nepouZzivaji pocita¢ pri vykonu svého povolani, se
vyskytuje méné zdravotnich problémi spojenych s praci na PC, nez u lidi,
ktef{ pri praci pocita¢ pouZzivaji.

H2: Zeny maji vice informaci o dané problematice, nez muZi.

7 Metodika

7.1 Metoda sbéru dat

Pro testovani jiZz wuvedenych hypotéz byla pouZita metoda
kvantitativniho vyzkumu. Jako metoda sbéru dat byla pouZita metoda
dotazniku, ktery byl rozeslan respondentiim pomoci internetu. Dotaznik
obsahoval oteviené i uzaviené typy otazek. Dotaznik se skladal z dvaceti
otazek. Patnact bylo uzavienych a pét otevienych. Prvni otazka se tykala
toho, zda dotazovany pracuje s pocitaCem prti vykonu svého povolani. Dalsi
otazky byly zaméfeny na zdravotni obtiZe, ergonomii pocitacového

pracovisté a volnocasové aktivity dotazovanych.

7.2 Metoda zpracovani dat

Ziskana data byla statisticky zpracovana pomoci programu EPI-INFO.
Grafy byly vypracovany v programu Microsoft Excel 2003. Pro testovani
platnosti hypotéz H1 i H2 byl pouZit test validity. Pokud byl Chi-kvadrat

mens$i nez 0,05, jednalo se o statisticky vyznamnou informaci.
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8

zameéstnani.

Vyzkumny soubor

Cilovou skupinou byla populace obou pohlavi, rtzného véku i

Vyzkumny soubor byl

ziskan vytvorenim dotazniku na

internetovych strankach www.google.cz, kde ho mohl kazdy vyplnit. Dotaznik

vyplnilo 316 respondentti, kdy nejmlad$simu bylo 16 let a nejstarsimu 63 let.

Vétsi cast vSak tvorili pracujici lidé stredniho véku.

9

Vysledky

Otazka- Pohlavi respondentd.

Graf ¢.1:

62%

O muz
B Zena

Otazka- Vék respondentd.

Tabulka ¢ 1:

Vék

Pocet respondentt

pod 20

27

do 30

240

nad 30

49

Informace nebyly statisticky zpracovdny, jednad se o vybér vyskytujicich
se odpovédi respondentil.
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Otazka ¢. 1. - Je prace s pocitatem soucasti vaseho pracovniho
vykonu?

Graf ¢. 2:

BAno
ONe

Z celkového poctu 316 respondentli pouhych 24 % nepouziva pri
vykonu svého povolani pocitac. Zbylych 76 % pracuje kazdy den s PC ve svém

zaméstnani.

Otazka ¢. 2- Travite na pocitaci denné vice jak 3 hodiny?

Graf ¢. 3:

17%

8 Ano
O Ne

83%

Denné travi na pocitaci vice, nez tii hodiny 83 % z celkového poctu

316 respondentt.
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Otazka ¢. 3 - Jak prevazné travite ¢as na PC?

Graf ¢. 4:

16%

47% O zabava

O prace

B internet

Podle grafu ¢. 4 dava 47 % respondent pri praci na PC prednost

internetu, 37 % praci a 16 % zabave.

Otazka €. 4 - Mate néjaké zdravotni obtiZe zplisobené praci na PC?

Graf ¢. 5:

21%

B Ano
ONe

79%

7 v 7

Z grafu ¢. 5 vyplyva, Ze 79 % respondentti netrpi Zddnymi zdravotnimi
potiZemi zpuisobenymi praci na PC a 21 % ma néjaké zdravotni obtiZe kvli

praci na PC.
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Otazka C. 5 - Pokud jste odpovédéli na predchozi otazku ano, napiste

prosim jaké.

Tabulka ¢. 2:

Zdravotni obtize Pocet respondentii
Bolest oci 33
Bolest zad 32
Bolest kr¢ni patere 16
Bolest hlavy 9

Informace nebyly statisticky zpracovdny, jednd se o vybér nejcastéji

vyskytujicich se odpovédi respondentii.

Otazka € 6 - Resite své zdravotni obtiZe slékafem, nebo jinym

zdravotnickym specialistou?

Graf ¢. 6:

13%

B Ano
O Ne

87%

87 % ze vSech dotazanych své zdravotni potiZe s 1ékafem ani s jinym
zdravotnickym specialistou nefe$i a 13 % respondentli zdravotniky

pravidelné navstévuje.
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Otazka ¢. 7 - Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/la ano,

napiste prosim s jakym.

Tabulka ¢. 3:

LéKkar, zdravotnicky specialista | pocet respondenti
Oc¢ni 1ékar 12
Masér 11
Fyzioterapeut 10
Ortoped
Neurolog 1

Informace nebyly statisticky zpracovdny, jednd se o vybér nejcastéji

vyskytujicich se odpovédi respondentti.

Otazka ¢. 8 - V jaké poloze nejcastéji pracujete na PC?

Graf ¢. 7:

1% 4% 13%

Olezim

B sedim za stolem
B Stojim

0 Jina

82%

Podle grafu €. 7 je vidét, Ze 82 % respondentti pri praci na PC sedi za

stolem, 13 % leZi, 4 % voli jinou polohu a 1 % stoji.
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Otazka ¢. 9 - Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/a jina

napiste, prosim, v jaké poloze nejcastéji pracujete na PC.

Tabulka ¢. 4:

Poloha Pocet respondentii
Sedim na posteli 4
Sedim na pohovce 3
Sedim s PC na kliné 3

Informace nebyly statisticky zpracovdny, jednd se o vybér nejcastéji

vyskytujicich se odpovédi respondentii.

Otazka ¢. 10 - Jaky typ sedadla prevazné pouzivate?

Graf ¢. 8:

15%

2%

15%

B Zidle
O mic
O postel
O kreslo

3jiné

Z grafu ¢. 8 je patrné, ze 67 % respondentli pouziva pri praci na PC

zidli, 15 % kreslo, 15 % postel 2 % jiny typ sedadla a 1 % pouziva

gymnasticky mic.
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Otazka ¢. 11 - Pokud jste odpovédél/la na predchozi otazku

jiné, napiste, jaky jiny typ sedadla prevazné pouZzivate.

Tabulka ¢. 5:

Typ sedadla Pocet respondentii
Pohovka 4
Zem 1
Mic 1
7adné 1

Informace nebyly statisticky zpracovdny, jednd se o vybér nejcastéji

vyskytujicich se odpovédi respondentti.

Otazka ¢. 12 - Mate umistén horni okraj obrazovky v tirovni o¢i?

Graf ¢. 9:

45%

B Ano
ONe

55%

55 % dotazanych nema horni okraj obrazovky v drovni oci, kdeZto

45 % takto umistény horni okraj obrazovky ma.
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Otazka ¢. 13 - Pouzivate pri praci na PC néjakou zdravotnickou

pomiicku (overball, mi¢ aj.)?

Graf ¢. 10:

13% 8%

B ano
O Ne, ale vim, ze existuji

B Ne, nikdy jsem o tom neslySel/la

79%

Z grafu ¢. 10 vyplyva, Ze 79 % respondentl nepouZziva zdravotnické
pomticky pii praci na PC, ale védi, Ze existuji. 13 % pomiicky nepouziva a ani

nevi, Ze jsou a 8 % tyto pomiticky pouziva.

Otazka ¢. 14 - Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/la ANO,

napiste prosim, jakou zdravotni pomtcku pouzivate.

Tabulka ¢. 6:

Zdrav. pomiicka Pocet respondentii
Gymnasticky mi¢ 11
Overball 8
Powerball 2
Gelova podlozka pod mys$ 2
PodloZzka pod nohy 1

Informace nebyly statisticky zpracovdny, jednd se o vybér nejcastéji

vyskytujicich se odpovédi respondentii.

42




Otazka ¢. 15 - Mate obvykle na pracovni desce umistén PC monitor
primo proti Vam?

Graf ¢. 11:

BAnc
ONe, spiSe po levé strané&

ONe, spiSe po pravé strané

81 % dotdazanych ma PC obrazovku umisténou na pracovni desce

ptrimo proti sobé, 13 % po levé a 6 % po pravé strané.

Otazka ¢. 16 - Jak mate nejCastéji situovan PC monitor vzhledem
k oknu?
Graf ¢. 12:

3%

B Divam se do okna
O Okno mam za zady
B Okno mam z boku

O Zadné okno nemam

V grafu ¢. 12 je vidét, Ze 60 % respondentii ma pti praci na PC okno
zboku, 24 % se do okna diva, 13 % miva okno za zady a 3 % nemaji okno

zadné.
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Otazka €. 17 - Bylo pro Vas obtizné a psychicky naro¢né se naucit

ovladat PC?

Graf ¢. 13:

10% 2%

B Ano
O Ne
8 Nevim, uz si to nepamatuji

88%

Pro 88 % respondentii nebylo psychicky ndro¢né se naucit ovladat PC,
10 % uZ si tuto skute¢nost nepamatuje a 2 % se shoduji na psychické
narocnosti pri uc¢eni ovladani PC.

Otazka €. 18 - Dokazete si piredstavit sviij Zivot bez PC?

Graf¢. 14:

24%
B Ano
ONe

76%

76 % z celkového poctu 316 respondentli si nedokaze predstavit sviij

zivot bez PC a 24 % by Zivot bez PC nevadil.
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Otazka ¢. 19 - Konzumujete néjaké pochutiny (brambirky, tyCinky,

bonbony, cokoladu aj.) pii praci na PC?

Graf¢. 15:

17%

B Ano, témér pokazdé

B Ano, tak dvakrat tydné si néjakou
dobrotu dam

O Ne

Z grafu ¢. 15 je patrné, ze 44 % respondenti si dvakrat tydné dopreje
pri praci na PC néjakou pochutinu, 39 % u PC pochutiny nekonzumuje a 17 %

si ji da témér pokazdé.

Otazka ¢. 20 - Sportujete alespon 3krat tydné?

Graf ¢. 16:

17%

8 Ano
O Ne, sportuji méné

O Ne, nesportuji vibec

55%

55 % dotazovanych sportuje méné, 28 % trikrat tydné a 17 %

nesportuje viibec.
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Statisticky vyznamné vysledKky testované programem Epi-info:

Graf¢ 17:

Resite své zdravotni potize s lékaiem?

100

80

60 0 muz

Procenta

40 B Zena

20

v v s

Graf ¢. 17 poukazuje na fakt, Ze 15,8 % Zen a 7,5 % muzd tesi své
zdravotni problémy zpiisobené praci na PC slékafem. A 92,5 % muZl a
84,2 % Zen problémy neresi.

Graf¢. 18:

Pouzivate zdravotnické pomiicky?

100

60

8 muz
procenta

40 B Zena

201

Ano Ne neznam Ne, ale znam

V Grafu ¢. 18 je vidét, Ze 75 % muZzl nepouziva zdravotnické pomiicky,
ale zna je, 20 % muzl je nezna a 5 % je pouziva. Z fad Zen jich 81,1 %
pomiicky znj, ale nepouziva, 9,2 % je nezna a 9,7 % tyto pomicky pouZziva pri

praci na PC.
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Graf¢. 19:

Zdravotni obtiZe
100 1
80 1
procenta 0 @ Pracujici s pc
401 B Nepracujici s pc
0

Maji zdrav. potize Jsou zdravi

Z grafu €. 19 vyplyva, Ze respondenti, ktefi pracuji s PC pfi vykonu
svého povolani, maji z 24,5 % zdravotni potiZe a v 75,5 % obtiZe nepocituji a
respondenti, ktefi pocita¢ v zaméstnani nepouzivaji, maji zdravotni obtiZe

v 10,7 % piipadti a v 89,3 % jsou zdravi.

Graf ¢ 20:

Jak pievazné travite ¢as na PC?

80 -

60 1

@ Pracujis PC
B Nepracuji s PC

procenta 40 1

20 1

0

Internet Prace Zébava

V grafu €. 20 je patrné, Ze z lidi, ktefi maji pocitac jako soucast svého
zaméstnani, 46,9 % na ném travi Cas praci, 13,3 % zabavou a 39,6 % je
prevdzné na internetu. Respondenti, ktefi nepouzivaji PC v zaméstnani,

z 72 % travi ¢as na internetu, 24 % zabavou a zbyla 4 % praci.
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Graf ¢ 21:

Travite na PCdenné vice jak 3 hodiny?

100 1
80 1
60 1

O Pracujis PC
B Nepracujis PC

procenta

40 1
20 1

0 T
Ano Ne

Na grafu €. 21 je vidét, Ze lidé, ktefi maji PC soucasti svého zaméstnani,
travi 90,9 % vice a 29,1 % méné neZz tri hodiny denné. Respondenti
nepouzivajici pocita¢ v zaméstnani travi u PC z 57,3 % vice a ze 42,7 % méné

nez 3 hodiny denné.

Graf¢. 22:

Sportujete alespon 3krat tydné?

60
50
40

B pod 20
B do 30
O nad 30

procenta 30
20

10

0

Ano Ne, méné Ne, viibec

Graf ¢. 22 ukazuje, Ze lidé mladsi 20 let ze 42,9 % sportuji alespoii
trikrat tydné, 53,6 % méné a v 3,6 % nesportuji viibec. Respondenti mladsi
triceti let sportuji alesponi 3 tydné v 28,7%, méné v 57 % pripadi a viibec
nesportuje 14,3 %. Z dotazovanych nad tficet let véku 16 % sportuje nejméné

trikrat tydné, 50 % méné a 34 % nesportuje viibec.
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Graf ¢ 23:

Bylo pro Vas obtizné a psychicky naroc¢né se naucit ovladat PC?

929899

100

80

60

procenta
40

20 7,1

B pod 20
B do 30
O nad 30

Ano Ne Nepamatuje si

Z Grafu €. 23 je patrné, ze 92,9 % respondenti pod dvacet let véku

neprislo psychicky naro¢né se naucit ovladat PC a 7,1% si to nepamatuje.

V kategorii do triceti let to ptislo psychicky naro¢né 1,3 %, 89,9 % se to zdalo

psychicky nenarocné a 8,8 % si to nepamatuje. 6% dotazovanych nad tricet

let véku prislo nauceni ovladani PC psychicky naro¢né, 76 % z této skupiny

ne a 10 % si nevzpomina.

Graf ¢. 24:

Jak pievazné travite ¢as na PC?

483 46,9
50 40,9

40

30

procenta
20

10

0

Internet Prace Zabava

O Muz
B 7ena

Na grafu ¢. 24 je vidét, Ze dotazované Zeny ze 46,9 % travi nejvice ¢asu

na internetu, 40,9 % na PC pracuje a 12,2 % travi ¢as na PC zabavou. U

48,3 % muzl je na prvnim misté také internet, 30 % muzl na PC pievazn

pracuje a 21,7 % travi ¢as na PC zabavou.
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Graf¢. 25:

Jak pievazné travite ¢as na PC?
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O pod 20
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Internet Prace Zéabava

Graf ¢. 25 ukazuje na fakt, Ze respondenti pod dvacet let véku z 64,3 %
byva nejvice na internetu, 17,9 % z této skupiny na PC pracuje a 17,9 % se
bavi. U dotazovanych do triceti let véku 30,3% na PC pracuje, 52,5 % byva
nejcastéji na internetu a 17,2 % c¢as na PC travi prevaziné zabavou.
U respondentti nad tricet let véku je situace nasledujici 78 % dotazovanych
nejcastéji na PC pracuje, 14 % byva prevazné na internetu a 8 % travi ¢as na

PC zabavou.
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10 Diskuse

V této casti bakalarské prace budou okomentovany néjaké zajimavé
vysledky Setfeni a potvrzeny nebo vyvraceny dané hypotézy.

Jako metodu dotaznikového Setfeni jsem pouzila kvantitativni
vyzkum. Vytvorila jsem 20 otazek, které byly zaméreny na zdravotni
problémy respondentli spojené spraci na pocitati a na to, jaky maji
respondenti prehled o ergonomii pocitaCového pracovisté. Dotaznik byl
dostupny na internetové strance www.google.cz, kde mohl kazdy dotaznik
vyplnit. Diky tomu méli respondenti klid a ¢as na vyplnéni. Sbér dat probihal
od ledna do dubna roku 2012. Z 316 respondenti bylo 62 % Zen, coz by
mohlo vypovidat o tom, Ze Zeny pouzivaji pocita¢ ke svému povolani Castéji,
neZ muzi. To je také znazornéno v grafu €. 24, kde je vidét, Ze Zeny travi Cas
na pocitaci v praci vice nez muzi. Nejvice mé prekvapil vysledek otazky ¢. 4,
ktera zjiStovala, zda respondenti maji zdravotni problémy zplisobené praci
na PC. Zdravotni problémy priznalo pouhych 21% z nich. Myslim, Ze tento
vysledek byl ovlivnén tim, Ze pokud by respondenti odpovédéli ,ANO“
nasledovala oteviena otdzka, kterou by museli vypisovat, a to se mnohym
z nich kvili rdznym divodim nechtélo. Mozny, ale dle mého nazoru, méné
pravdépodobny, je i fakt, Ze opravdu vétSina respondentli zdravotnimi
problémy po praci s PC netrpi nebo si neuvédomuji, Ze jsou zpiisobené prave
touto aktivitou. Dalsi variantou proc¢ tento vysledek vysel takto, miize byt vék
respondentd, kdy jich nadmérna vétsina byla ve véku od 20-30 let a tudiz by
se u nich zdravotni komplikace jesté nemusely projevit.

Na zacatku dotaznikového Setfeni jsem si urcila dvé hypotézy a ¢ekala
na jejich ptripadné potvrzeni.

e Hypotéza 1 : U lidi, kter'i nepouZivaji pocitac pri vykonu svého povoldni,

se vyskytuje méné zdravotnich problémii spojenych s praci na PC, neZ u

lidi, kteri pri prdci pocitac pouZivaji.

Hypotéza byla skutetné potvrzena a to v grafu ¢. 19, ktery porovnava

respondenty pracujici na PC pri vykonu svého povolani a ty, ktefi pocitac
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v zaméstnani nepouzivaji. Z celkového poctu respondentt, kteii odpovédéli,
Ze maji zdravotni problémy po praci na PC, bylo 24,5 % z rad pracujicich na
PC v zaméstnani a 10,7 % téch, ktefi travi ¢as na PC pouze ve volném case.
Zbytek respondenti potiZe nepocituje viibec. Z grafu tedy vyplyva, Ze u lidi,
ktefi pouzivaji pocita¢ v zaméstnani, je vétsi vyskyt zdravotni komplikaci
spojenych spraci na PC, neZ u ostatnich respondentii, ktefi pocitac
v zameéstnani nepouZivaji.
e Hypotéza 2: Zeny maji vice informaci o dané problematice, nez muZi.

Hypotéza byla téZz potvrzena a to hned nékolika vysledky
dotaznikového Setieni. Z grafu ¢. 17 vyplyva, Ze z Zen, ktefi trpi zdravotnimi
obtizemi kvili praci na PC, jich 15, 8 % freSi své problémy s néjakym
odbornikem. KdeZto z muzl navstévuje lékafe nebo zdravotnického
specialistu kvili svym zdravotnim potizim jen 7,5 %. Dalsi vysledek
potvrzujici hypotézu 2 je znazornén v grafu 18, kde jen 9, 2 % z dotazovanych
zen nezna zdravotnické pomiicky pouzivané pri praci na PC, kdezto z rad
muzskych respondentt dosahuje tento udaj az 20 %.

Co se tyka otazek na ergonomické znalosti dotazovanych, tak
respondenti z vétsi ¢asti potvrdili, Ze jejich pracovni misto je ergonomicky
vhodné usporadané. Pouze vysledek na otazku ¢. 12, zda maji umistén horni
okraj obrazovky v urovni o¢i, ktery je znazornén na grafu ¢. 9, poukazuje
na fakt, Ze vice jak polovina dotdzanych ma okraj obrazovky umistén jinak a
tedy nevhodné.

Vysledky dotazniku a pocet respondentt dokazaly, Ze v dneSni dobé si
malokdo dokaze predstavit zivot bez PC. Pocitac se stal naSim

nepostradatelnym pomocnikem v mnoha zaméstnanich i ve volném case.
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11 Zavér

Zdravotnich komplikaci spojenych s praci na PC je mnoho. Jelikoz je
pocita¢ vdnesni dobé velice dililezity a pracuje s nim vétSina populace, je
nutné rizika vzniku zdravotnich problému omezovat nebo je dokonce zcela
eliminovat.

Nejcastéjsi zdravotni obtiZe spojené s praci na pocitaci jsou bolesti
hlavy, zad a kr¢ni patere, paleni a inava oci, problémy s hybnosti koncetin a v
neposledni radé psychické problémy. Pfi zanedbané prevenci a nadmérnému
pretéZovani casti téla, které ovliviiuje prace s pocitatem, mohou vznikat az
nemoci zpovolani, mezi které patfi napt. epikondylitidy a syndrom
karpalniho tunelu.

Z pohledu uzivateli PC je dilezitd vhodna prevence, kterd vede
k zabranéni vzniku onemocnéni. BohuZel kvili lehkomyslnosti a neznalosti
prevence se u mnoha z nich vyskytuje alespon jeden zvysSe uvedenych
zdravotnich problému. Kromé 1ékat'ské prevence existuje i fada legislativnich
opatieni, které slouzi k ochrané zdravi pii praci s pocitacem.

Prakticka ¢ast prace ukazala, Ze lidé, ktefi pouZzivaji pocitac pti vykonu
svého povolani, maji vice zdravotnich problému s touto praci spojenych.
V dotaznikovém Setieni bylo zjiSténo, Ze Zeny jsou o této problematice vice
informovany nez muZi.

[ pfes nizké pocty stavajicich a nové vznikajicich nemoci z povolani se
vyskytuji zdravotni obtiZe spojené s praci na pocitaci v hojné mire. Je dilezité
dbat na dodrzovani legislativnich a preventivnich opatfeni a zahajit
interven¢ni programy, které by vedly k omezeni zdravotnich komplikaci a

zvysily informovanost populace o dané problematice.
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12 Souhrn

Prace se zabyva problematikou zdravotnich rizik pri pouzivani
pocitace. Teoreticka ¢ast prace popisuje mozné zdravotni problémy, které
mohou pfri praci na PC vznikat. Dalsi ¢asti jsou vénovany nemocim z povolani
tykajicich se této problematiky a moZnostem jejich prevence. Prakticka cast
zjiStuje a porovnava zdravotni problémy populace, které jsou spojené s praci

na PC.

Summary

The bachelor thesis deals with the health risks in using a computer.
The theoretical part describes the potential health problems which may arise
from work on the PC. The other chapters are devoted to examining
occupational diseases and possibilities of their prevention. The practical part
of the thesis identifies and compares the health problems that are associated

with the work on the PC.
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15 Prilohy

Priloha 1 : Dotaznik k praktické c¢asti

Dotaznik k bakalarské praci na téma:
PRACOVNE LEKARSKA PROBLEMATIKA SPOJENA S PRACI NA PC

> Pohlavi ............
> VéK .vvorennn.

» Je prace s pocitacem soucasti vaseho pracovniho vykonu?
1. Ano
2. Ne

» Travite na pocitaci denné vice jak 3 hodiny?
1. Ano
2. Ne

» Jak prevazné travite ¢as na pocitaci?
1. Zabava (hry, filmy, muzika)
2. Prace
3. Internet

» Mate néjaké zdravotni obtize zpiisobené praci na PC?
1. Ano
2. Ne

» Pokud jste odpovédél/la na piredchozi otazku ano napiste prosim
jaké?
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Resite své zdravotni obtize s 1ékafem, nebo jinym zdravotnickym
specialistou (fyzioterapeut, masér)?

1. Ano

2. Ne

Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/la ano napiste prosim
s kym a jak Casto reSite své zdravotni potize.

V jaké poloze nejcastéji pracujete na pc?

1. LeZim

2. Sedim za stolem
3. Stojim

4. Jina

Pokud jste nad piredchozi otazku odpovédél/la jina, napiste
prosim, v jaké jiné poloze nejcastéji pracujete na pc.

Jaky typ sedadla prevazné pouzivate?

1. Zidle
2. Mic

3. Postel
4. Kreslo
5. Jiné

Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/la jiné, napiste
prosim, jaky typ sedadla prevazné pouzivate.

Mate umistén horni okraj obrazovky v urovni o¢i?
1. Ano
2. Ne
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Mate obvykle na pracovni desce umisténou obrazovku pirimo
proti Vam?

1. Ano

2. Ne, spisSe po levé strané

3. Ne, spiSe po pravé strané

Jak mate nejcastéji situovan pc monitor vzhledem k oknu?
1. Divam se do okna

2. Okno mam v zadech

3. Zadné okno nemam

4. Okno mam zboku

Pouzivate pri praci na pocitaci néjakou zdravotni pomiicku
(overball, mi¢...)?

1. Ano

2. Ne, ale vim, Ze existuji

3. Ne, nikdy jsem o tom neslySela

Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/la ANO, napiste
prosim, jakou zdravotnickou pomiticku pouZivate.

Konzumujete néjaké pochutiny (brambiirky, tyc¢inky, bonbony,
c¢okoladu aj.) pri prace na pocitaci?

1. Ano, témér pokazdé®©
2. Ano, tak dvakrat tydné si néjakou dobrotu dam
3. Ne

Sportujete alespon 3krat tydné?
1. Ano

2. Ne, nesportuji viibec

3. Ne, sportuji méné
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» Bylo pro Vas obtiZné a psychicky naroc¢né se naucit ovladat

pocitac?
1. Ano
2. Ne

3. Nevim, uz si to nepamatuji

» DokazZete si piredstavit sviij zivot bez pc?
1. Ano
2. Ne

)

[EEEE Ew

Dékuji za Vasi pomoc a Vas ¢as straveny pii vypliiovani tohoto dotazniku
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