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1 UVOD

Prace s pocitacem je v dnes$ni dobé zcela béznou zalezitosti. Setkdvame se S nim
prakticky vSude, pocita¢ se stal neodmyslitelnou soucasti naseho Zivota. Jiz déti na zakladni
Skole se uc¢i zakladim prace s vypocetni technikou, takika v kazdé domacnosti je jeden nebo
vice pocitaci. Pocita¢ dnes patii k béZznému vybaveni vétSiny pracovist’ a prace s pocitacem je
u fady pracovnikt jejich hlavni pracovni naplni.

Podle dne$nich znalosti a zkuSenosti prakticky nemtizeme pochybovat o tom,
ze kazdodenni pouzivani pocitaci sebou pfinasi 1 fadu zdravotnich potizi, které s praci
s pocitatem souviseji. Prvni zpravy, at’ uz popularni ¢lanky nebo odborné studie, zabyvajici
se vlivem prace s pocitatem na zdravi se objevily uz v Sedesatych a sedmdesatych letech.
Jedna z oblasti, zabyvajici se touto problematikou se nazyva podpora zdravi na pracovisti.

Podpora zdravi je souhrn aktivit a opatfeni, kterd sméfuji nejen k predchazeni
nemocem, ale i ke zlepSeni zdravotniho stavu jedince. Vychazi z odbornych studii, které
prokazaly podil faktorti zplisobu Zivota a prace i nékterych navykt a chovani na vzniku
a vyvoji chronickych onemocnéni. Zékladnim rysem podpory zdravi je podpora piimé ucasti
jednotlivce na uchovani nebo zlepSeni vlastniho zdravi prostiednictvim pochopeni vyznamu
zmény postoji a dobrovolné zmény chovani a zivotniho stylu, tzn. pfevzeti
spoluzodpovédnosti za vlastni zdravi. Podporou zdravi na pracoviSti rozumime souhrn
organizacnich, vzdélavacich, motiva¢nich a technickych aktivit a programii zamétenych tak,
aby podporovaly zdravy Zivotni styl.

Zvolené téma jsem si vybral proto, nebot’ se domnivam, ze je v dnes$ni dobé velmi
aktualni a potiebné. Vzhledem K piedchozimu studiu vypocetni techniky a soucasnému
zaméstnani odborného prodavace pocitaci a jejich doplnkd, je mi prace s pocitacem velmi
blizka. Druhym divodem vybéru tohoto tématu je, Ze problematika prace s pocitaci
a zdravotni potiZe s ni spojené, uzce souvisi s oblasti podpory zdravi na pracovisti, Worksite
health promotion, souvisi tedy ¢astecné s mym studijnim oborem. Vzhledem Kk tomu, Ze se
manazefi jakychkoli pldnovanych aktivit (at’ se jiz jednd o management v podnicich nebo
organizatory volno¢asovych aktivit) v dne$ni dobé jiz bez pocitacti a vypocetni techniky
neobejdou, myslim si, Zze toto vybrané téma je zajimavé nejen z pohledu mého studijniho

oboru, ale i z pohledu $irsi vetejnosti.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Podéitaé

Pocita¢ je v informatice elektronické zatizeni, které zpracovava data pomoci piedem
vytvoieného programu (Kovatr, 2012). Soucasny pocita¢ se sklada z hardware, které
predstavuje fyzické ¢asti pocitace (procesor, klavesnice, monitor atd.) a ze software (opera¢ni
systém a programy). Pocita¢ je ovladan uzivatelem, ktery poskytuje pocitac¢i data
ke zpracovani prostiednictvim jeho vstupnich =zafizenia pocitaé vysledky prezentuje
pomoci vystupnich zafizeni. V soucasnosti jsou pocitate vyuzivany témef ve vSech oborech

lidské ¢innosti.

2. 1. 1 Historie pocitaca

D¢jiny pocitacu zahrnuji vyvoj jak samotného hardware, tak jeho architektury
a softwaru. Prvni ¢islicové pocitace byly vyrobeny ve 30. letech 20. stoleti, avSak za jejich
vynalezce je presto povazovan Charles Babbage, ktery jiz v 19. stoleti vymyslel zakladni

principy fungovani stroje pro feseni slozitych vypocta (Willis, 1997).

e Piedchuidci pocitace
Prvni zafizeni, kterd se pozdé¢ji vyvinula v dneSni pocitace, byla velmi jednoducha
abyla zalozena na mechanickych principech. Vyvoj probihal aZz do poloviny 20. stoleti
ve dvou vétvich: analogové pocitace a Cislicové pocitace. Analogové pocitace modelovaly
problém prevedenim do jeho mechanické nebo elektrické analogie, cislicové pak jeho
pfevedenim na Ciselné hodnoty a jejich numerickym zpracovdnim. S vyvojem Ccislicové

techniky béhem 2. poloviny 20. stoleti analogové pocitace prakticky zanikly (Kovaft, 2012).

e Abakus
Abakus vznikl piiblizné ped 5000 lety. Je prvnim znamym nastrojem, ktery usnadnoval
pocitani s Cisly. Pivodné $lo jen o zapraseny kamen, ktery se pouzival v Babylonii jiz
od poloviny tfetiho tisicileti pf. n. 1.. Ve starovékém Recku a Rimé se pouzivala dfevéna nebo

hlinéna desticka, do kter¢ se vkladaly kaminky (,,calculli*) — odtud ndzev kalkulacka.
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e Logaritmické tabulky
V roce 1614 objevil John Napier novou matematickou metodu, umoziujici realizovat
nasobeni a déleni pomoci s¢itani a od¢itani S vyuzitim logaritmi. Brzy poté byly v Anglii
sestaveny prvni logaritmické tabulky. Po nich nasledovalo logaritmické pravitko, kde byla
realna Cisla reprezentovana vzdalenosti na ose. Logaritmické pravitko bylo prakticky beze

zmény pouzivano dalsich 200 let (Anonymous, 2001).

e Mechanické kalkulatory

Prvni mechanicky kalkulator vznikl nékdy mezi roky 150 a 100 pted Kristem. Prvni
stroj, oznacovany jako mechanicky pocita¢, byl pojmenovan Mechanismus z Antikythéry.
Podle dne$nich poznatki slouzil k vypoétu polohy vesmirnych téles. Mechanismus byl
zaloZen na heliocentrickém principu (tedy Zemé obiha kolem Slunce).

Dalsi znamy mechanicky kalkulator sestavil roku 1623 Wilhelm Schickard. Byl
sestaven z ozubenych kolecek z hodinovych strojkii (proto byva nazyvan ,,pocitaci hodiny*),
umél scitat a odc¢itat Sesticiferna ¢isla a mél byt prakticky pouzit Johannem
Keplerem pfi astronomickych vypoctech. Kolem roku 1820 vytvofil Charles Xavier Thomas
prvni UspéSny sériové vyrdbény kalkulator, schopny scitat, odcitat, nasobit a d¢lit.
Technologie mechanickych pocitaci se udrzela az do 70. let 20. stoleti (Kovar, 2012).

VétSina mechanickych kalkulatori byla zaloZena na desitkové soustavé, ktera byla
kterou popsal Leibniz.

Napad pouzit dérné stitky k programovani mechanického kalkulatoru uplatnil
v roce 1835 Charles Babbage. Dérny stitek obsahoval znaky ve formé kombinace direk
a umoznoval obsah opakované pouZit. K uchovavani dat a jejich pozdéjsimu dal§imu vyuziti
pouzil poprvé démé Stitky Herman Hollerith, ktery se svou metodou vyhral
v roce 1890 v USA konkurz na sc¢itani lidu. Jeho firma se pozd¢ji stala zakladem slavné
pocitacové spolecnosti IBM a tento charakter zpracovani dat se udrzel dalSich 100 let.
Pro analyzu a dal$i zpracovani dat na dérnych Stitcich byly vyvijeny specializované stroje —
dérovace, tabelatory a tfidice. Technologie dérnych Stitkli o néco pozdéji umoznila navrhy
prvnich programovatelnych strojti. Dodnes existuji pocitace, které technologii dérnych Stitkt

pouzivaji (Willis, 1997).
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e Prvni programovatelné stroje
V roce 1833 Charles Babbage pokrocil k lepsimu navrhu tzv. ,,Analytical engine®,
ktery se stal prvnim univerzalnim turing-kompletnim pocitaem. Jeho cilem bylo postavit
univerzalni programovatelny pocita¢, pouzivajici jako vstupni médium dérné Stitky. Struktura
stroje obsahovala ,,sklad® (pamét) a ,,mlynici (procesor). Pohon m¢l zajistit parni stroj.
Pokus o sestaveni stroje skon¢il netispésné. Babbage zjistil, Ze pro svij stroj bude potiebovat
programatora. Najal tedy mladou zenu Adu Lovelace, ktera se tak stala prvnim

programatorem na svEté a na jeji pocest byl nazvan programovaci jazyk Ada (Willis, 1997).

2. 1. 2 Novodoba historie PC

e Nulta generace

Za pocitace nulté generace jsou povazovany elektromechanické pocitace vyuzivajici
vétSinou relé. Hybnou silou vyvoje nulté generace se stala druha svétova valka, kdy doslo
paraleln¢ k velkému pokroku v riznych castech svéta.

Prvni, komu se podafilo sestrojit fungujici pocitaci stroj, byl némecky inzenyr Konrad
Zuse. Prvni poc€ita¢ nazvany Z1 byl jesté elektromechanicky s koli¢kovou paméti na 16 ¢isel
a byl velmi poruchovy, pro praktické pouziti nevhodny. Zuse proto piistoupil ke stavbe
pocitate Z2, ktery jiz obsahoval asi 200 relé. Pamét’ vSak byla stile jest€ mechanicka,
prevzatd ze Z1. Potom se Konrdd Zuse spojil s Helmutem Schreyrem a spole¢né se pustili
do vyvoje jesté vykonngjsiho pocitace Z3, ktery dokondili v roce1941. Tento prvni prakticky
pouzitelny pocita¢ na svété pracoval ve dvojkové soustavé a provadél az 50 aritmetickych
operaci. Udaje se ruéné zadavaly pomoci klavesnice. Poitad byl v roce 1944 zni&en pii naletu
(Anonymous, 2001).

Roku 1943 zkonstruoval inzenyr Tomas H. Flowers prototyp pocitate uréené¢ho
k lamani némeckych Sifer, ktery se nazyval Colossus Mark 1. Pouzival vakuové elektronky.

V obdobi II. svétové valkypracoval ve Spojenych stitech na podobném
projektu Howard Hathaway Aiken. Tento projekt financovala firma IBM (International
Business Machines), ktera se zabyvala do té doby zejména vyrobou dérnostitkovych stroju.
Byl to jeji prvni vstup do svéta vypocetni techniky, ve kterém dnes ovlada vice neZ polovinu
svétového trhu. Pozdéji byl ve svété znam spiSe pod nazvem Mark I. Pocita¢ byl dodan v
roce 1944 Harvardské Univerzit¢ v Cambridge. Patnact metrdt dlouhé monstrum bylo
pohanéno elektromotorem o vykonu 3,7 kW, ktery byl napojen na dlouhou htidel

zprostiedkovavajici pohon jednotlivych casti pocitace. Program nesla dérnd paska. Pamét
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méla dvé ¢asti: statickou, do které bylo mozno pied zahajenim vypoctu vlozit az 60 Eisel, a
dynamickou (operac¢ni) pamét’ tvofenou elektromechanicky ovladanymi kolecky. Americké
namotnictvo tento pocita¢ vyuzivalo k vypoctu balistickych tabulek. Po tspéchu pocitace
Aritmetika pracovala s desitkovymi ¢islicemi. Opera¢ni pamét’ pocitate mohla pojmout az
100 cisel s deseti platnymi cislicemi. Cely pocitac obsahoval pfiblizné¢ 13 000 relé. Pocitac
zacal pracovat v roce 1947 a byl predan americkému namoinictvu (Kovar, 2012).

Prvnim pocitatem, vyrobenym v Ceskoslovensku byl po¢itaé SAPO (SAmo¢inny POgitag),
ktery byl uveden do provozu v roce 1957. Obsahoval 7000 relé a 400 elektronek.
Mél magnetickou bubnovou pamét o kapacit¢ 1024 dvaatticetibitovych slov. Pracoval
ve dvojkové soustavé s pohyblivou fadovou ¢arkou. Pocita¢ SAPO byl zkonstruovan prof.
A. Svobodou, Dr. Oblonskym a jejich spolupracovniky v Ustavu matematickych stroji a byl
instalovan v budové ustavu na Loretanském namésti. Tti roky po jeho spusténi, v roce 1960,

pocita¢ SAPO shorel.

e Prvni generace (1945 az 1951)

Prvni generace je charakteristicka pouzitim elektronek a v mensi mite také jesté relé.
Pocitace byly pomérné neefektivni, velmi drahé, mély vysoky piikon, velkou poruchovost
a velmi nizkou vypocetni rychlost. Zpocatku byl program vytvaten na propojovacich deskach,
pozdéji byly vyuzity déré Stitky a dérné pasky, které téz slouzily spolu s tadkovymi
tiskdrnami  k  uchovani  vysledki. V  t¢ dobé neexistovaly ani operacni
systémy ani programovaci  jazyky ani assemblery. 'V roce 1944 byl na univerzité
Vv Pensylvanii uveden do provozu elektronkovy pocitac ENIAC, ktery byl prvnim pocitacem,
jenz pracoval podobné¢ jako dnesni pocitace. Byl energeticky velmi narocny, poruchovy a jeho
provoz byl drahy. Jeho pouzivani bylo ukonc¢eno v roce 1955. ENIAC byl pfimou inspiraci
pro pocita¢ MANIAC, ktery byl sestaven roku 1945. V laboratofich byl pouzit
K matematickym vypoc¢tim popisujicim fyzikalni déje a byl vyuzit i K vyvoji jaderné bomby.

e Druha generace (1951 az 1965)

Pocitace druhé generace charakterizuje pouziti tranzistori, které dovolily zlepsit
vSechny parametry pocita¢t (zmenSeni rozméru, zvySeni rychlosti a spolehlivosti). Byl to
zaroven pocatek vyuzivani operacnich systému, jazyka symbolickych adres, byly objeveny
prvni programovaci jazyky (FORTRAN, ALGOL). UNIVAC byl v roce 1951 prvnim sérioveé
vyrabénym komercnim pocitacem a byl zkonstruovan tviirci pocitace ENIAC (Kovar, 2012).
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Roku 1960 byl ve Vyzkumném ustavu matematickych stroji (VUMS) spustén
elektronicky pocita¢ EPOS 1, zkonstruovany pod vedenim prof. Svobody, ale uz v roce 1962
byl upraven na typ EPOS 2 s tranzistory. Pocita¢ pracoval v desitkové aritmetice, vykonaval
pies 30 tisic operaci za sekundu a mé¢l feritovou pamét’ s kapacitou 40 tisic slov. V 60. a 70.
letech se vyrab¢l jako ZPA 600 a ZPA 601 i v mobilni verzi a byl vybaven pomérné bohatym

software (operacni systém, assembler, ptekladace).

e Tteti generace (1965 az 1980)

Tteti generace je charakteristicka pouzitim integrovanych obvodl. S postupem casu
roste pocet tranzistord v integrovaném obvodu. Objevuje se prvni podpora multitaskingu, kdy
se programy vykonavané procesorem stfidaji, takze jsou zdanlivé zpracovavany najednou.
Tento pokrok umoziuje zavedeni interaktivnich systémi (pocita¢ v redlném case reaguje
na pozadavky uzivatele). Kromé velkych stiediskovych pocitact (mainframe, tzv. salovy
pocitac) se objevuji i prvni minipocitace a mikropocitace.

V roce 1976 zacala firma Cray prodavat tehdy nejvykonnégjsi pocitac na svété Cray-1,
ktery byl velmi zndmym a uspéSnym superpocitaem. S ndstupem paralelnich vypocta
v 80. letech 20. stoleti superpocitace ustoupily a tato ptivodné Gspé$na firma v roce 1995
zkrachovala.

NejznaméjSimi pocitaci tfeti generace byla fada pocitaci IBM 360 s riiznym vykonem,
které¢ mély takika shodny soubor instrukci, takze mohly pouzivat shodny software. Pocitace
mohly pracovat jak s pevnou, tak také proménnou délkou dat). Znamenaly skute¢ny prilom

pocitact do praktického a komer¢niho vyuziti a vyrabély se v tisicovych sériich.

e Ctvrta generace (0d roku 1981)

Ctvrta generace  je charakteristicka mikroprocesory a osobnimi  pocitaci.
Mikroprocesory V jednom pouzdie obsahuji cely procesor a jsou to integrované obvody
s vysokou integraci, které umoznily snizit pocet obvodl na zakladni desce pocitace. Déle se
zvysila spolehlivost, zmenSily rozméry, zvysila rychlost a kapacita pamé&ti. Nastava ustup
stiediskovych pocitaéti ve prospéch pracovnich stanica v roce 1981 byl uveden o0sobni
pocita¢ IBM PC. Pocita¢ shodné konstrukce vyrab&ji i1 jini vyrobci jako tzv. IBM PC
kompatibilni pocitace. Ptfichdzi éra systémi DOS a vznikaji grafickd uzivatelskda rozhrani.
Pomér cena/vykon je nejlepsi unejvice proddvanych pocitact, vyssi vykon je vykoupen
exponencialnim rdstem ceny, proto se jiz nevyplati koupit nejvykonnéjsi pocita¢ na trhu
a z mnoha béznych a lacinych pocita¢t vznikaji clustery (Kovar, 2012).
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e Budoucnost pocitact

Pocitace jiz dnes zasahuji téméf do vSech lidskych Cinnosti i do bézného Zivota.
Predpoklada se, ze jejich vliv se bude nadale zvySovat a budou lidem poskytovat komfortné;si
sluzby. Pocitace jsou v soucasné dobé propojovany pomoci pocitacovych siti a vyuzivaji
celosvétovou sit’ Internet. Pocitacové sité umoznuji sdileni zdroji (soubory, tiskarny), ale
I vzajemnou komunikaci, ktera je dnes jednim z hlavnich modernich komunikaénich nastroju

informacni spolecnosti.
Z dosud uvedeného vyplyva, Ze bez pocitace a jeho stale vétSich moznosti, se lidstvo
neobejde. Pies vSechna pozitiva, ktera pocitae ptfindseji, jsou na druhé strané také pti¢inou

fady zdravotnich obtizi, kterymi se budeme zabyvat dale v této bakalarské praci.

2.2 Zdravi a Svétova zdravotnicka organizace (WHO)

Zdravi neni jen absence nemoci ¢i poruchy, ale je to komplexni stav télesné, dusevni
i socialni pohody (Svétova zdravotnicka organizace, 2011). Definice zdravi zahrnuje fyzické
(télesné), psychické (dusevni) a socialni prospivani (blaho). Tato definice Svétové
zdravotnické organizace (dale jen WHO) z r. 1946 je sice piesna, piesto ji 1ze ve skute¢nosti
povazovat spiSe za idealistickou a nerealistickou.
mozné urovné zdravi. Stézejnim cilem WHO je likvidovat nemoci, specialné kli¢ové infekéni
nemaoci.

WHO dale definuje zdravi jako schopnost vést socidlné¢ a ekonomicky produktivni
Zivot. Zdravi je v Case proménlivé, pisobi na ng& jednak biologické vlivy jako dédi¢nost,
somatické dispozice, prenatalni a perinatalni poruchy aj., ale i psychosocialni vlivy: styl
vychovy, socidlni postaveni ditéte, zivotni zkuSenosti, socidlni u¢eni a podobné.

Dle statutu WHO maji vlady jednotlivych zemi zodpovédnost za zdravi svych obcant.
Mezi vyspélymi arozvojovymi zemémi existuji obrovské rozdily v oblasti zdravi. Tato
rozdilnd troven Se projevuje obzvlasté ve stiedni délce Zivota, ktera je v tfadé zemi
subsaharské Afriky jen tésné pies Ctyficet let, zatimco ve vyspélych zemich i1 vice nez
osmdesat let.

Hlavni faktory negativné ovliviiujici zdravi lidi v rozvojovych zemich jsou infekéni
onemocnéni. Nejzavaznéjs$imi z nich jsou HIV/AIDS. Na svété zije vice nez 40 miliond lidi

nakazenych virem HIV nebo jiz s nemoci AIDS. Denné na AIDS zemie 8000 lidi.
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V nékterych zemich subsaharské a jizni Afriky je nakaZena vice nez Ctvrtina populace. Dalsi
hrozbou je malarie a tuberkulo6za.

Velkym zdravotnim nebezpecim je podvyziva, ktera zpusobuje téméf polovinu
vSech détskych umrti v rozvojovych zemich. Nedostatek pitné vody a S$patné hygienické
podminky jsou obrovskym problémem v rozvojovych zemich. Vice nez miliarda lidi nema
ptistup k pitné vodé. Pocet umrti v disledku Spatné vody a hygieny experti odhaduji na dva
miliony lidi ro¢né.

V fadé rozvojovych zemi jsou nedostupné léky a nedostatek 1ékait. Situace se navic
na mnoha mistech zhorSuje, protoze mistni l€kafi odchdzeji za lepSimi podminkami
do vyspélych zemi.

Spatna zdravotnické infrastruktura, tj. vzdalenost nemocnic, poliklinik a nedostatek
1¢kaiti je jednou z hlavnich pficin vysoké matetské imrtnosti V rozvojovych zemich.

Odstranit n€které z nerovnosti v oblasti zdravi do roku 2015 si klade za cil program
OSN ,,Rozvojové cile tisicileti“. Podle vSeho se vSak nepodafi tyto cile naplnit. Pokud mayji
byt tyto problémy feSeny, je tieba zvysit usili a prosttedky na poli rozvojové spoluprace, a to
nejen v oblasti zdravotnictvi. V oblasti prevence je totiz dulezité i zvySovani gramotnosti, boj
proti hladu a chudobg, zajisténi dostupné pitné vody a dalsi kroky vedouci k hospodaiskému,
spolecenskému i politickému rozvoji.

V ramci boje proti riznym nemocem, WHO téz provadi celosvétové kampané, napii-
Klad na zvySeni konzumace zeleniny, nebo na sniZzeni konzumace tabaku, a vede také fady
vyzkumtl — napf. zda elektromagnetické pole pfi pouzivani mobilnich telefonti a pocitacti ma

negativni vliv na zdravi.

Nakonec této teoretické ¢asti chceme pifipomenout politické dokumenty, tykajici se
zdravi a zdravotni politiky, které uvadi Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky (2012).
Jsou to:

e Ottawska charta podpory zdravi (1986).

e Zdravi pro vSechny v 21. stoleti (1999).

e Zdravotni politika EU.

e Narodni program zdravi CR (1995).

e Akéni plan zdravi a Zivotniho prostiedi Ceské republiky (UV CR 810/1998).
e Zakon ¢. 258/2000 Sb., o ochran¢ vetfejného zdravi.
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e Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR — Zdravi pro
viechny v 21. stoleti (UV CR 1046/2002).

Cinnost Evropské unie (dale jen EU) se podle zakladajici smlouvy musi zaméfovat
na zlepSovani verejného zdravi, pfedchazeni nemocem a zjistovani pti¢in ohrozeni zdravi. Za
tim ucelem usiluje EU o vétsi provazanost jednotlivych oblasti politiky souvisejicich se
zdravim.

Prostfednictvim strategie pro zdravi pfispiva EU ke zlepSovani vetfejného zdravi v Evropé,
avSsak soucasn¢ respektuje odpovédnost cClenskych statii za organizaci a poskytovani
zdravotnickych sluzeb a zdravotni péce.

Jednim z hlavnich cilti strategie EU pro vefejné zdravi je poskytovat srovnatelné
informace 0 zdravi a systémech zdravotnictvi v EU. EU hodla zfizenim systému sledovani
zdravi zlepsit informace a znalosti tykajici se vefejného zdravi. Tato prace zahrnuje vymezeni
ukazateld, shromazd’'ovani Gdaji o zdravi, piislusnou statistickou analyzu, pravidelné zpravy
0 zdravotnim stavu a vzajemnou vymeénu osvédéenych postupt Vv oblasti vefejného zdravi
na evropské trovni.

Predchozi program sledovéani vetejného zdravi zahdjil proces shromazdovani udaja
0 zdravi a stanoveni ukazatelti pro zlepSeni shromazd’ovani a analyzy Gdaji. Novy program
vetejného zdravi navazuje na praci tykajici se ukazateli a shromazd’ovani Udaji s cilem
zajistit dalS$i vyvoj struktur pro sledovani zdravi. Nanejvy§ dllezitd je spoluprace a tzka
koordinace s Eurostatem a jeho partnerskymi skupinami. Systém by m¢l dopliovat ¢innost
mezinarodnich organizaci jako WHO a OECD.

K zajisténi vysoké urovné ochrany zdravi, k lepSimu porozumeéni lidskym nemocem
a k objevovani novych 1éki je tieba zaclenit ¢innosti v oblasti vefejného zdravi do rtiznych
politik, aby mohly byt provadény jako spole¢né strategie. Klicovou ulohu zde sehravaji
zejména ¢innosti provadéné v oblastech vyzkumu a technologického rozvoje (Ministerstvo
zdravotnictvi, 2012)

Obcané unie nikdy nezili tak dlouho, stfedni délka Zivota se stdle zvySuje. Zdravi
obyvatel EU vSak zdaleka neni tak dobré, jak by mohlo byt, a znacnému dilu nemocnosti
socialni a hospodafské podminky a s nimi souvisejici Zivotni a pracovni podminky. Praveé
nané¢ se zaméfuji hospodaiské a socialni politiky EU. Dal§imi vyznamnymi CCiniteli
ovliviiyjicimi zdravi jsou koufeni, vyziva, fyzicka aktivita, strava, alkohol a také chovani lidi
k sobé¢ samym i k ostatnim. Hlavnimi pfi¢inami pfedCasnych umrti a zdravotniho postizeni
jsou urazy a zranéni, dusevni poruchy (i ty, které vyplyvaji z dlouhodobé prace s pocitaci,
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zavislosti na pocitaci, socialnich sitich apod.), nékteré druhy rakoviny, poruchy obéhového
systému a nemoci dychaciho ustroji (Ministerstvo zdravotnictvi, 2012).

Vyznamnym cilem programu EU v oblasti vefejného zdravi na obdobi 2008-2013 je
poskytovat srovnatelné¢ informace o zdravi evropskych obcanii na zaklad¢ zdravotnich
ukazateld a sbéru udaju (Svétova zdravotnicka organizace, 2011). Sbirat by se mély zejména
udaje o chovani obyvatelstva souvisejicim se zdravim (napf. udaje o zivotnim stylu
a ostatnich determinantach zdravi), o nemocech (napf. vyskyt a zplsoby monitorovani
chronickych, zavaznych a vzacnych nemoci) a o zdravotnickych systémech (napt. udaje
0 pistupu k 1ékaiské péci, o kvalité poskytované péce, o lidskych zdrojich). Sbér udaji bude
zalozen na srovnatelnych zdravotnich ukazatelich pro celou Evropu a na dohodnutych

definicich a metodach sbéru udaji a jejich vyuziti.

2. 3 Podpora zdravi na pracovisti

Podporou zdravi na pracovisti rozumime souhrn organizacnich, vzdé¢lavacich,
motivacnich a technickych aktivit a programii zaméfenych tak, aby podporovaly zdravy
zivotni styl a vedly zaméstnance a jejich rodinné pfislusniky k ozdravéni vlastniho Zivotniho
stylu (Kozena & Kubinova, 2009). Prakticky se muze jednat napiiklad o zavadéni
nekufdckych programili, osvétové dny zdravi, prevenci nddorovych, kardiovaskuldrnich
a akutnich respira¢nich onemocnéni a podobné. V souvislosti se sedavym zivotnim stylem
a dlouhodobou praci na PC dale zvySovani pohybové aktivity, programy na zvladani stresu,

prevenci a kontrolu obezity, ozdravéni vyzivy.

Zakladni zasady pro prevenci pii praci s pocitacem jsou dany témito dokumenty:

e Smérnici ¢. 90/270/EEC z roku 1990, o minimdalnich poZadavcich na bezpecnost
a ochranu zdravi pfi préaci na zafizenich se zobrazovacimi jednotkami,

e CSN EN ISO 9 241 (ISO 9241) Ergonomické pozadavky na kancelaiské prace
se zobrazovacimi jednotkami,

e Natizenim vlady €. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi zamést-
nancu pfi praci,

e Zakonem €. 262/2006 Sb., zékonik prace v platném znéni

Organizace ma mit dle vySe uvedenych zdkonli a norem v pisemné podobé vytvofenou

filozofii podpory zdravi na pracovisti. Vykonny tym organizace s ni pln€ souhlasi a aktivné
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prispiva k jejimu uplatiiovani. Opatfeni k podpote zdravi jsou integrovana do jiz existujicich
struktur a postupti organizace. Organizace musi mit dostatek zdroju (finan¢ni, zaméstnanecke,
prostory, dalsi vzdélavani, atd.) pro podporu zdravi na pracovisti.

Otazky zdravi na pracovisti maji byt nedilnou soudasti skoleni a doskolovani. Uspéch
podpory zdravi na pracovisti zavisi na jejim pfijeti managementem a jejim integrovani
do existujicich postupl v organizaci. Je nezbytna spoluprace vrcholového vedeni, které se
zajima o pokrok v realizaci podpory zdravi a monitoruje jeji vysledky, v idedlnim ptipadé se
aktivné zapoji do programu a stane se piikladem pro zaméstnance. Pii planovani a realizaci
podpory zdravi je tfeba peclivé zvazit otdzku zdroji a jejich moznosti. Kvalitni podporu
zdravi Ize provadét i s malymi ndklady, je mozno vyuzit naptiklad spolupraci se zdravotni
pojistovnou, znalosti a schopnosti nékterych zameéstnancli, vyuzivani ergonomickych
pomiicek ve spravné usporadaném pracovnich prostoru a podobné.

Zakladni platformou, na které je tfeba stavét, jsou opatfeni obvykle fazena do oblasti

ochrany zdravi pii praci podlozena legislativou Ceské republiky v platném znéni.
(zak. €. 65/1965 Sb. - Zakonik prace, zak. 258/2000 Sb. o ochran¢ vetejné¢ho zdravi, natizeni
vlady 178/2001 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi zaméstnancii pfi praci,
nafizeni vlady ¢. 480/2000 Sb. o ochrané¢ pifed neionizujicim zafenim, nafizeni vlady
¢. 502/2000 Sh. O ochran¢ zdravi pted neptiznivymi ti¢inky hluku a vibraci).

Pfi hodnoceni pracovniho prostiedi a preventivnich opatienich je vzdy tieba volit
komplexni pfistup. Je nutné zaméfit se i na ostatni faktory pracovniho prostiedi, jako
je mikroklima, osvétleni, hluk apod. (KoZena & Kubinova, 2009).

Komplexni ptistup:

e Podle nasi nové i1 evropské legislativy jsou zaméstnavatelé povinni analyzovat
pracoviste, aby zhodnotili podminky bezpecnosti a zdravi z hlediska jejich moznych
rizik a jsou povinni provést piislusnd ochranna opatieni. Pracovni podminky
zahrnuji vSe, co mliZe neptiznivé plisobit na zaméstnance.

e Je stanovena obecna povinnost zaméstnavatele informovat zaméstnance o vSech
zalezitostech tykajicich se ochrany zdravi a bezpe€nosti prace.

e Kazdému pracovnikovi musi byt poskytnuto §koleni o pouZzivani pracoviste.

e Musi byt dodrzovany ergonomické pozadavky dle vyse uvedenych zékonti a norem.

e Pfipraci je nezbytné dodrzovat zdsady reZimu prace a odpocinku.

e Zaméstnavatel je povinen zabezpecit 1ékarskou preventivni péci.
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Organizace musi systematicky analyzovat dopady aktivit podporujicich zdravi na spokojenost
spotiebiteld (s produkty, sluzbami) a z téchto analyz vyvozovat zaveéry.

Uvedenou problematikou se zabyva Svétova zdravotnickd organizace a mezinarodné
pusobici instituce Podpory zdravi na pracovisti (WHP). Svymi zdravotnimi programy
dlouhodobé a koordinovan¢ usiluji o prosazeni zdravého zivotniho stylu, a to nejen
na pracovisti, ale stanovenim obecnych zédsad, pfi jejichz dodrzovéani je mozno zvratit
negativni vyvoj hromadnych neinfekénich nemoci ve svété. Doporucované programy téchto
instituci jsou prostiednictvim vybranych spravnich organti, predevsim ve vyspélych zemich,

uplatiiovany a jejich vysledky vyhodnocovéany (Slachta & Hobza, 2010).

Od roku 2006 funguje v Ceské republice Narodni kontaktni centrum (National contact
office) Evropské sité podpory zdravi na pracovisti (ENWHP), ktery se podili na organizaci
Niérodni sité podpory zdravi na pracovisti CR, ktery je soudasti Statniho zdravotnického

astavu.

Program podpory zdravi na pracovisti, ma tato specifika:

e Musi mit dany cil a urcité trvani. Je nutné, aby byl personalné a finan¢né zajistén.

e Pokud mad mit program uspéch, musi mit od vedeni podniku podporu, pfislib
spoluprace od zaméstnancti. Musi byt veden zkuSenymi odborniky, kteti se zaméti
na specifiku podniku, program zhodnoti a zpétné¢ informuji  zucastnéné
0 vysledcich.

e Program muze selhat pfi nedostatku spoluprace vedeni podniku a nedostatku zdroju
jak finan¢nich, tak persondlnich, pfipadné na nezajmu zameéstnanci, nebo nepokryti
jejich zajmu a potteb. Tim dle programu nelze dojit k pozitivnim zménam v chovani

zaméstnancu.

Hlavnim zaméfenim programii by méla byt:
e zdrava strava,
o fyzicka aktivita,

e podpora protikutackych a antistresovych aktivit (KozZena & Kubinova, 2009).
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Zavadéni a uskute¢iiovani podpory zdravi na pracovisti neni povinné. Pfesto jiz mnoho
zaméstnavatelll uznava vyznam podpory zdravi zaméstnancii, kterd mize po urcité dobé
pfinést snizeni pracovni neschopnosti, zdravé a hygienické pracovni prostiedi u pocitace,
zlepseni spokojenosti zaméstnancti vedouci ke zvyseni produktivity prace, zlepSeni atraktivity

podniku a dalsi vyhody.

Od r. 2005 je kazdoro¢né hlavnim hygienikem Ceské republiky oficialné vyhlaovana
sout¢z o titul Podnik podporujici zdravi. Na rozdil od oblasti ochrany zdravi pii praci, ktera je
podrobné upravena nasi legislativou, neexistuji pro provadéni podpory zdravi na pracovisti

pravni pozadavky (Kozena & Kubinova, 2009).
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3 CILE

Hlavnim cilem prace je posoudit vliv prace na pocitaci na zdravotni stav jedince.

Na zaklad¢ tohoto Setieni navrhnout souhrnna preventivni opatteni.

Diléi cile:
e provést analyzu vlivu pocitace na pohybovou soustavu,
e provést analyzu vlivu pocitace na zrak,
e provést analyzu vlivu pocitace na psychiku jedince,
e provést analyzu vlivu elektromagnetického pole,
e provést analyzu ergonomickych pozadavki,

e navrhnout preventivni opatfeni.
Vyzkumny problém

Zjistit, zda v dnesni moderni pocitacové dobé je mozné eliminovat negativni dopady

na zdravi jedince zptsobené pravidelnou a dlouhodobou praci na pocitaci.
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4 METODIKA

V této bakalarské praci jsme se pokusili analyzovat jednotlivé zdravotni problémy
populace, které souvisi s prechodem k pfevazné sedavému typu zaméstnani pfi vyrazném
vyuziti osobnich pocitaci a navrhnout preventivni opatfeni k jednotlivym zdravotnim
obtizim.

K dosazeni cile prace a splnéni dil¢ich cilti jsme pouzili nésledujici metody:

Analyza — celek rozkladame na jednotlivé ¢asti, oddélujeme podstatné od nepodstatného,
jdeme od slozitého k jednodu$simu, nalézame vnitini vazby.

Syntéza — opacny postup, shrnuti prislusnych vhodnych informaci.

Interpretace — prezentace syntetizovanych informaci.

Metoda induktivni — na zaklad€ jednotlivych ptipadli usuzujeme na obecnou platnost.

Metoda deduktivni — opacny proces, od obecného ke konkrétnimu.

Metoda heuristicka — shromazd’ovani a tfidéni materiald.

Metoda historicka — zkoumani historického vyvoje daného jevu a hledani sméru jeho vyvoje

v budoucnosti.

Casovy harmonogram zpracovani bakalarské prace

Projekt BP Teoreticka ¢ast Vysledky a diskuze Zavéry a souhrn
10 - 11/2011 1-3/2012 4 - 5/2012 6/2012

Konzultace, opravy a navrhy >
10/2011-6/2012

A

Obrazek 1. Casové schéma zpracovani tématu

Zdroje informaci
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Zaméfili jsme se na sbér primdrnich a sekundarnich informaci k danému tématu
Z oblasti zdravotnictvi, télovychovy a zakonodarstvi. Priméarni zdroj definuji Komestik a
Fejtek (1997, 56) jako ,,...druh dokumentu, ktery obsahuje Gplny autorsky text“. V ndvaznosti
na to vznikd sekundarni zdroj, coz je ,,...dokument, jehoz hlavni funkci je informovat o
existenci primarnich dokumentti a zprostfedkovat ptistup k informacim v nich obsazenych.
Neprtinaseji tedy origindlni informace, ale jsou zkracenym ptehledem ¢i vytahem z primarnich
prament (Komestik & Fejtek, 1997, 60). Vyuzili jsme zdroje knizni a internetové. Hlavnimi
zdroji pfi hleddni na internetu byly stranky ndrodnich a nadndrodnich organizaci, zabyvajici
se danou problematikou, jakou je napfiklad Svétova zdravotnicka organizace, Statni zdravotni
Gistav, Eurostat, Ministerstvo zdravotnictvi CR, stranky Evropské unie zaméfené na vetejné

zdravi, Evropské agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci.

Kompenzacni cvifeni

Byl piedlozen metodicky zpracovany uceleny soubor kompenzacnich cviki na ty ¢asti
patete, které jsou pii dlouhodobé praci s pocitacem nejvice pfetézovany. V bakalarské praci
jsme Cerpali z publikaci Dankové (2002b), kterd se touto problematikou zabyva. Jedna se o
cviky vsed¢, aby mohly byt provadény nékolikrat denné takika kdekoliv, tedy 1 v kancelafi.
VétSina cvikl na bederni patet je provadéna vleze, proto je v navrhu kompenzacnich cviceni

nebudeme uvadét. Tyto jsou dostupné v publikacich vénujicich se kompenzacnim cvi¢enim.

Ukolem bylo piedlozit zasobnik cvikil na nejvice pietézované télesné partie:
e kréni pateft,
e ramena,
¢ hrudnik,
e oblast lopatek,

e horni koncetiny.

Dale jsme piedlozili souhrn cvikti na o€i, pticemz jsme se zaméfili predevsim na:
e okohybné svaly,
e akomodaci ¢ocky.

5 VYSLEDKY A DISKUZE
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5.1 Zdravotni obtiZe p¥i praci s pocitaCem

Prvni studie zabyvajici se Skodlivym vlivem dlouhodobé prace s pocitaci na zdravi
jedince se objevily jiz v Sedesatych letech minulého stoleti. Rada z nich vyvolala obavy
Z mozného poskozeni zdravi pfi praci s pocitaCem zejména s ohledem na zobrazovaci
jednotku jako zdroj elektromagnetického pole. Od té doby byla této problematice vénovana
velkd pozornost. Pozd¢ji se ukdzalo, ze tada pivodnich domnének nebyla opodstatnéna
a problém mozného poskozeni zdravi pfi praci s pocitatem byl ponékud zredukovan.
V soucasné dobé se zabyva touto problematikou fada autorli, ¢lenéni zdravotnich obtizi

nékterych z nich uvadime:

Hlavkova (2006) uvadi ctyti zakladni oblasti potizi:
Obtize pohybového aparatu.
Zrakové potize.

Psychosomatické obtize.

A wnp e

Problematika elektromagnetického pole generovaného zobrazovaci jednotkou.

Naopak Kral (1992) rozd€luje nejéastéjsi onemocnéni do 3 skupin:
1. Onemocnéni patefe.
2. Onemocnéni zraku.

3. Tenisovy loket.

Daiikova (2002a) jako hlavni zdravotni problémy pfi praci s poc¢itaCem uvadi:
1. Obtize pohybového aparatu.

2. Zrakové potize.

Proto Danikkova (2001) doporuCuje zdravotni opatfeni a cviceni kompenzujici
jednostranné zatizeni pohybového aparatu pii praci na pocitaci“ od cvikd na o¢ni svaly az
po celou patet a svaly koncetin.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze vybrani autofi shodné uvadéji jako hlavni zdravotni
problémy obtiZe pohybového aparatu a zrakové obtizZe.
V rlznych clancich a publikacich se vSak dale setkdvame s dalSimi potvrzenymi

zdravotnimi problémy, jako jsou psychosomatické problémy, kozni obtize apod.. Toomingas
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et al. (2009) uvadi, Ze pracovnici travici pied obrazovkou pocitace Ctyfi a vice hodin denné
jsou dvakrat nachylngjsi ke vzniku koznich problému nez ti, kteti u obrazovky pracuji méné
nez hodinu denné.

Jsou v8ak dal$i zdravotni obtize, které sice piimo nesouvisi s dlouhodobou praci
na pocitaci, tzv. druhotné problémy jako jsou obezita, kterd je mimo jiné zpiisobena
I dlouhodobym sezenim u pocitace a nedostatkem pohybu. V détském véku (a nejen v ném) se
pohyb vyznamnou mérou podili i na rozvoji psychickych schopnosti kazdého z nas

(Zemanova, Ruckova et al., 2001).

5. 2 Pouzivani pocitac¢e a problémy pohybového aparatu

Dlouhodoba prace s pocitacem negativné ovlivituje podpirné-pohybovy aparat. Plsobeni
muze byt bud’ piimé, zplsobujici napt. chronické onemocnéni v oblasti hornich koncetin.
Dalsi vliv lze vidét zprostiedkované a vyplyva z dlouhodobé nevhodné zaujimané polohy
sedu, coz se jednoznacné projevi napiiklad v oblasti patete (vertebrogenni potize).

Podle Serdkové (2006) je podptirné pohybovy aparat tvofen kostrou, §lachami a svaly.
Tyto tii slozky jsou reflexné propojeny, takze nastane-li porucha v jedné z nich, projevi se
I v ostatnich.

Vertebrogenni potize jsou nedilnou soucasti zivota vétSiny lidi. Jsou pocitany
K civilizaénim chorobam a do jisté miry i Gizce souvisi se zménou zivotniho stylu smérem
ke snizeni mnozstvi pohybové aktivity a sedavému zpasobu Zivota S dlouhodobou praci
na pocita¢i. Nevhodnym sezenim trpi takika vSechny casti patefe. Béhem dlouhodobého
sezeni se svaly stavaji ochablejSimi. To nasledné zplsobuje mnozstvi dalSich problémi:
bolesti v bederni, hrudni nebo kréni ¢asti patete, bolesti hlavy, sniZeni aktivity a produktivity,
kumulaci stresu, zvy$enou inavu, omezeni krevni cirkulace, aj. (Serdkova, 2006).

Podle RaSeva (1992) lze problémy zptuisobené nevhodnou dlouhodobou statickou zatézi
zmirnit, eliminovat ale i zhorsit. Kli¢ vidi v optimalizaci pohybu, coZ je pohyb vykonany tak,
aby C¢lovek udrzel zatiZzeni organismu v mezich, kdy toto zatiZzeni nepovede k jeho trvalému
poskozeni. Hlavni problém vidi v neekonomickém zatéZovani v kloubné¢ svalové jednotce.

Zasadni problém ve statické zatézi tkvi v pretézovani patete. Patet funguje spravné
pouze jako celek a objevi-li se poSkozeni v jedné jeji Casti, ostatni Casti patefe jSou
pfet€Zovany a Casem zde miiZze dojit k dalSim poskozenim. Negativni vliv sedavych
zaméstnani navic siln€é umocnuji nespravné sedavé stereotypy. Az 95 % vSech bolesti

V podpiirné-pohybové soustave je zptisobeno chybnymi pohybovymi navyky (Rasev, 1992).
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Pti praci na pocitaci jsou na pohybovy systém z dlouhodobého hlediska kladeny vysoké
naroky, a to zejména na jeho statickou ¢ast. Aby zatéz na pohybovy systém u pracovnika s PC
byla co nejmensi, je zapotiebi zajistit spravnou pohybovou koordinaci pii praci, a S tim
souvisejici dobrou ergonomii pohybu a také vhodnou pozici — sed, ktery umozni co nejmensi
energetické vydaje pii statické koordinaci (udrzovani vlastniho sedu). Ptiklad nespravné

polohy pfi préci na pocitaci znazornuje obrazek 1.

beibsti g 3 __bolesti hlavy
olesli Sije

-

} bolesti zad

£ N stlacene

stehenni svaly
porucha prokrvovan
podkolennich jamek

stlaceni Zil na spodni
strané stehen

Obrazek 2. Nespravné sezeni u pocitace (Zdravezidle, 2010)

»Pod pojmem pohybovad koordinace rozumime pak harmonickou a co mozna
ekonomickou soucinnost vykonné slozky pohybového systému, garantovanou jeho slozkou
fidici (Cermék, Chvalova, Botlikova, & Dvoiakova, 2000, 32).

Pti nekoordinovaném pohybu se zapina zbytecné mnoho svali v nevhodném potadi
a s nevyvazenou intenzitou, takZe se vytvofené sily vzajemné rusi a pohyb pak neni pfiili§
ekonomicky. Dochdzi tak k nadmérnému zatézovani pohybového systému. Pokud jedinec
takto stravi vétSinu dne a sedavé zaméstnani doplni jeSté nevhodnou zatézi a neptfirozenymi
ane prili§ ergonomickymi pohyby, pak se snadno porusi jemnd souhra jednotlivych ¢€asti
lidského téla a zacnou se rozvijet svalové dysbalance. To z obecného pohledu znamena,
ze pokud jsou vlivem pasivniho Zivotniho stylu jedny skupiny svalli nadmérné zatéZovany
ajsou hyperaktivni, pak jiné budou nedostatecné aktivizovany, budou v Utlumu a tak
postupné budou ztracet svou vykonnost. Protoze u vétSiny kloubu lidského téla pracuji
tonické a fazické svaly ve dvojicich jako antagonisté, dochazi tak k naruseni svalové
rovnovahy spojené se zmeénou drzeni téla a vytvoreni patologickych pohybovych vzorct. Tato

pocatecni funkéni porucha zacne postupné pietézovat i dalsi struktury pohybového aparatu
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atak se velkou mirou podili na rozvoji degenerativniho procesu (Smisek, Smiskova, K., &

Smiskova, Z., 2009). Vytvari se jakysi bludny kruh, kdy svaly s tendenci ke zkraceni dale

zvysuji svou hyperaktivitu, a tedy dalsi zkraceni, zatimco svaly s tendenci k ochabnuti jesté

vice ochabuji (Dostalova & Alacova, 2006). Vznika svalova dysbalance.

Svaly lze d¢lit podle mnoha kritérii, vzhledem k vybrané problematice budeme vychazet

z funkéniho déleni nasvaly s prevazné posturalni funkci a svaly s prevazné fazickou funkei.

Svalstvo s ptevazné posturalni funkci zajist'uje vzptimené drzeni téla, je odolngjsi vii¢i unave,

ma lepsi cévni zasobeni a nizsi prah drazdivosti. Pii déle trvajici kontrakci reaguje zkracenim

spolu se zvySenou tuhosti a hypertonem, ¢imz vznika tendence ke zkracovani svalu.

Dostalova (2007) shrnuje vznik svalovych dysbalanci do ¢tyt skupin:

mala aktivita, hypokinéza, nedostate¢né zatézovani;
pietizeni, resp. pret¢zovani svalu;
nerovnomérné zaté¢zovani bez dostate¢né kompenzace;

napéti, nesoustiedénost, negativni emoce.

Rozeznavame dva typy svalové dysbalance:

1. mistni (lokélni) svalova dysbalance vznika v urcité kloubné svalové jednotce, ¢asto nasled-

kem turazu.

2. systémova svalova dysbalance vznika v celém hybném systému a jeji odstranéni byva dale-

ko obtizné¢jsi (Rasev, 1994).

Svalové dysbalance nejsou jedinym problémem, ktery vznika dlouhodobou statickou

v v

zatézi. Pt dlouhodobém, nespravném sedu se objevuje celd fada obtizi.

PfiCiny téchto zdravotnich obtiZi:

Nadmérné pietézovani pohybového tstroji.
Jednostranné pietézovani pohybového ustroji.
Dlouhodobé pfetézovani pohybového ustroji.
Vadné (neobratné nebo statické) drzeni téla.
Nedostatek vhodné pohybové aktivity.
Nedostatecna relaxace hornich a dolnich koncetin.
Nevhodné ergonomické uspofadani pracoviste.
Nevhodna vyska pracovni plochy.

Stisnéné€ pracovni misto.
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e Nedostatek mista na pracovnim stole.
e Dlouhodobé sezeni ve strnulé poloze.
e Nevyhovujici typ pracovniho sedadla.
e Nevhodné umisténi a sklon kldvesnice.

e Dlouhodoby lokalni tlak pii opirani zapésti.

5. 2. 1 RSI - Repetitive Strain Injury

Repetitive Strain Injury, ¢esky syndrom z opakovaného ptetizeni, vznika dusledkem
intenzivnich a opakovanych drobnych pohybti pii praci (napft. stisk mysi). Nejedna se o silove
naro¢né pohyby, ale jejich nebezpedim je nedostatek relaxaénich momentii. Casto opakované
pohyby tak vedou k zaniceni oball $lach. Postizeny syndromem RSI nemusi byt jen zapésti
aruce, ale i lokty a ¢asti ramen Broz (2006).

Problémy vzniku RSI spatfuje Zlatuska (1994) v tom, ze vSechny pohyby riznych casti
téla jsou zplsobovany stahovanim a uvolfiovanim svali, které jsou upoutany na kosti pomoci
Slach. Pii velmi Casto opakovanych drobnych pohybech mlze dochéazet k zaniceni oballl
Slach, pfi praci s kladvesnici nebo s mysi k tomu nejcastéji dochazi na Slachach v rukach a v
zapéstich, ale casta jsou ipostizeni loktlii a ramen ¢i dokonce i nohou. Choroba takto
vyvolana, tendosynovitida, je podle britskych udaju druha nejéastéjsi choroba, na kterou
jsou piedepisovany léky, a je mezi nejcastéj$imi divody zdravotnich neschopnosti. Totéz

uvadi i Danielova (2006).

Klinicky se takto mohou projevit ¢tyfi zakladni problémy:
e Tendosynovitida z pfetizeni — jedna se o zanét obalu namahané Slachy. Toto postiZeni
se ziidka objevuje jako samostatny problém. Je to diky snaze organismu vyhybat se
postizeni a bolestem, coz vede k cinnostem a polohdm, vyvolavajici jiné potize

(Maclver, Smyth, & Bird, 2007).

e Tendinitida — tato nemoc se projevuje podobn¢ jako tendosynovitida. Na rozdil od ni
vSak dochazi k zancétu samotné Slachy. Pii neléCené tendinitidé mulze dojit
ke strukturalnim zménam ve $lase (zbytnéni, zhrubéni az utvoreni bulek), které mohou
poté vyrazné omezovat az znemoznovat pohyb postizené casti paze (Maclver, Smyth,

& Bird. 2007).
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e Tenisovy loket — tento problém ani zdaleka nevznikd pouze u tenisti. Tenisovy loket je
zpusoben dlouhodobym pieté¢zovanim loketniho kloubu a svalovych 1pont
napiimovaci zapésti jednostrannou zatézi. Piiznaky tohoto postiZeni je bolest v loketni
oblasti, otoky, zarudnuti kize na zevni stran¢ loketniho kloubu a jiné.  Pfi neléCeni
muze choroba vést az k vyraznému omezeni hybnosti piedlokti (Samani, Ferndndez-

Carnero, Arendt-Nielsen,&Madeleine, 2011).

e Syndrom karpalniho tunelu — toto onemocnéni muize byt zplsobeno dlouhodobé

ohnutymi zapéstimi a napétim v nich. Dochédzi k zanétu Slachovych oballl i Slach

Obrazek 3. Karpalni tunel (Olympia Chiropractic&Physical Therapy, 2012)
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5. 2. 2 Souhrn negativnich vliva p¥i praci s po¢itac¢em na podptrné pohybovy systém

Nasledujici tabulka 1 prezentuje analyzované vysledky, které se vztahuji k podpiirné-

pohybovému aparatu vzhledem k dlouhodobé praci na pocitaci pfi nevhodné zaujimané

poloze sedu s minimalnimi nebo Zadnymi ergonomickymi Gpravami pracovisté. U kazdého

mozného onemocnéni je navrZzeno preventivni opatieni, kterym se budeme podrobnéji zabyvat

v kapitole 5. 7.

Tabulka 1. Negativni vliv prace na pocitaci

opatieni

na podpurné-pohybovy systém a preventivni

Onemocnéni

Prevence

Kréni Cast pateie

Kompenzaéni cvi¢eni na protaZeni S$ije,

spravna vyska monitoru

Hrudni ¢ast patete

Kompenzacni cviceni na hrudni ¢ast patete,

spravna zidle, ergonomie pracovisteé

Bederni ¢ast patete

Kompenzacni cviceni na bederni ¢ast patete,

spravna zidle, ergonomie pracoviste

Tendosynovitida

Kompenzaéni cviceni na horni koncetiny,

spravné prislusenstvi pocitace, snizeni zatéze

Tendinitida

Kompenzaéni cviceni na horni koncetiny,

spravné prislusenstvi pocitace

Tenisovy loket

Kompenzaéni cviceni na horni koncetiny,

spravné piislusenstvi pocita¢

Syndrom karpalniho tunelu

Kompenzaéni cviceni na zapésti, sSpravné

piislusenstvi PC — mys, podlozka, klavesnice
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5. 3 Zrakové obtize pri praci s po¢itacem

z vnéjsiho prostiedi. Samotnym organem, ktery zajistuje vidéni je oko. Je to velmi slozity
a dokonaly systém tvofeny mnozstvim casti, které musi dokonale spolupracovat.

Pokud oko nevykazuje zddnou vadu vidéni, utvaii se obraz vzdalenych nebo blizkych
predmétii na sitnici. Cocka se vyklenuje a oplostuje v zavislosti na vzdalenostech tak, aby byl
vytvofen jasny obraz. Tento proces se nazyva akomodace. Akomodace umoznuje vidéni

od n¢kolika centimetri az po nekonecno.

5. 3.1 Pouzivani po¢itace a problémy zraku

Na potize se zrakem si sté€Zuje pii praci s pocitacem téméi 75 % osob (Hlavkova, 2006).
Hlavni pfi¢inou téchto obtizi je zrakova naro¢nost prace, kterd je zplisobena trvalym
pfizptisobenim o¢i na vidéni do blizka, ndmahou svalli ovladajicich vyklenuti o¢ni cocky,
sbihanim os obou 0¢i a rozdilnymi jasy raznych ploch, na které se ¢lovek diva. Pti klasické
praci na pocita¢i jsou minimalné téi mista, ktera zrakem neustale sledujeme. Obrazovka,
klavesnice (mys$) a materialy, ze kterych opisujeme data. Vzdalenost téchto objekti je odlisna,
takZe akomodace musi vydatné pracovat. Navic odli$na je 1 vzdalenost téchto ploch a jejich
sklon. To klade vysoké naroky na akomodaci a okohybny systém. Ten je tvofen nejen
okohybnymi svaly, ale zaroven 1 nékolika nadfazenymi fidicimi centry. Neustalé zmény
vzdalenosti nuti mozek, okohybné svaly a nitroocni svaly k dokonale rychlé spolupraci.

Kone¢nym disledkem prace s pocitacem a zobrazovaci jednotkou mohou byt zrakové
obtize, projevujici se pocitem zrakové i celkové tnavy spojené s bolestmi hlavy, zvySenou
suchosti €1 slzenim a palenim o¢i, tlakem v ocich popft. rozostfenym vidénim.

Podle Hlavkové (2006) nejvyznamnéjsi vlivy, které¢ ovliviiuji vznik zrakovych obtizi,
jsou:

e Individualni stav zraku — u lidi s chybnou korekci zraku nebo se skrytou oc¢ni vadou
jsou obtize Castéjsi a po krats$i dobé¢ prace.

e Doba trvani prace u pocitate — ¢im delsi doba prace, tim vétsi vyskyt obtizi, podle
poslednich vyzkumt zrakové inava u pocitace zac¢ina asi po 2 hodinéach a zieteln¢ se

projevuje uz po 4 hodinach prace.
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Svételné podminky na pracovisti — celkové i1 lokalni osvétleni pracovisté musi zajistit
dostateéné svételné podminky a vhodny kontrast mezi obrazovkou a pozadim
s pfihlédnutim k typu préace a individualnim zrakovym pozadavkim uzivatele.

Jednou z nejcastéjSich pfiCin zrakového diskomfortu je casté stfidani pohledu
na obrazovku, dokumenty a klavesnici.

Rusivé osliiovani a odlesky na obrazovce.

Oslnovani pracovnikl svételnymi zdroji (napt. okny).

Nevhodné ergonomické usporadani pracovisté a pracovniho mista.

Roli hraji i psychologické faktory jako je motivace k praci, socidlni klima

na pracovisti, organizace prace.

Naopak Zidkova a Slezak (2001) vysvétluji pii¢iny zrakovych potizi takto:
Trvalé prizptsobeni o¢i na vidéni do blizka spojené snamahou svali oka. Jde
0 pfechodnou myopizaci, kterd mé& unavovy charakter. Podobné potize ovSem
nepocituji pouze lidé pracujici u obrazovek, ale i jini, ktefi musi provadét zrakové
naroc¢né prace — technické kresleni, ¢teni vykrest, studium dokumenti a cteni odborné
literatury, tabulek, pouzivani kalkulacek. Lze proto konstatovat, Ze intenzivni prace
nablizko miZe u pracovnikli rliznych profesi podnitit myopii nebo vést k jejimu
rozvoji. Tento problém potvrzuji studie, kdy u studentli se myopie o prazdninach
snizuje, €1 fakt, Ze myopie je zastoupena v technicky méné vyspélych spolenostech

méne.

Frekvence mrkani. SniZend frekvence mrkani pfi vizualni Gloze zavisi na centralnich
nervovych mechanismech a vysvétluje se vysokou koncentraci pozornosti pii ¢innosti,
kdy subjekt je nécim zaujat u obrazovek. Tato frekvence se snizuje asi na 40 %,
z 18 — 22 mrknuti za minutu na 4 — 7 (Glivicky&Hladky 1995). U ¢teni bylo sice
poukazano téz na snizené mrkani, pii praci u obrazovky vsak je odkryty povrch oka
vzhledem kuhlu sledovani obrazovky témér dvakrat veétsi nez pii Cteni. Pii
rozsahlej$im vysetfeni byly u 17 % osob zjiStény abnormality slzného filmu a o¢niho

povrchu.

Oslnovani rozdilnymi jasy raznych ploch vyvolava pretizeni adaptacniho mechanismu
zornice. Stfidani pohledu na mista srozdilnym jasem ma pii praci u obrazovek
vétSinou charakter nendpadného ruSivého oslnéni, které pfispiva pii dlouhodobé
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¢innosti k unavé a astenopickym potizi. Zpravidla neni vniméano jako rusivy faktor
a souvislost se zrakovymi potizemi si pracovnik neuvédomuje. Toto oslnéni vSak
muze byt u mnoha jinych ¢innosti mnohem vyrazngjsi (kontrolni ¢innosti u velint,
montaz drobnych vyrobki snevhodnym osvétlenim) zalezi na ergonomickém

uspotadani pracoviste.

e Osvétleni. Je rozsdhlou samostatnou kapitolou, kterou sleduje hygienicka sluzba.
Souvislost osvétleni se zrakovymi potizemi je nepopiratelnd a doporucuje se sledovat
svételné prostiedi nejen objektivnim meéfenim, ale i subjektivnim posouzenim

pracovnikll pomoci specialné vytvorenych dotazniki (Hlavkova, 2006).

Zrakové obtize vyskytujici se pfi praci s pocitacem, jak jsou popisovany, maji rizny
charakter a projevuji se pocitem zrakové i celkové unavy spojené s bolestmi hlavy, zvySenou
suchosti ¢i slzenim a palenim o¢i, tlakem v ocCich, podrazdénim o¢i, nebo zCervenanim popi.
rozosttenym vidénim a zvySenym ocnim napétim. Je tfeba zdaraznit, ze jsou znacné
individualni rozdily v intenzité obtizi i v délce doby prace piedchazejici jejich vzniku.

Subjektivné pocitované zrakové obtize byly prvni oblasti, které byla v souvislosti
S pouzivanim zobrazovacich jednotek vénovana pozornost. Upfeny pohled na monitor
pocitaée po cely den zvySuje nachylnost k oénim a zrakovym problémum (Hlavkova, 2006).

Mezi nejcastéjSi poruchy zraku patii: kratkozrakost, dalekozrakost, vetchozrakost,
astigmatismus, Silhavost, Sedy zakal, barvoslepost a glaukom. Cilem této prace neni definovat
jednotlivé zrakové poruchy, zaméfime se pouze na ty, které souvisi s praci na pocitaci, tzn.
na vady refrakéni. Refrakei rozumime odchylku lomivé sily optického systému oka (Rokyta,
2000). Z téchto stavii je nejrozSitencj$i kratkozrakost (myopie) a dalekozrakost
(hypermetropie).

Kromé poruch zraku, které je potieba 1é€it dochdzi napt. k dal§Sim neméné piijemnym
projeviim spojenych s o€ima, napi. zvySend suchost, slzeni a paleni oc¢i, tlak v ocich,
podrazdéni oci, rozostiené vidéni a zvySené ofni napéti. Soubor ocnich a zrakovych
komplikaci vySe uvedenych, které jsou zplisobeny praci na blizkou vzdalenost a které jsou
pfipisovany dlouhodobé praci na pocitaci, se ve svété nazyva Computer Vision Syndrome. Jiz
v roce 1996 zaznamenali ameri¢ti 1€kati u 15 milionit Americ¢anti symptomy CVS a v dalSich
péti letech tento pocet vzrostl o 50 % (Ostrovsky, Ribak, Pereg, & Gaton, 2012). V soucasné
dobé timto syndromem trpi az 60 miliént Ameri¢ant a 1ékafi v Ceské republice se s nim také
Casto setkdvaji. U nds se vSak pojem CVS béZzné nepouzivd, castéji se nazyva syndrom
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Z opakovaného pretizeni. Prevenci téchto obtizi je navstéva oftalmologa a predpis spravné

brylové korekce.

Dal8imi preventivnimi opatfenimi jsou kompenzacni cviceni o¢i, vlhceni o¢i (mrkanim

I specialnimi prostiedky), prestavky a odpocinek, spravné osvétleni, umisténi poditace,

vhodny monitor apod.

5. 3.1 Souhrn negativnich vlivii pii praci s po¢itacem na zrak

Nasledujici tabulka 2 prezentuje analyzované vysledky, které se vztahuji k o¢nimu aparatu

vzhledem Kk dlouhodobé praci na pocita¢i s minimalnimi nebo zadnymi ergonomickymi

upravami pracovisté. U kazdého mozného onemocnéni je navrzeno preventivni opatieni,

kterym se budeme podrobnéji zabyvat v kapitole 5. 7.

Tabulka 2. Negativni vliv prace na pocitaci na zrak a preventivni opatieni

Onemocnéni

Prevence

Kratkozrakost (myopie)

Kompenzaéni cviceni, korekce zraku — bryle,

kontaktni cocky

Dalekozrakost (hypermetropie)

Kompenzaéni cviceni, korekce zraku — bryle,

kontaktni Cocky

Paleni, suchost o¢i, podrazdéni a zCervenani

—~

o¢

Kompenzaéni cviceni na okohybné svaly,

mrkani, vlhéeni o¢i specidlnimi ocnimi

roztoky

Unava o¢i, tlak v oCich

Kompenzaéni cvieni na okohybné svaly,

mrkani, pfestavka, odpocinek
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5. 4 Psychosomatické potize pii praci s po€itacem

Zavedeni prace na pocitacich znamenalo ve srovnani s tradi¢nimi ¢innostmi zasadni
zménu v obsahu prace a v podminkach na pracovisti. Zvysily se pozadavky na psychické
procesy, jako mysleni, rozhodovani, pfedstavivost apod. Psychickou zatéz pii praci
se zobrazovaci jednotkou ovliviiuji kromé obecnych faktort psychické pracovni zatéze jako je
casovy tlak, socialni klima na pracovisti, motivacni faktory aj. i dalsi faktory jako jsou podle
Hlavkové (2006) naptiklad:

o Kombinace vysoké narocnosti prace s nizkou moznosti rozhodovani.

e Vysoké naroky na tvofivost a mysleni, Casto zpracovavani velkého mnozstvi
informaci, vysoka koncentrace pozornosti.

e Monoténni a stale se opakujici ukoly.

« Casto konfliktni a nejednoznaéné pozadavky na pracovni roli.

e Velké mnozstvi slozitych informaci apod.

« Casté zmény typu tikolu.

e Specialnim druhem prace je vkladani dat do media pocitace, v Cetnych vyzkumech
bylo potvrzeno, Ze je-li tato prace provadéna jako celodenni zaméstnani, tak
predstavuje nejhorsi druh pracovni zatéZe u obrazovky. Jde o vysoce monoténni typ

prace s vysokymi naroky na soustfedéni a pozornost.

Vysoka psychickd pracovni zaté¢Z mulZe vyvolat nékteré zdravotni obtize jako
neurotizaci pracovnikl, chronickou nespokojenost, oslabeni psychické vyrovnanosti,
zédvaznéjSi neurotické poruchy, psychosomaticka onemocnéni a vzdy snizeni pracovni
vykonnosti. Z vyse uvedeného i z pfedchozich kapitol vyplyva, ze ,,v8e se v§im souvisi®, tzn.
jak fyzické drzeni téla i duchovni postoj, které jiz od dob antickych vytvaii nerozlucitelnou
jednotu (fecka kalokagathia vyjadiujici ideal harmonického souladu a vyvazenosti télesné
I duSevni krasy).

Castym znakem frustrace jsou chronické bolesti zad. Némecky lékat
Heinroth vyslovil jiz takika pted sto lety nazor, Ze télesnd onemocnéni mohou
mit psychické pficiny. Ale jiz Sokrates tvrdil, Ze nemoc téla, kterd by byla
odd¢€lena od duse, neexistuje. I Platon, nejzndméjsi Sokratlv zak si stéZoval:
,Nejvetsi chybou pii 1éCeni nemoci je, Ze jsou I€kari téla a 1€kati duSe, kdyz
prece oboji nelze od sebe oddélit.”“ ,,Co plsobi na nasi dusi, plsobi i na naSe

télo, a toto plisobeni mize byt bud’ pozitivni, nebo negativni, miize zpusobit,
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ze onemocnime a budeme trpét nebo budeme zdravi a Stastni“ (Tepperwein,

1998, 17).

Patet dodava télu drzeni a oporu, jeji pomoci se narovnavame. Proto potize se zady
souvisi s dusevnim postojem, s podporou a upiimnosti (Hnizdil, 2005). Problémy v oblasti
zad vétsinou poukazuji k duSevni pretizenosti, kterou si ¢asto nechceme pfiznat. Clovék ma
také Casto pocit, ze je mu nékym odmitdna podpora, kterou podle svého ndzoru potiebuje,
nebot’ v oblasti zad se nachazi pramen duchovni sily a pevnosti. V. mnohych ptipadech je to
spiSe emocionalni podpora, kterou postradame.

Chronické bolesti zad jsou tedy Castym znakem frustrace a vysoké psychické zatéze

(Tepperwein, 1998).
5. 4. 2 Technostres — stres z pouZivani novych technologii

Psychosocialni problematiku pracovniho prostiedi zastfeSuje termin ,,stres souvisejici
s praci“ (Work Related). Jednou z forem pracovniho stresu je technostres. Ve svété je mu
vénovana znand pozornost, u nds se s timto pojem v odborné literature témeét nesetkdme
a malé je také povédomi pracovnikl o vyznamu tohoto slova.

Termin technostres byl poprvé definovan v 80-tych letech minulého stoleti americkym
psychoterapeutem Craigaem Brodem, ktery uvadi, Ze technostres je nemoc zplsobena
neschopnosti Celit novym technologiim psychicky zdravym zptusobem. Technostres tak
Vv pivodnim slova smyslu pokryva Sirokou oblast psychologickych a fyziologickych
problémi, spojenych S automatizaci a s neschopnosti adaptace pracovnika na pfistroje
pouZivané v pracovnim prostifedi. V uz§im slova smyslu se pouZzivéa vyraz technostres pouze
pro stres pii praci s pocitacem, v této oblasti je vSak moZno se setkat s mnoha dalSimi
synonymy: technofobie (technophobia), strach z pocitac¢t (cyberphobia, computerphobia,
computer anxiety, computer stress), negativni postoj k uziti pocitacii (negative computer
attitudes) a averze k pocitacim (computer aversion) (Ayyagari, 2007)..

Tento stres muze mit vaznéjsi disledky nez AIDS a rakovina dohromady. Technostres
postihuje stale vice a vice lidi, ve svété se dokonce objevuji navrhy uznavat technostres jako
nemoc z povolani. Je proto tieba sledovat a popisovat ucinky novych technologii na chovani,
osobnost a komunikaci lidi (Brod, 1984).
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Vyznam slova technostres ma nékolik rovin:

Za fyziologické dusledky technostresu jsou nejéastéji povazovany bolesti zad, potize
z dlouhodobého a jednostranného zatézovani ruky (RSI — Repetitive Strain Injury) a syndrom
zrakové unavy. Opakované se zdiiraznuje, Ze tyto potiZze jsou spojeny s potizemi a problémy
oznacovanymi jako psychosocidlni faktory pracovniho stresu. Technostres byva uvadén jako
jedna z pficin, které se na jejich vzniku spolupodili (Hladky & Glivicky, 1995).

Jako nasledky technostresu v oblasti psychiky jsou nej¢astéji uvadény poruchy paméti,
snizena koncentrace, netrpélivost, nepfijemné poceni, iritabilita se zachvaty hnévu, obtize
s relaxaci a spankem, no¢ni milry, bolesti hlavy, Zaludku, drazdivy tra¢nik a dals§i zdravotni
problémy, které 1ze shrnout pod jednim ndzvem — psychosomatické potize.

Dulezitym prvkem je také postoj pracovnika k uzivani techniky. Uzivatelé se déli do tii
skupin: ,,nadSenci“ (Eager Adopters), kterych je stézi 15 %, ,,pochybovace* (Hesitants —
Prove It), kterych je az polovina v populaci a zbytek tvoii tzv. ,,odptrci® (Resisters). Uvadi se,
ze az 55 % Ameri¢ant trpi technofobii. V nasi populaci nejsou vSak k dispozici zadna
srovnatelna ¢isla (Salanova, Liorens, & Cifre, 2012).

Porozumét technice je prvotnim ukolem uZivatele. Je znamo, Ze nejvétsi stres pocituji
uzivatelé ve fazi zacviku pfi pfechodu na novy druh prace ¢i novy program ovladani. Existuji
lidé, ktefi se lehce adaptuji na nové situace, ¢ast lidi vSak citi obavy, ze nevhodnym zasahem
poskodi zafizeni, program, zni¢i data apod. Né&ktefi lidé novou techniku nezvladnou nikdy
a mohou skoncit s poskozenym dusevnim zdravim, pokud z prace neodejdou.

Pro stres z informacnich systémi se nékdy pouziva i termin technologicko-obsedantni
porucha (TOP), jejiz pfi¢inou je nedtvéra lidi K informaénim technologiim a obavy, ze bud’
selzou, nebo ji nebudou umét spravné vyuzit (Zidkova, 2004). Dusledkem této poruchy je
op¢t snizend produktivita prace a nespecifické potiZze pracovniki, které mohou vést
ke zvysené pracovni neschopnosti.

Ke zvladnuti technostresu se pracovnici potfebuji naucit vyrovnavat se zvétSujicimi se
pozadavky na ziskdvani novych dovednosti, vSestrannou vyuzitelnost, rychlejsi tempo prace
a dosazitelnost po veétSi cast dne. Zasah technickych vymozenosti do Zivota lidi je
nepiedstavitelny a je tfeba zménit mysleni lidi tak, aby ¢lovék nebyl otrokem technologii, ale
naopak je umél co nejefektivnéji vyuzit.

Prvnim krokem odstranéni technostresu je zatazeni zvySeni kompetenci pracovnikl
do oblasti podpory zdravi na pracovisti. Podle Zidkové (2004):
e Vycviky v uziti nové ¢i zméneéné technologie.
e Diraz na zvySeni kompetence béZzného uzivatele trénovanim potiebnych dovednosti.
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e ZvySovani daveéry v technologii uzivanim pfiméfenych nastroji s funkcemi, které jsou
urceny pro uzivatele, ktery je schopen je zvladnout a pouzivat.
e Poskytovani moznosti supervizora — pomocnika pro rychlé a efektivni feSeni problémi

pii nédhlych selhanich systému, které pracovnik sam nezvladne.

Zidkova (2004) dale mimo jiné radi uZivatelim pogitace:
¢ Nedovolte, aby vas nadbytek dostupnych informaci vmanipuloval do stavu informacni
uzkosti. Naucte se soustfedit na informace, které opravdu potiebujete a jejichz rozsah
zvladnete.
e Stanovte si limity pro pouzivani informac¢nich prostfedkti (mobil, televizi, radio,
internet). Urcete si Cas, kdy jste dostupni a kdy je nutno respektovat vaSe soukromi.
e Uzivejte primé&fenou technologii. Nechtéjte vzdy to nejmodernéjsi, ale to, co odpovida

mife vaSich schopnosti a vyhovuje vdm samotnym.

5. 4. 2 Netolismus — zavislost na po¢itaci

Zavislosti na tzv. virtualnich drogach se zabyva tzv. netolismus. Mezi tyto drogy patii
internet, pocitatové hry, televize, videa apod. Pouzivani téchto modernich technologii se
V dne$ni dobé nemiizeme vyhnout, a proto je velmi té¢zké rozpoznat nevinnou zabavu
od nebezpecné zavislosti. Vyvstava otazka, kde je tedy hranice mezi obvyklym chovanim
a zavislosti. Poznat pfiznaky je t¢ZS§i neZ u jinych zavislosti predev§im proto, Ze se zde jedna
0 psychickou zavislost, nikoliv fyzickou. Netolismus se projevuje rizné. V piipade, ze jedinec
zacne zanedbavat své povinnosti, ztracet diivéjsi jiné konicky, pratele (a zlstavaji jiz jen
pratelé on-line), pokud zacne zanedbavat vyzivu ¢i Zivotospravu obecné, pak to mize svédcit
0 zavislosti (Mondschein, 2001).

VétSina piipadit zavislosti vznikd u mladych lidi. U téch se pak objevuji problémy
s rodic¢i, s kamarady a ve Skole. Dalsi oblasti jsou tzv. socialni site, coz jsou skupiny lidi, ktefi
spolu sdileji své fotky, nazory a kontakty na internetu. Mezi nejzndmg¢jsi sit€¢ v Ceském
prostiedi patii ,,Spoluzaci.cz*, ,,Lidé.cz", sit¢ ,,Facebook®, ,, Twitter a dalsi. Lidé zde mohou
S ostatnimi uzivateli chatovat, prohlizet si jejich fotky nebo pfispévky na zdi, aniz by museli
udélat jediny krok z domova. Travi tak u pocitace az pfili§ Casu, ktery je potieba vénovat
redlnému svétu. Ztraci vazby, které maji s ostatnimi lidmi, a uzaviraji se ¢im dal tim vice

do sebe. Krom¢ toho se zde vyskytuje problém se ztratou anonymity. Mnoho uzivatell
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na sebe sdéluje vice osobnich informaci, nez by bylo zdravo a kamaradi se s lidmi, které
nikdy v zivoté nevidéli. Socidlni sité¢ umoznuji byt v kontaktu s lidmi, se kterymi se zrovna
nemuzete setkat. Ale vSe by se mélo pouzivat s rozmyslem a opatrnosti. Kazdy by se mél
zamyslet, zda netravi u pocitace pfilis mnoho Casu. Zda se jeho zivot kvili internetu negativné
nezménil, zda nezanedbava své povinnosti a neztraci socialni vazby. I kdyz se zrovna nebude
jednat o zavislost, miize ndm internet zpisobit mnoho nepfijemnosti, at’ uz se jedna o ztraceny
¢as, nebo dokonce o ztracené ptatele.

Dalsi oblasti jsou tzv. online pocitacové hry, které jsou skvélym relaxem i ptilezitosti,
jak si najit nové kamarady. Hra dokaze ¢lovéku sebrat hodiny Casu, aniz by si uvédomoval, ze
se vzdaluje realité. Vyzkumy patologického hrani online her prokazuji, Ze znamky
zavislostniho chovani na procesu — netolismu — vykazuje cca 7 —11 % hraci. Pro srovnani:
USA 8.5 %, Cina 10,3 %, Australie 8,0 %, Némecko 11,9 % atd. Udaje pro Ceskou republiku
hovofti o cca 10 % hract (Kopecky, 2011).

Negativni disledky zavislosti na internetu lze rozdélit zhruba do ¢ty zékladnich oblasti:
a) Kariéra, studium, zam¢&stnani

Zavisli studenti nejcastéji mivaji zhorSeny prospéch a zameskané vyucovaci hodiny
kvtli vysedavani u pocitace dlouho do noci. U pracujicich lidi se nadmérné traveni casu
na internetu projevuje ospalosti a vyraznou tnavou béhem dne, neplnénim pracovnich

ukoli.

b) Dusevni zdravi a socialni vazby
Zavislost na internetu vede u citlivéjSich lidi k depresivni naladé ¢1 zvySené
uzkostlivosti. Miva dopad i na mezilidské vztahy, protoze zavisly ¢Elovék omezi

kontakty se svymi offline ptateli, coz pak mlze vyustit v samotu a socidlni izolaci.

c) T¢lesné zdravi
Nadmérné uzivani pocitate miize také vést k zanedbavani osobni hygieny a vyzivy,
vycerpani z nedostatku spanku, tinave, bolestem hlavy a oci, bolestem ramenou, zad,

hlavy, rukou.
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d) Finanéni ztraty
Finan¢ni ztraty se nejcastéji tykaji opakovanych inovaci softwarového a hardwarového
vybaveni pocitae, navstév placenych pornografickych webli nebo nakupovani

magickych pfedméti v online hrach. (Mondschein, 2001).

Jednim z ukazateld, ktery miize pomoci rozhodovat, zda jiz jde o zévislost, je to, zda
¢innost (brouzdani po internetu, chat, hazardni hra, sex ...), kterou Clovék uziva ¢i naduziva,
se pro n¢j stane zpusobem ,,ieSeni* problému. Pokud ma jedinec naptiklad problémy s osobni
komunikaci s ostatnimi lidmi a pfitom mu neini potize komunikovat po e-mailu nebo
nachatu, nebo mu brouzdani po internetu ¢i pocitaové hry pomahaji zapomenout
na neutéSenou situaci doma, ve Skole, v praci apod., je patrné¢ kousek od zdvislosti na
pocitacich.

Teorii 1écby této zavislosti je cela fada. Stejné jako je mnoZstvi psychologickych teorii
vykladajicich lidskou psychiku, tak je i fada terapeutickych pfistupt, koncepci a teorii, jak
tyto zavislosti 1écit. Lze je ale rozdé€lit na dva zakladni sméry — rezimovou lécbu
a psychoterapeutickou 1é¢bu (Mondschein, 2001). Problém spociva v tom, ze s uvedenymi
problémy zavislosti dochazi k odborniktim jen velmi malo lidi. Je to zptisobeno tim, Ze nase
spolecnost zavislost na pocitaci dosud nepovazuje za nemoc. V ptipad¢, Ze uz ¢lovék ma
pocit, Ze ma n¢jaky takovy problém, tak obvykle nevi, kam by se m¢l obratit pro radu
(Konzulta¢ni a terapeuticky institut Praha, 2012). Této problematice se v Ceské republice

vénuje naptiklad Konzultacni a terapeuticky institut AKTIP Praha.

5. 4. 3 Souhrn negativnich vlivii pfi praci s pocitacem na psychicky stav jedince

a socialni vazby
Nasledujici tabulka 3 prezentuje analyzované vysledky, které se vztahuji k psychosomatickym
problémim Vv souvislosti s dlouhodobou praci na pocita¢i. U kazdého mozného onemocnéni

je navrzeno preventivni opatieni, kterym se budeme podrobnéji zabyvat v kapitole 5. 7.
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Tabulka 3. Negativni vliv prace na pocitaci na psychicky stav jedince a preventivni opatieni

Onemocnéni a jiné negativni dusledky

Prevence

Stress z prace s vysokymi naroky

na soustfedéni a pozornost

Vyceviky v uziti nové technologie, trénovani
potiebnych dovednosti, $koleni, supervizor,

relaxacni techniky

Vyceviky v uziti nové technologie, trénovani

Technostres potiebnych dovednosti, Skoleni, supervisor,
relaxacéni cviceni
_ Nové aktivity, lécba zavislosti rezimovou
Netolismus

a psychoterapeutickou 1é¢bou

Socialni izolace, samota, odcizeni

Nové aktivity, 1écba zavislosti reZimovou

a psychoterapeutickou lé€bou

Vertebrogenni potiZe

Kompenzaéni cviceni, pohybové aktivity

ergonomické uprava pracovisté

Neplnéni pracovnich povinnosti z tnavy,
ztrata zaméstnani, zhorSeny prospéch ve

skole...

Lécba, zména rezimu, celého Zivotniho stylu

5. 5 Kozni problémy ve vztahu k praci na PC

Nejobvyklejsimi koznimi problémy pii pouzivani pocitae jsou zarudnuti, svédéni,

paleni, bolest a sucha ktze. Kozni obtize pifi praci s poéitaci vyvolava staticky elektricky

naboj, ktery zptisobuje drazdivé plsobeni prachovych ¢astic na pokozku.

Pticiny koznich obtizi uvadi Zlatuska (1995) nasledovné:

e Staticky elektricky naboj umoznuje drazdivé ptisobeni prachovych ¢astic na pokozku.

e Kombinace ustiedniho vytapéni, klimatizace a ptritomnosti vétsiho poctu elektrickych

a elektronickych pfistrojit mize vést k znaénému poklesu vlhkosti vzduchu, coz dale

zvySuje negativni piisobeni na pokozku.

e Pisobeni negativniho stresu miiZe tyto projevy dale zesilovat.
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Doporucené postupy pfi piedchdzeni t€émto obtizim:

e Pracujte s pocitaem maximaln¢ 6 hodin ¢istého ¢asu denn¢.

e Udrzujte na svém pracovisti optimalni vlhkost vzduchu.

e Vyhybejte se negativnimu stresu.

e Samoziejmad je pravidelnd hygiena a pravidelné promastovani pokozky
vhodnym krémem.

e Dtlezity je pravidelny uklid v podobé odstraniovani prachu, ktery by mohl
drazdive reagovat na vasi pokozku.

e Pokud jste alergik nebo mate dokonce alergii na prach, plati toto pravidlo
dvojnasobné.

e Pokud pocita¢, nebo jiny pfistroj nepottebujete, vypnéte ho, nebo nastavte spici

rezim.

5. 5.1 Souhrn negativnich vlivii pfi praci s pocitacem na stav pokozky

Nasledujici tabulka 4 prezentuje analyzované vysledky, které se vztahuji ke koznim
problémiim souvisejicimi s dlouhodobou praci na pocitaci. Opét je u kazdého mozného
onemocnéni navrzeno preventivni opatieni, kterym se budeme podrobnéji zabyvat v kapitole

5. 7.

Tabulka 4. Negativni vliv prace na pocitaci na kiizi jedince a preventivni opatfeni

Onemocnéni a jiné negativni dusledky Prevence

Zarudnuti, svédéni, paleni Ptfestavka, promastovani pokozky

Promazavani vyzivnym krémem,
Sucha ktze
udrzovat vlhkost pracovniho prostiedi

) Cistota, hygiena, antihistaminika, pravidelny
Alergie na prach
uklid — odstrafiovani prachu

Vsechny negativni kozni projevy Vypnuti pocitace a prisluSenstvi
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5. 6 Pisobeni elektromagnetického pole pri praci s pocitacem

DalSim negativnim jevem pii praci s pocitacem je pusobeni kladnych iontl, které se
kolem obrazovky uvoliiuji. U organismu vystaveného jejich vlivu se mtize zvysit produkce
neurohormonu serotoninu, ktery je spojovan s unavou a depresivnimi stavy. Obrazovkové
filtry se zpravidla pouzivaji pfedevsim z obavy pted plisobenim elektromagnetického zareni
z obrazovky, zda se vSak, Ze maji pozitivni vliv inaomezeni dosahu kladnych ionti
| pisobeni statického elektrického naboje v okoli obrazovky, a je tedy jejich pouzivani mozno
doporudit, zejména piesahne-li mnoZstvi prace s obrazovkou nékolik hodin denné. Rada
odborniki se domniva, ze trvale pusobici vliv elektromagnetického zafeni emitovaného
monitory pocitacli a souvisejici magnetické pole mize mit nepfiznivy vliv na reprodukéni
mechanismy a na spousténi nékterych druhti zhoubného bujeni tkani. Mezi podeziclé patii
vlivy podobné dlouhodobému pusobeni poli kolem vedeni vysokého napéti v souvislosti
s depresivnimi stavy, sebevrazdami a vét§i nemocnosti a vyskytem rakoviny zpiisobenymi
oslabenim imunitniho systému (Zlatuska, 1995).

V disledku provadénych vyzkuml vyrobcei zobrazovacich jednotek v posledni dobé
pfechdzeji na vyrobu nizko-vyzatujicich monitori s dobrym stinénim a samoziejmou
doplitujici ochrannou pomuckou se stavaji obrazovkové filtry omezujici nejen vznik
nezadoucich reflexi, ale stinici nékterym druhim vyzatovani i1omezujici koncentraci
kladnych ionti v bezprostfednim okoli obrazovky. V budoucnosti je mozné, ze s rustem
rozliSeni kvality zobrazeni obrazovek pouzivajicich tekuté krystaly dojde k podstatné redukeci
moznych vlivil elektromagnetickych poli na uzivatele pocitacli, protoze pouziti tekutych

krystalii podstatné redukuje intenzitu ptisobeni téchto faktora (Zlatuska, 1995).

5. 6. 1 Souhrn negativnich vlivii zptisobenych elektromagnetickym polem p¥i praci

S pocita¢em

Nasledujici tabulka 5 prezentuje analyzované vysledky, které se vztahuji k zdravotnim
problémim jedince piidlouhodobé praci na pocitaci a které jsou zplisobeny
elektromagnetickym polem pocitae. U kazdého mozného onemocnéni je navrzeno

preventivni opatieni, kterym se budeme podrobnéji zabyvat v kapitole 5. 7.
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Tabulka 5. Negativni vliv prace elektromagnetického pole pocitace na zdravotni stav

jedince a preventivni opatieni

Onemocnéni a jiné negativni

disledky

Prevence

Monitory s nizkou urovni vyzafovani
Zkréaceni doby u pocitace

, Pouziti filtr na monitory
Unava, depresivni stavy, jiné
Odstranéni  nepottebnych elektrickych zafizeni
problémy _ _ .
z blizkosti pracovisté, ptip. jejich vypnuti

Umisténi tiskaren a kopirek mimo pracovni prostor,

vymeéna zafivek

5. 7 Celkovy vliv pocita¢e na zdravi jedince a navrh preventivnich opatieni

V piedchézejicich kapitoldch jsme vyjmenovali jednotliva rizika a zdravotni potize
vznikajici pfi dlouhodobém wuzivani pocitade. Nékteré uvedené negativni vlivy préace
S pocitaci lze povaZovat za prokdzané (problémy pohybového aparatu, zrakové obtize). Déle
vsak existuji hlife prokazatelné, v§ak neméné nebezpecné vlivy.

Existence nemoci vyvolanych praci u pocitate mize podstatné korigovat plany rozvoje
aplikaci pocitact. Situace u nas je kriti¢t€jsi nez napiiklad ve svété, nebot’ u nas Casto pracuje
pracovnik v jedné profesi cely produktivni zivot (40 let). To je v protikladu se situaci
napiiklad v USA, kde je primérna doba pracovniho poméru v jednom zaméstnani 2,5 roku.
V USA je prakticky nulova nadéje, ze nékdo stravi u obrazovky vic nez nékolik let (Kral,
1992).

U nés je situace jina. Ohrozeni zdravi nds bude nutit ucit se vstupu dat bez pozorovani
obrazovky. V soucasné dobé je vSak problémem nedostatecna standardizace Kklaviatur.
Z tohoto hlediska mohou byt méné vhodné ty produkty (napft. editory), které pozorovani
obrazovky nadmérné vyzaduji. Dal$im problémem je optimalni volba (volba barev je mozna
napf. v Turbo Pascalu). Podstatné problémy mohou byt s riznymi systémy automatizace
administrativnich praci, kde je nebezpe¢i ohroZzeni zraku znac¢né, vzhledem k mnoZzstvi dat

a ¢isel, celodenni jednostranné zatézi a ukontim (Kral, 1992).
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Zvlastni opatrnost je na misté pfi pouzivani vypocetni techniky na zakladnich Skolach
atim spiSe na matetskych Skolkach, kde je nebezpeci Skod na zdravi nejvyraznéjsi (Kral,
1992).

Jak jiz bylo v praci nékolikrat feceno, rliznymi preventivnimi opatfenimi miizeme
negativni vliv pocita¢e na naSe zdravi velmi pozitivné€ ovlivnit, eliminovat. Jednim z téchto
preventivnich opatfeni je cviCeni vyrovnavajici déle trvajici praci v poloze vsed¢, tedy

U pocitace.

5. 7. 1 Cviceni na podpiirné-pohybovy systém.

Jedna se o cviceni vyrovnavajici déle trvajici praci v poloze vsedé (u pocitace). Jsou to
soubory cvikli na vSechny Césti patete, které¢ se mohou pii dlouhodobém sezeni u pocitace
projevovat riznymi potizemi. Déle pak cviky na protaZeni paze, zapésti a ruky s ohledem na

mozny vznik syndromu z opakovaného ptetizeni.

Jednotlivé cviky a jejich popis byly ¢erpany od Darnikové (2002b)

1) Uvolnéni spasmu hlubokych Sijovych svali

Zékladni poloha: Sed na Zidli, polozime oba palce nad jafmovy oblouk a provedeme
pfedklon hlavy smérem ke kli¢ni kosti. Oba ukazovaky optfeme zespodu tylni kosti, poté se
podivdime smérem nahoru. Pfi nddechu mirn€ zakldnime hlavu a tim se soucasné prohne
hrudni patet (neopirame se o opéradlo). Pii vydechu se podivame dold, ¢imz se soucasné
provede maly piedklon hlavy, ktery se zvétSi opfenim zad o opéradlo Zzidle. Pohyby

provadime v dechovém rytmu a sledujeme pohyb o¢ima.

Obrazek 4. Protazeni kréni ¢asti patete (Dankova, 2002b)
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2) Uvolnéni dolni kréni pateie do tiklonu

Zakladni poloha: Sed na zidli, opfeme zada o opé€radlo zidle. Prsty jedné ruky pfilozime
ve vysi procvicovaného segmentu na zadni ¢ast krku tak, ze obejmeme trny obratld. Dlan
aprsty druhé ruky ptilozime ptfes hlavu na spankovou krajinu, pfipadné az na ucho. Poté
pfi nadechu proti pfilozené ruce hlavou lehce zatlacime. Asi po 5 vtefinach tlak uvolnime
ahlavu uklanime na opacnou stranu, ve sméru prsti pfilozenych na krku. Dbame na

provedeni ¢istého tklonu bez rotace hlavy a cviceni opét provadime v souladu s dychanim.

Nasledn¢ provedeme cviceni na druhou stranu.
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Obrazek 5. Protazeni kréni ¢asti patete (Datikova, 2002b)

3) Uvolnéni horni ¢asti hrudni pateie

Zakladni poloha: Sed na Zidli s vy$§im opéradlem. Opfeme se zady o horni hranu
opéradla v misté, kde je omezen pohyb, a to tak, abychom optenim fixovali trn spodniho
obratle. Paze volné visi doli. Cvik provadime za vydechu tak, Zze horni koncetiny lehce

zapazime a rameny, hlavou a nepodeptenou ¢asti hrudni patefe tlatime proti opéradlu.

Obrazek 6. Protazeni hrudni ¢asti patete (Dankova, 2002b)
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4) ProtaZeni §ije a ramenniho pletence

Zakladni poloha: Uvolnény sed nebo stoj s pazemi volné podél téla. Zvedneme ramena
vzhiiru a pokusime se jimi dotknout usnich boltcii. V této poloze vytrvame po dobu 5-10
vtefin, poté zvolna spustime ramena co nejnize dolii a opét prodychavame po dobu 5-10
vtefin. Variantou cviceni je krouzeni rameny s nadechem nahoru a dozadu a s vydechem dolt

a doptedu. Krouzky postupné zvétSujeme a stejné cviceni provadime v opacném smeéru.

Obrazek 7. Protazeni prstence ramenniho (Dankova, 2002b)

5) Uvolnéni hrudni ¢asti patefe a ramennich kloubu

Zakladni poloha: Uvolnény sed. Ve vzpazeni pokrémo poloZzime dlané s propletenymi
prsty na zatylek. V roviné usi drzime lokty co nejvice rozeviené do stran. Provedeme uklon
vpravo a tahneme levy loket vzhlru ke stropu. Snazime se o maximalni uvolnéni v oblasti

Sije. Vratime se zpét do vychozi polohy a cviceni opakujeme na druhou stranu.

Obrazek 8. Uvolnéni hrudniku a ramen (Dankova, 2002b)
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6) Uvolnéni napéti mezi lopatkami a mobilizace lopatek

Zakladni poloha: sed na zidli. Spojime dlané propletenim prsti a pfitlacime lokty
po celé délce predlokti k sobé. V této poloze Casto pocitime bod protazeni. S dychanim
pockdme na uvolnéni. Spojena ptedlokti tdhneme vzhiru smérem ke stropu. Pii prvnich
pocitech odporu zastavime a s dychanim opét pockdme na uvolnéni. Poté pohyb vzhiru
opakujeme az do maximalniho bodu. Vratime se zpét do vychozi polohy, spojena piedlokti

tdhneme smérem doll az do pocitu odporu a s dychanim opét pockdme na uvolnéni.
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Obrazek 9. Uvolnéni lopatek (Dankova, 2002b)

7) SniZeni napéti v horni ¢asti zad

Zakladni poloha: sed na zidli. Z pifedpaZeni prekiiZzenim pazi poloZzime dlan€ na ramena.
Lokty tahneme vpted. V této poloze vytahujeme oba lokty pfimo dopiedu a od téla. Opét si
vS§imame bodu odporu, ktery se snazime dychanim uvolnit. S lokty vytaZzenymi vpied zvolna
otaCime hlavou doleva. V§imame si bodu odporu a s dychdnim ¢ekdme na uvolnéni. Cviceni

opakujeme na druhou stranu.

Obrazek 10. Mobilizace horni ¢asti zad (Dankova, 2002b)
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8) ProtaZeni oblasti zapésti a dlané
8a) Uchopime pravé zapésti pevné levou rukou tak, aby palec zlstal nahofe a ostatni
prsty pod zapéstim. Pritla¢ime palec na zapésti priblizné takovou silou, jakou bychom
pouzili k vytvofeni prahybu tenisového micku. Pokud je tento tlak nepfijemny,
snizime jej. Drzime palec nehybné¢ a pomalu ohybame zépésti dolt, tak aby klze
zapé&sti klouzala pod palcem. Tento pohyb opakujeme, dokud nepromasirujeme cely

povrch zapésti.

8b) Sevieme ruku v pést tak, ze palec zistane venku. Pést ohybame dopiedu a dolu tak
daleko, jak jen to pijde. Krouzime zapéstim v co mozna nejvétsim rozsahu. Jeden

kruh provadime ptiblizné po dobu 15 az 20 vtefin.

8c) Spojime ruce propletenim prsti tak, ze dlané jsou vytoCené ven. Pokud je tato
poloha nepfijemnd, nepostupujeme k dalSimu kroku. Vytofime levou pazi loktem

vzhiru. Prodychame do pocitu uvolnéni a cviceni zopakujeme na druhou stranu.

Obrazek 11. Protazeni paze, zapésti a ruky (Dankova, 2002b)
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9) ProtaZeni svali a $lach prsti
9a) Vsed¢ u stolu ohneme zapésti dlani doli a ptitla¢ime malikovou stranu hibetu ruky
k okraji stolu. Tuto polohu prodychame az do pocitu uvolnéni. Cvi¢eni miizeme cvicit
metodou PIR.

9b) Ve stejné poloze ota¢ime rukou tak, ze ruce ukazuji do polohy sedm hodin.
Prodychame do pocitu uvolnéni. Pfi stdle stejném ohnuti zapésti rotujeme rukou tak,

ze prsty ukazuji na polohu pét hodin. Pockdme na uvolnéni.

9c) Polozime dlané na kyc¢le tak, aby prsty sméfovaly k sobé. Pomalu pfetacime prsty
dopfedu a k sobé¢, tak aby vzniklo silngjs$i ohnuti zapésti. V kazdém nepiijemném bodé
zastavime a pockdme na uvolnéni. Cvi€eni mizeme obménit otocenim dlani prsty

smérem dold.

9d) Vsed¢ u stolu pritlacime prsty na okraj stolu, tak abychom dosahli ohnuti
v zapésti. Jakmile pocitime nepfijemné pocity, zastavime a pockdme na uvolnéni.

Mozn4 variace tohoto cviceni je, Ze jej provadime s prsty roztazenymi.

Obrazek 12. Protazeni zapésti a prstii (Dankova, 2002b)
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5. 7.2 O¢ni cviky

Jednim z vybornych pomocniki, kterého doporucuji 1 odborni 1¢€kati je tzv. o¢ni joga.

Bates (2000) popisuje princip metody, ktera je dnes po ném nazvana Batesova metoda:

e Kazdé¢ rano oplachujte zaviené oci 20x teplou a 20x studenou vodou. Vecer

pied spanim zacinejte studenou vodou a koncete teplou.
e Nckolikrat béhem dne Castéji mrkejte (asi 15x za minutu).

e 3X — 4x denn¢ si zakryjte o¢i dlanémi, aby si dokonale odpocinuly. Posad’te se ke
stolu, opfete lotky o stll a poloZte o¢i do dlani. Vydrzte v této poloze nékolik minut.

MtzZete ptitom poslouchat pfijemnou hudbu, Iépe se tak uvolnite.

e Ve vzdalenosti asi 15 cm od o¢i pohybujte ukazovdkem od levého ramene k pravému
a sledujte jej o¢ima. Sije je uvolnéna, nejdiive se pohybuji jen oéi, pak se ptida i hlava,
ktera se pohybuje soucasné s prstem. Soustfed’te se na prst, ale vnimejte i pohyb

pozadi. Provadéjte alesponl jednou denné.

e Opakujte stejny cvik, ale tentokrat zaostiete na predméty v pozadi.

Nize ndzorné uvadime na obrazcich, jaka cviceni zahrnuje ocni joga. Uvedené cviky
jsou prevzaty z webovych stranek japonské farmaceutické spolecnosti Santen, ktera se

zaméfuje na vyvoj a vyrobu produktti pro zdravi o¢i.
1) Rozcvi¢eni

Zaviete o¢ia kyvejte hlavou dopiedu, dozadu, ze strany na stranu a kolem dokola. Tim si

uvolnite ztuhlou kréni patet a nechate odpocinout oci.

. A 9\

Obrazek 13. Rozcviceni (Santen, 2009)
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2) O¢ima nahoru a dolu

Pohybujte o¢ima pomalu nahoru (pohled k nebi) a dolt. Zopakujte desetkrat.

N N SIN N

e  — —
A5 B

Obrazek 14. Cviceni na okohybné svaly — nahoru, dolu (Santen, 2009)

0)

3) Oc¢ima do stran
Pohybujte o¢ima z jedné strany na druhou. Hlavu méjte poifad v klidné pifimé poloze.

Na kazdou stranu se divejte az tak daleko, jak je to mozné. Opakujte desetkrat.

*)
*)
")
v)

Obrazek 15. Cviceni na okohybné svaly (Santen, 2009)

4) Oc¢ima do uhlopricky
Nejdiive pohybujte o¢ima Sikmé do levého dolniho rohu, potom do pravého horniho rohu.

Opakujte desetkrat.

~ 7\
> 2>

Obrazek 16. Cviceni na okohybné svaly (Santen, 2009)

~—\
T~

0)

5) KrouzZeni oima
Nejprve kruzte o¢ima na jednu stranu, opakujte pétkrat a poté na druhou se stejnym poctem

opakovani. Pokud béhem cvikl zavfete o¢i, budete si zaroven masirovat i o¢ni bulvu.

as»

Obrazek 17. Cviceni na okohybné svaly (Santen, 2009)

0)
Q)
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6) Osti‘eni

Natahnéte pred sebe ruku, ve které drzite svisle tuzku. Zaosttete na horni konec tuzky a ruku

pomalu piiblizujte. Pofad méjte zaostfeno na tuzku. Nakonec zaviete na tfi minuty oci

a prekryjte si je dlanémi.

&

Obrazek 18. Cviceni na akomodaci (Santen, 2009)

&

5. 7. 3 Doporuceni prevence zrakovych obtizi

Dodrzovani zasad ,,vizudlni ergonomie® (tj. dobré vidéni a zrakovou pohodu,
odpovidajici osvétleni).

Provadeéni cviceni o¢i.

Dodrzovani mrkéni, které je dulezité pro obnovovani slzného filmu (mrknuti roztira
slzny film po povrchu oka, ¢imz zajist'uje jeho stalé zvlhceni a odplaveni cizich télisek,
které se dostaly na oko a mohly by je drazdit).

Umisténi monitoru tak, aby jeho poloha nebyla ani proti oknu ani zady.

Vybaveni oken regulovatelnymi stinidly.

Omezeni stropnich svitidel, sniZeni jejich intenzity, pfipadné pfemisténi nezadouciho
osvétleni a prizpisobeni pozici monitoru, tak aby bylo zafeni zredukovano.
Nahrazeni starého monitoru modernim (LCD) monitorem.

Pouzivani pracovniho stolu s dostate¢né velkou plochou.

Dodrzovani dostate¢né vzdalenosti o¢i pozorovatele od monitoru (50-70 cm).
Dodrzovani rezimu ptestavek.

Zajisténi dostatku mista pro umisténi pisemnosti (doporucuje se umistit pisemnosti
pomoci pridrzovaciho mechanismu tésné vedle obrazovky).

Obnovovaci frekvence monitoru by méla byt minimalné¢ 75 MHz (jinak jsou oci
namahany blikdnim monitoru).

Zvoleni rozliseni tak, aby pismo nebylo moc malé (standardné 17 CRT — 1024x768).
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e Vhodné nastaveni jasu a kontrastu.

e Monitor musi splitovat min. normu TCO 95 (normy pro vyzafovani).

e Vyzafovani monitoru zpisobuje ubytek tzv. zapornych ionti ve vzduchu — zptisobuje
unavu a podrazdénost, proto bychom méli ¢asto vétrat.

e Elektrostaticky naboj zpiisobuje nabijeni obliceje a to zptisobuje zvysSenou pritazlivost
obli¢eje pro prach, proto se obli¢ej vice Spini a proto se doporucuje dbat zvysené

hygieny.

5. 7. 4 Prevence kozZnich obtizi

V disledku provadénych vyzkumt vyrobcei zobrazovacich jednotek v posledni dobé
pfechazeji na vyrobu nizko vyzafujicich monitori s dobrym stinénim a samoziejmou
dopliiyjici ochrannou pomiickou se stavaji obrazovkové filtry omezujici nejen vznik
nezadoucich reflexii, ale stinici né€kterym druhim vyzatovani iomezujici koncentraci
kladnych ionti v bezprostfednim okoli obrazovky. V budoucnosti je mozné, ze s rstem
rozliSeni kvality zobrazeni obrazovek pouzivajicich tekuté krystaly dojde k podstatné redukci
moznych vlivii elektromagnetickych poli na uzivatele pocitacli, protoze pouziti tekutych

krystall podstatné redukuje intenzitu pisobeni téchto faktort.

Svédsky narodni ustav pro choroby z povolani uvadi nasledujicich 10 bodd jako
doporuceni pro omezeni neptiznivého ptsobeni elektrickych a elektronickych pfistroju:

e Kupujte pouze zobrazovaci jednotky s nizkou urovni vyzatovani vyhovujici
doporucenim pro urovenl emitovaného elektromagnetického pole.

e Omezte dobu stravenou u monitoru.

e Usporadejte pracovisté tak, aby se minimalizovalo vystaveni pracovnik do blizkosti
obrazovek.

e Osad’te vSechny pouzivané obrazovky filtry, které omezuji nizko i vysokofrekvenéni
zéfeni a generované elektromagnetické pole.

e Odstraiite vSechna nepotfebnd elektrickd zafizeni, jako napfiklad psaci stroje,
elektrické kalkulacky nebo radia, z pracovniho prostoru operatora pocitace.

e Tiskarny a kopirky umist'ujte mimo obecné pouZivané pracovni prostory.

e Osvétleni pracovisté zméiite ze zativek na zZarovky.

e Dbejte na spravné uzemnéni veskeré techniky.
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e Vypinejte vSechna zafizeni, kterd nejsou pouzivana.

5. 7.5 Ergonomie pocitacového pracovisté

Ergonomie je mezioborova disciplina, jejimz cilem je dosahnout piizptisobeni
pracovnich podminek vykonnostnim moznostem c¢loveéka; tento védni obor integruje
a vyuziva poznatky humanitnich véd (zejména psychologie prace, fyziologie prace, hygieny
prace, antropometrie, biomechaniky) a véd technickych (napt. védy o fizeni, kybernetiky,
normovani atd.). Cilem je, aby pouZivané predméty a nastroje svym tvarem co nejlépe

odpovidaly pohybovym moZznostem ptipadné rozmériim lidského téla.

Ergonomické uspotadani pracovisté je to souhrn opatieni, mezi néz patii:

e Nastaveni individudlnich parametrti pracovniho mista pfi vyuziti vSech potitebnych
ergonomickych pomicek (podlozka pod nohy, drzdk dokumentace, opérky ptedlokti,
bederni opérky apod.).

e Upraveni vysky pracovniho stolu (vyska stolu by méla umoznit horizontalni polohu

predlokti a neutralni polohu zapésti.

¢ Vhodné uspotfadani véci na pracovnim stole.

e Umisténi monitoru tak, aby jeho horni c¢ast byla vzdalena 50-70 c¢cm od oci
(na vzdalenost paze).

e Umisténi monitoru a drzaku opisovaného textu zhruba ve vySce o¢i.

e Umisténi klavesnice tak, aby ptredlokti sviralo s nadloktim uhel 90°.

e Spravné osvétleni (bez odleskll venkovniho nebo vnitiniho svétla).

e Bezvadny technicky stav monitoru, spravné nastaveni parametrui.

e Spravné umisténi periferii, tzn. klavesnice a mysi.

e Potizeni kvalitniho pracovniho kiesla s individualné nastavitelnymi prvky.

Pii sezeni uplatiujeme zasadu ,,dynamického sedu®, tj. stfidani poloh, pfic¢emz
dbame na spravnou polohu hlavy, trupu a koncetin. Vhodné je provadét preventivni
kompenzacni cviceni. Pokud je to mozné, nepracujeme u pocitace déle nez 6 hodin Cistého
casu denné. Dillezité je délat piestavky.

Jak ma vypadat spravny sed za pocitacem a celkové rozvrzeni pracovniho prostoru,

ukazuji ndsledujici dva obrazky:
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Obrazek 20. Spravné rozvrzeni pracovniho prostoru u pocitace (Zdravé zidle, 2010)

Vzijemnym vztahem clovéka, prace a pracovniho prostiedi se zabyva fyziologie prace.
Jejim cilem je zajiSténi nejvhodnéjSich podminek k optimalnimu vyuziti vykonové kapacity.

Ergonomii pracovniho prostfedi zahrnuje né€kolik zdkonid a norem, jak u nés, tak
Vv zahrani¢i. V Ceské legislativé se touto problematikou zabyva vladni nafizeni ¢. 178/2001 Sb.,
kterym se stanovi podminky ochrany zdravi zaméstnanct pii praci, konkrétn¢ ¢lanek ,,Zdravotni
rizika prace na zafizenich se zobrazovacimi jednotkami a opatfeni k ochrané zdravi“. V § 12,
odst. 1 se uvadi: ,,Prace na zafizenich se zobrazovacimi jednotkami musi byt béhem pracovni
smény pieruSovana bezpecnostnimi prestdivkami nebo zménami Cinnosti, jejichz Gcelem je
snizit pracovni zatéz vyplyvajici z povahy prace se zobrazovaci jednotkou. Bezpecnostni
prestavky v délce 5 az 10 minut musi byt zafazeny po kazdych dvou hodindch nepietrzité
prace*.
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Doporucené parametry pro upravu pracovisté

Tabulka 6. Doporucené ergonomické parametry pii praci s pocitacem (upraveno dle Kovarové
2004):

Parametr Doporucena hodnota
Vzdalenost o¢i od obrazovky 50-70cm
(nebo na délku paze)
Vyska opéradla 38— 54 cm
(dle vysky postavy
Vyska sedacky 40-52cm
(dle vy§ky postavy)
Vyska roviny pohledu 103 - 133 ¢m
(dle vysky postavy)
Vyska pracovni plochy (stolu) 60— 72 cm
(dle vysky postavy)

Uvedené hodnoty jsou doporucené. Je mozné je pfizplsobit s ohledem na vySku postavy

uzivatele.

Naproti tomu ANSI standard (Americky institut pro standardizaci) stanovuje nasledujici

doporucené hodnoty pro Gpravu pracoviste:

Tabulka ¢. 7 Dalsi ergonomické parametry pii praci na pocitaci (upraveno dle Marka, 2012)

ANSI/HFS 100-1988 Bézné pracovisté s obrazovkou
MensSi Zena Primérny uzivatel | Vy$§i muz
Hodnota
cm cm cm
Vyska sedacky 406 463 52.0
Vyska pracovni plochy 58.5 64.7 71.0
(mys klavesnice)

Vyska roviny pohledu 1031 118.1 133.1
Vzdalenost obrazovky >30.5 >30.5 >30.5
ZOI’H}’/ 1’1hel 0_600 0_600 0_600
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Vyznam jednotlivych parametra je vysvétlen na néasledujicim obrazku. Jako mensi Zena

je brana osoba s vyskou piiblizné 150 cm. Vysoky muz pak méii asi 185 cm.

vzdaenost
oGl
od obrazovky

-’7‘;9' ]
roviny
ponvedy

plochy \ ) Y vydka
! sedalky

_ EDREREAR Y Y

spravne
sezeni

Obrazek 21. Parametry pro upravu pracovisté (Marek, 2012)

Ke spravnému sedu patii neodmyslitelné kvalitni zidle. Sedadlo musi mit dostate¢nou
stabilitu, avSak regulace vysky a uhlu sedaku jsou vitanym atributem kvalitni zidle. Zménami
uhli smérem dopiedu mizeme poskytnout vétsi podporu bederni lordoze, oteviengjsi thel
kycelnich kloubt a zaroven lepsi prokrveni dané oblasti (Gilbertova & Matousek, 2002).

Ke snizeni statické zatéze i kréni patefe jsou doporu¢ovany loketni opérky, tzv. podrucky.
Velice dilezita je jejich vzajemna nastavitelnost, at’ jiz kvili subtilnosti daného jedince, tak
kvali riznym pracovnim polohdm. Opérky pro predlokti by mély byt odstranitelné a jejich
vz4jemnd vzdalenost nastavitelnd tak, aby dovolovaly uZivateli relaxovat oblast paZi a ramen
behem prace s klavesnici. Lokty a pfedlokti by mély byt po celé své délce polozené na opérce

tak, aby nedoslo k poSkozeni obéhové ¢i nervové soustavy v dané oblasti (Berankova, 2006).

Obrazek 22. Podrucky (Zdravy nabytek, 2012)

58


http://www.nabytek-amadeus.cz/prislusenstvi_amadeus.php

5.7.5.1 Pomiucky, které lze vyuZzit pri sedu

V dnes$ni dob¢ jiz neni problémem obstarat jakoukoliv pomicku pro spravné sezeni.

Jednou z nich je nafukovaci polstai Vip-Vab, ktery slouzi k:

podlozeni bederni ¢asti patete,

pfi sezeni navozuje aktivni sed,

pusobi pfi aktivaci bfi$nich svalil.

Obrazek 23. Vip-Vab (Trainingskissen Vip-Vab, 2005)

Dalsi moznosti je podlozka k sezeni s akupunkturnimi body. Tyto podlozky mohou byt

bud’ nafukovaci nebo latkové naplnéné sypkym materidlem. Pfijejim pofizeni poskytne

podlozka uzivateli nasledujici vyhody:

funguje jako podlozka na zidli, ¢imZ u nizkych zidli nebo vysokych uzivatelt
odstranuje ostry thel panve a dolnich koncetin;

umoziuje rovné drZeni patete;

pusobi pti spravném hlubokém brani¢nim dychéni;

ma pfiznivy vliv na cévni systém,;

zpeviuje svalstvo kolem patete;

podlozka se sypkou konzistenci zachovava stabilitu;

podlozka s akupresurnimi bodlinami napomahé prokrvovani stehen a hyzdi.

Obrazek 24. Akupresurni podlozka jezek (Netmedik, 2012)
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Obrazek 25. Balan¢ni masazni podlozka (Sportnanetu, 2012)

K podepteni zad slouzi zadova opérka, ktera ma stejnou funkci jako slozeny ru¢nik

pod kiizovou oblasti patefe, umoziuje ale piesné nastaveni opéry a nedeformuje se.

Obrazek 26. Zadova opérka (Technet, 2012)

5. 7.5. 2 Pocitacové prislusenstvi

Monitory

Monitor je zakladni vystupni elektronické zatizeni slouzici k zobrazovani textovych
a grafickych informaci. Je-li pfipojen k pocitaci, je propojen s grafickou kartou, avsak mutize
byt pfipojen i k dal$im zafizenim nebo do nich pfimo integrovan (PDA), monitor je piimo

ptipojen k videokarté zasilajici patficné informace, které budou na obrazovce monitoru.

Druhy monitoru

CRT - Cathode ray tube

Obrazek 27. CRT monitor (Anonymous, 2012)
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Klady:

Velmi vysoky kontrastni pomér: 20 000:1 nebo vice, mnohem vyssi nez mize
nabidnout vétSina soucasnych LCD a plasmovych displeja.

Perfektni nastaveni Cinitele gama. Stejny po celé ploSe obrazovky.

Malé doba odezvy.

Vyborné zobrazeni barev, Siroky rozsah a nizka tiroveinl zobrazeni ¢erné barvy.
Zobrazuje né€kolik rozliseni pii rizné obnovovaci frekvenci.

Skoro nulova barevna, saturacni, kontrastova ¢i jasova deformace. Spolehliva,

osvédcena technologie.

Zapory:

LCD -

Velké rozméry a vaha (40" displej vazi ptes 100 kg).

Geometrické zkresleni u neplochych CRT monitorg.

Star$i CRT monitory jsou nachylné k vypalovani.

Vst spotieba elektrické energie nez u LCD displeja.

Citlivé na vyssi vlhkost vzduchu.

Znac¢na citlivost na ruSeni magnetickym polem v okoli monitoru (napf. tramvaje,
metro, transformatory).

Elektromagnetické zafeni (vyrobci se snazi omezovat).

Liquid crystal display

Obrazek 28. LCD monitor (Digimix, 2005)
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Klady:
e Kompaktni a lehky (okolo 4 kg).
e Zalezi na velikosti displeje a konstrukce.
e Mald energeticka spotieba.
e Zadné geometrické zkresleni.
e Stabilni.

e Zadné¢ elektromagnetické vyzarovani.

Zapory:

e Maly kontrastni pom¢tr.

e Omezené pozorovaci thly. Ty zplsobuji zménu barvy, saturace, kontrastu a svétlosti
pfi zméné uhlu pohledu.

e Pomalejsi Casy odezvy, které mohou zplsobovat rozmazani a duchy v obrazu.

e Ma pouze jedno nativni rozliSeni. Pfi pouziti jiného rozliSeni musi obraz ptepocitat
na své nativni rozliSeni a dochazi tak ke zhorSeni kvality obrazu.

e Pevna barevna hloubka, mnoho levnych monitori nedokaze zobrazit rezim truecolor.

e Mohou se vyskytnout ,,mrtvé* pixely.

Zékladnim parametrem monitord je jejich thlopticka obrazovky. Udava se v palcich,
které se rovnaji 2,54 centimetru. V piipadé LCD panelti thlopticka specifikuje soucasné
i viditelnou plochu, jez je u klasickych CRT monitorti vzdy mensi. Jako zaklad postaci 17"
monitory, standardem napiiklad pro sledovani filmt je vSak uhlopticka 19" a delsi. Dalsi
dialezitou vlastnosti je jeho rozliSeni. Jde v podstat¢ o obsah plochy obrazovky udavany
poctem zobrazitelnych bodu (pixeld). Velmi dilezitym parametrem je takzvana doba odezvy.
Udava dobu, za kterou se zobrazovaci body plné rozsviti a zhasnou, kdy je tedy monitor
pfipraven na vykresleni dalSiho obrazu. Dal$i parametr pfedstavuje kontrast. Udava se jako
pomér a jeho hodnota udava, jaky je pomérny rozdil mezi pln€ rozsvicenymi a zhasnutym
zobrazovacim bodem (Digiprofi, 2012).

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze jednoznacné vhodnym typem monitoru je LCD monitor,
ktery nevyzafuje zadné elektromagnetické zaieni, které by poskozovalo nas zrak. LCD
monitory maji plochou obrazovku a Stabilni ostry obraz bez blikdni. Jsou také vyrazné
SetrnéjSi k o€im a maji mensi nachylnost k odleskiim. Nepodstatna je v dnesni dobé& i uspora

ve spotiebé energie primérné o 70 %.
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Klavesnice a podlozka

Klavesnice je dulezitou a nejpouzivangj$i soucasti pocitatového stolu. Vybéru

klavesnice by proto mél uzivatel vénovat znacnou pozornost. Na dne$nim trhu je samoziejmée

obrovska Skala klavesnic, které se od sebe liSi svou cenou, funkénosti i vlivem na zdravi

jedince. Idedlni klavesnice by méla spliiovat nasledujici parametry:

podpérka pro zapésti,

nozky pro zadni vertikalni zvednuti klavesnice,

mala tuhost klaves,

multifunkéni kldvesy pro usnadnéni prace,

bezdratové ptipojeni k pocitaci,

ergonomicky rozlozené klavesy.

Klavesnice je jednim z kritickych mist bézné interakce ¢lovéka s pocitacem z hlediska

rizik vzniku postizeni RSI. Kazdy, kdo pfi praci s pocitatem pocituje bolest v prstech,

zapésti, pazich, loktech nebo ramenou, je potencialni obéti takto vyvolanych problémd.

Zlatuska (1994) uvadi tato doporuceni pro prevenci:

Poloha pfti psani: Horni ¢ast pazi by méla viset svisle podél téla a predlokti by smérem
ke klavesnici méla prochazet vodorovné. Zapésti nesmi byt ohnutd; pro zamezeni
prohybu v zapéstich musi lokty spoc¢ivat vedle trupu.

Klavesnice musi byt oddélitelna od obrazovky.

Sttil musi dovolovat nezavislé nastaveni vysky obrazovky a klavesnice.

Klavesy musi klast dostate¢ny odpor, aby umoznily uvolnéné spocinuti prstii na nich

Klavesy musi mit jemny dopad bez velkého uderu pii dosedu. Mize tomu pomoci
napft. umisténi klavesnice na pruznou gumovou podlozku.

Denni davka prace s klavesnici by neméla presdhnout ¢tyfi hodiny.

Pted a po praci s klavesnici je vhodné rozcvic€it ruku, zapésti i prsty.

Béhem kazdé hodiny prace s klavesnici je vhodné udélat si patndctiminutovou
prestavku.

Béhem piestavek je nutné vykonavat cviky zaméefené na relaxaci svalového napéti.

Klavesnice by méla byt umisténa piimo pied uzivatelem, aby nedochazelo k opakovanému

natahovani. Méla by byt umisténa o néco nize, nez je rovina pracovniho stolu, aby
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nedochazelo k extenzi ruky a zapé€sti a k neptirozené poloze piedlokti. Pfed klavesnici by mél

byt zajistén dostatecCny prostor (minimaln€¢ 8 cm) k poskytnuti opor ruky; pro tyto ucely se

doporucuje vyuzit specialnich, mékkych podlozek (Gilbertova & Matousek, 2002).

Mys

Idedlni, ergonomicka mys$ by méla vypadat nasledovné:

dostatecna velikost;

spravné tvarovani, pohodlna do ruky;
bezdratové pripojeni k pocitaci;

scroll lock;

multifunkéni tlacitka,

stisk tlacitek musi byt bez zbyte¢ného Usili;

vhodna je specialni gelova podlozka jako prevence proti RSI chorobam.

Mys§ drzime uvolnéné nikoliv kiecovité nebo silou, tlacitka se mackaji také jemné

nikoli silou. Neplati ¢im silnéji tlacitko zmacknu tim 1épe.

Technet.cz

Obrazek 29. Spravné drZeni mysi (iDnes, 2008)

Obrazek 30. Podlozka pro zapésti u mysi (ltek, 2010)
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5. 7. 6. Ostatni doporuceni

Vyplyvaji ztoho, co jiz bylo vtéto praci napsdno pii analyzovani jednotlivych

zdravotnich obtizich. Pfesto mizeme tato doporuceni shrnout:

e Spravné usporadani pracovni plochy u pocitace.

e Nastaveni individudlnich parametri pracovniho mista pii vyuziti vSech
potiebnych ergonomickych pomicek (podlozka pod nohy, drzak dokumentace,
opérky predlokti, bederni opérky apod.).

e Upraveni vysky pracovniho stolu vhodné uspotfddani véci na pracovnim stole.

e Dodrzovani dostate¢né vzdalenosti o¢i pozorovatele od monitoru (50-70 cm).

e Umisténi monitoru a drzadku opisovaného textu zhruba ve vysce o¢i.

e Umisténi klavesnice tak, aby predlokti sviralo s nadloktim thel 90°.

e Pofizeni kvalitniho pracovniho kfesla s individualné nastavitelnymi prvky.

e Dodrzovani zasad ,,vizualni ergonomie® (dobré vidéni, odpovidajici osvétleni).

e Provadéni cviceni oc¢i, pohybového aparatu.

e DodrZovani mrkani, které je diileZité pro obnovovani slzného filmu.

e Umisténi monitoru tak, aby jeho poloha nebyla ani proti oknu ani zady.

e Nahrazeni star¢ho monitoru modernim (LCD) monitorem.

e Pouzivani pracovniho stolu s dostate¢né velkou plochou.

e DodrZovani zésad reZimu prace a odpo€inku (pfestavky).

e Zajisténi dostatku mista pro umisténi pisemnosti (vedle obrazovky).

e Osvétleni pracovisté zméite ze zarivek na Zarovky.

e Vypinejte zafizeni, kterda momentaln€ nepouzivate (tiskarna, skener, kopirka).

e Vhodné nastaveni parametrti monitoru (rozliSeni, jasu a kontrastu, barev apod.).

e Casto vétrejte — vyzafovani monitoru zpisobuje ubytek tzv. zapornych ionti
ve vzduchu, coz zplisobuje inavu a podrazdénost.

e Trvejte na zabezpeceni lékaiské preventivni péce zaméstnavatelem.

e Nechte si vySetfit zrak a v ptipad¢€ potieby pouzivejte brylové korekce.

e Ve volném case chod'te do ptirody, vénujte se sportu.
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Vybaveni pracovniho prostiedi (pracovniho prostoru) neznamend zdaleka jen nabytek,

ree
1

pristroje, vypocetni techniku apod., ale dilezité je i ,,zGtulnéni® prostiedi napi. obrazky
ajinymi predméty, navozujici psychickou pohodu. Dulezitd je role zivych rostlin, kvétin,
které¢ se podili na pohlcovani Skodlivin, zvlh¢eni ovzdusi, utlumeni hluku, pozitivnim

estetickém hodnoceni prostoru, psychické pohod¢ a rovnovaze.

Barevné provedeni spoluutvafi celkovy dojem z pracovniho prostoru (stény, stropy,

ptislusenstvi, apod.). Zakladnimi barvami jsou:

Obrazek 31. Zakladni barvy v mistnostech

Cervend ma povzbuzujici vyznam, naopak zelend a modrd vyvolavaji zklidiujici,
ochlazujici pocit a dale opticky zvétSuji prostor. Tyto a obdobné barevné odstiny (obzvlasté
modr€) jsou idealni praveé pro administrativni pracovisté (Michalik, 2009).

Dulezité je spravné osvétleni. Realitou je kombinace denniho a umélého osvétleni.

Pozadavky na osvétleni 1ze podle Rubinové (2006) shrnout do nasledujicich bodu:
e Spravny smer,
e climinovani vzniku stinu na misté zrakového vjemu,
e rovnomeérnost osvétlent,
e stalost osvétlent,
e redukce osInéni,

e Dbarva svétla.
Nenechte se obtézovat rusivym hlukem (napf. z ulice). Na druhou stranu je nezbytné

pravidelné vétrani a pravidelnd vyména ovzdusi v Kancelafi. Dilezité je udrzovani teploty

cca 23 st. a ptiznivé vlhkosti vzduchu.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této prace bylo posoudit vliv prace na pocitaci na zdravotni stav jedince.
Na zaklad¢ tohoto Setfeni navrhnout souhrnna preventivni opatient.

Bylo zjisténo, ze dlouhodoba sedava Cinnost, ktera je typicka pro soucasnou spolecnost,
zejména ve SPOJjitosti S praci na pocitaci, mize vykazovat pii nespravnych polohach sedu
anedodrzovani preventivnich opatfeni, znacné negativni dopady na zdravi uzivateli.
Zdravotnich problémi spojenych se sedavym zptsobem Zivota a praci za pocitacem je cela
fada. V dnesSni spolecnosti nejzavaznéjsi jsou obezita a potiZze spojené s obezitou, chronické
bolesti zad a hlavy, bolesti o¢i a zhorSeni zraku, psychosomatické poruchy, kozni problémy,
RSI choroby a svalové dysbalance. Z vysledki vyplyva, ze témét kazdy jedinec pii dlohodobé
praci za pocitacem je postiZzen jednim nebo vice z vySe uvedenych zdravotnich problém?.

Z hlediska poruch podpiirné-pohybového aparatu se jedné v dasledku Spatn€ zaujmutého
sedu zejména o problémy s patefi, a to ve vSech jejich segmentech. Tzn. Casto byva postizena
jak oblast kréni patefe, hrudni patefe, tak 1 bederni ¢asti patete. V disledku chybné
manipulace pifi praci s mySi a nevhodného ergonomického rozloZeni pracovniho prostoru
dochdzi z hlediska chronického pfetizeni ke vzniku ,,Repetitive Strain Injuries®, které se
projevuji spektrem chorob jako je: tendosynovitida, tendinitida, tenisovy loket, syndrom
karpalniho tunelu.

Nejcastéjsi zdravotni obtize pii praci za pocitaem projevujici se v oblasti zraku byly
zaznamenany ve spojitosti s jiz probihajicimi zrakovymi nemocemi. Piedev§im se jedna
0 myopii nebo hypermetropii, které¢ se pii dlouhodobé praci za pocitaem dale jeSté vice
prohlubuji. Mezi dalsi velmi nezadouci projevy lze tadit paleni o¢i, podrazdéni a zCervenani
spojené s inavou o¢i, kterd je dale spojena s akomodacnimi procesy.

Prace za pocitaCem piinasi i psychosomatickd onemocnéni, kterd vznikaji v disledku
vysokych ndrokli na soustfedéni a pozornost. Stejné¢ tak nové technologie mohou pfinaset
pro uzivatele vysokou miru stresu, coz je oznaovano charakteristickym pojmem technostres.
Na druhé strané existuji zapaleni uzivatelé pocitacovych her, socidlnich siti, internetu
a postovnich klienttl, ktefi se stavaji na pocitaci zavislymi. VSe se pak déle rozviji v socidlnich
vazbach, v odcizeni realité, inavé a ztraty kontaktu se spole¢nosti.

Dlouhodobé pouzivani pocitace také vede ke zdravotnim problémiim, které se projevuji
na kizi. Velmi cCasté jsou piiznaky zarudnuti, svédéni, paleni klze, rovnéZ dochazi
k alergickym reakcim. Vliv elektromagnetického pole mize zplsobovat unavu, depresivni

stavy a jiné zdravotni komplikace.
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Na zéklad¢ zjisténych poznatkli byly vypracovany preventivni ndvrhy pro optimalizaci
prace za pocitatem. Byly navrzena sestava kompenza¢niho cviceni pro podptrné-pohybovy
aparat s dirazem na oblast patete a dale o¢ni cviky. Z dalSich doporuceni byly stanoveny
kompenzaéni pomucky, které by eliminovaly vznik zdravotnich obtizi. Rovnéz bylo popsano
idealni rozlozeni pocitatovych komponent, které t€émto problémum piedchazeji. Ergonomie
pracovniho stolu je do znacné miry spojena s kvalitnim pocitacovym ptislusenstvim. Zjistili
jsme, Ze hlavnimi atributy, kterymi by méla disponovat idedlni klavesnice jsou ergonomicky
rozlozené klavesy, multifunkéni klavesy pro snadnéjs$i ovladani, nozky pro zadni vertikalni
podepfeni a podpérka pro zapésti. U pocitaovych mysi piedevSim sledujeme tvarovani
a velikost, které museji byt odpovidajici ruce, scroll lock a zptsob vedeni. U mysi
i klavesnice jsou poté doporucovany gelové podlozky pod zapésti, které umoznuji rukam
podporu pfi praci.

Dals$i podminkou zdravého sezeni je kvalitni zidle. Hlavnimi jejimi kritérii jsou
fyziologické a anatomické tvarovani, nastavitelnost sedaku, opéraku a opérka na hlavu,
stabilita, podrucky. Novinkou na trhu jsou klasické zidle s prvky aktivniho sezeni.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze piestoze pocita¢ usnadnuje praci, tak pii dlouhodobém
uzivani predstavuje 1 pomérné velka zdravotni rizika. Vhodnym kompenzaénim cvicenim,
ergonomii a vyuzivanim kompenzacnich a ergonomickych pomiicek a spravnou pracovni

hygienou lze vSak tyto negativni dopady eliminovat.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo posoudit vliv prace na pocitaci na zdravotni stav jedince.
Na zaklad¢ tohoto Setfeni navrhnout souhrnné preventivni opatfeni. Pro analyzu jednotlivych
zdravotnich problému byl pouzit sbér primarnich a sekundarnich informaci k danému tématu
Z oblasti zdravotnictvi, télovychovy a zdkonodarstvi. Hlavnimi zdroji pfi hledani na internetu
byly stranky narodnich a nadnarodnich organizaci, zabyvajici se danou problematikou.

Dlouhodobé pouzivani pocitate jednoznacné piinasi zdravotni problémy, které
zaznamenal téméer kazdy uzivatel pocitace. Mezi nejcastéj$i onemocnéni patii chronické
bolesti zad a hlavy, RSI choroby a svalové dysbalance, dale bolesti o¢i a zhorSeni zraku,
psychosomatické poruchy a kozni problémy. Z hlediska poruch podplrné-pohybového
aparatu se jedna v dusledku $patné zaujmutého sedu zejména o problémy s patefi a vzhledem
ke Spatné ergonomii prace i o postizeni horni koncetiny — tendosynovitidu, tendinitidu,
tenisovy loket a syndrom karpalniho tunelu. V oblasti zraku se jednd ptfedevSim o myopii
nebo hypermetropii a dal$i nezddouci projevy jako je paleni o¢i, podrazdéni a zCervendni
spojené s inavou o¢i. Psychosomaticka onemocnéni Se mohou projevovat technostresem nebo
naopak vznikem zavislosti na pocitac¢i. Rovnéz byl prokazan vliv pocitace na kizi i vliv
elektromagnetického pole na organismus jedince.

Na zékladé zjisténych poznatkli byly vypracovany preventivni navrhy pro optimalizaci
prace za pocitacem. Byly navrzena sestava kompenzacniho cviceni pro podpirné-pohybovy
aparat a dale o¢ni cviky. Z dalSich doporuceni byly navrzeny kompenzaéni pomiicky, které by
eliminovaly vznik zdravotnich obtizi a bylo popsano idedlni rozloZeni pocitacovych
komponent, které témto problémiim pfedchazeji, v€etn€ popisu spravné anatomicky tvarované
zidle.

Ptesto, Ze je prace s pocitacem Vv dneSni dobé€ zcela béZnou zéleZitosti a usnadiiuje praci
jedincim 1 organizacim, je patrné, Ze dlouhodobé kazdodenni pouzivani pocitaci sebou
pfinasi i fadu zdravotnich potiZi, které s praci s poc¢itatem souviseji. Dslednym dodrzovanim

preventivnich opatfeni Ize témto zdravotnim obtiZim ptedchézet.
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8 SUMMARY

The main aim of the thesis was to assess an influence of long-term computer work on
state of health of an individual. On the grounds of our research we have suggested
precautions. To analyze particular health difficulties we have used collection of primary and
secondary information from the fields of health care, physical education and legislation. The
main sources were the web pages of national and supranational organizations dealing with the
given problems.

Long-term computer usage involves health problems that were detected in nearly every
computer user. In the list of the most often illnesses there are such as chronic headache and
backache, RSI illness and muscular imbalance, eye problems and eyesight worsening,
psychosomatic disorders and skin problems. When talking about disorders of supporting and
movement apparatus it is mainly about spine problems and due to bad working ergonomics
also about upper extremities problems - tenosynovitis, tendinitis, tennis elbow and carpal
tunnel syndrome. In the field of eyesight it is mainly about myopia or hypermetropia and
other undesirable displays such as eyeburning, irritation and reddening connected with fatigue
of eyes. Psychosomatic illnesses can become evident by technostress or contrarily by
developing a computer addiction. We have also proved an influence of static charge on skin
as well as an influence of electromagnetic field on organism.

Based on the findings we have prepared preventive plans for computer work
optimization. A set of compensatory exercises for supporting and movement apparatus and
eye exercises was designed. Between other recommendations we have suggested
compensatory tools which can eliminate development of health problems and we have
desribed ideal distribution of computer components that can prevent these problems, incliding
description of correctly anatomically shaped chair.

Although computer work is a normal thing nowadays and it makes work easier, i tis
clear that a long-term everyday computer usage also brings a lot of related health problems.

Strict compliance of preventive measures can help to prevent these health problems.
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