Bezpecnost a hygiena prace s IKT

Zakladni bezpecnostni zasady
» vyvarujte se zasahovani do nepfristupnych casti pocitace
* nepripojujte vytazené kabely
» nezakryvejte mrizky a otvory slouzici k vétrani pocitace, pocitac by se
mohl prehrat a znicit
= veskerou manipulaci s elektroinstalaci by mél provadét vyucujici nebo
jind opravnéna osoba

PocitacCe a zdravotni problémy

Pro mnohé nas jsou pocitace zdrojem obzivy, ale i zdbavy. Travime pred
monitorem desitky hodin, at uz se vénujeme “seriézni” praci, hrani her nebo
ubijime cas flirtovanim na chatech. Pocitace vSak v kazdém pripadé ovlivauji
zivotni styl a mnohdy i nas zdravotni stav.

Pocitace pronikly do vétSiny sfér bézného zivota. Nejen v zaméstnani, ale i v
soukromi travime pred monitorem mnoho hodin svého Zivota. Pouzivani
pocitacl vSak s sebou pfinasi urcita zdravotni rizika. Vyzkumy dokazuiji, Ze
dlouhé psani na klavesnici, nespravné nastaveni pracovni plochy, nevhodné
pracovni navyky a stres mohou byt pri¢inou zavaznych onemocnéni. Mezi
prlvodni jevy celodenni prace patfi bolesti v oblasti kréni patefe, bolesti zad v
oblasti lopatek a v neposledni fadé problémy se zrakem. Unava zpUsobena
praci s pocitacem je ovlivnéna mnoha faktory. Mezi nejddlezitéjsi patfi drzeni
téla, vhodné osvétleni a predevsim organizace prace. Spravna ergonomie
pracovni plochy a patricné zdravotni navyky snizuji Unavu, minimalizuji
zdravotni rizika a zvysuiji efektivitu prace.

Mezi nejznaméjsi problémy spojené s dlouhodobym pouZivanim pocitact patfi
tzv. syndrom RSI (repetitive strain injury - zranéni zplisobena opakovanym
napétim). Odbornici popisuji syndrom RSI jako dUsledek intenzivniho stisku
nastroje pfi praci, ktera vyzaduje opakované drobné pohyby. Tyto pohyby
nemusi byt ani silové narocné, ale jejich nebezpecnost spociva v nedostatku
relaxacnich momentd. PFi ¢asto opakovanych pohybech tak dochazi k zaniceni
oballl Slach. Postizena mohou byt nejen zapésti a ruce, ale i lokty a Casti
ramen. Napriklad prace s klavesnici vyvolava statické napéti svall, které se
primo nepodili na pohybu. Trvalé napéti zplsobuje asymetrickou namahu
urcitych svalovych skupin. Diky tomu je statické napéti namahavéjsi nez
aktivni prace svall pfi bézném pohybu. Tomuto napéti svall je nutné
predchazet. Nejlépe zménou polohy téla, ale i prestavkami nebo zménou
pracovni ¢innosti.



Pfi stereotypni praci u pocitace se mtiZze soucasné projevit nékolik obtizi. Jejich
spole¢nym jmenovatelem je znacna bolest. Blizici se onemocnéni Ize rozpoznat
podle mnoha zamek. Vétsinou jde o bolestivé projevy v rukou a zapéstich,
které jsou provazeny necitlivosti, palenim apod. Problémy se zady, krni pateri
se ohlasuji ztuhlosti, pulsovanim, slabosti atd. Popisované priznaky vSak
nemusi byt pocitovany pouze pfi praci. Neprijemné pocity se mohou dostavit i
béhem noci. V pocatecnich fazich jsou tyto obtize vnimany spiSe jako
nepohodli nebo Unava, ktera brzo odezni. Neni vSak radno prvni priznaky
podcenovat. V¢asna diagndza a nasledna Iécba mohou predejit dlouhodobé
pracovni neschopnosti, pripadné zdravim vynucené zméné povolani.

Pracovni prostredi

Prostiedi ovliviiuje nejen pracovni vykon, ale je i ddlezitym faktorem pro
prevenci vzniku onemocnéni. Problémy RSI obecné souvisi praveé s ergonomii
prace. Zakladem pracovniho prostredi je funk¢ni a spravné usporadani
nabytku. Ddlezita je rovnéz poloha téla pfi praci, ktera je nejcastéji ovlivnéna
zplsobem sezeni. Poloha téla pfi praci s pocitacem je obecné definovana tzv.
pravidlem pravych uhlt. Nohy by mély byt ohnuty v kolenou do pravého
uhlu a chodidla polozena celou plochou na podlaze. Vzpfimené drzeni téla
zajist'uje pravy Uhel mezi trupem a stehenni kosti. Rovnéz predlokti ma s pazi
svirat pravy Uhel.

Napéti ve svalech zplsobuji predevsim zvednuta nebo naopak pfilis svésena
ramena. Lokty by mély byt umistény mirné nad rovinou klavesnice, snazime
se, aby sklon klavesnice byl co nejmensi. Dlané by mély byt ve stejné Urovni
jako klavesnice. Velmi dilezita je i vySka pracovniho stolu. Nad nizko
postavenou deskou stolu se uzivatel nepfirozené hrbi, u vySe postavenych
stoll dochazi k nadmérnému namahani zapésti.



Jak sedet u pocitace
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Zakladem zdravého sezeni je bezesporu kvalitni Zidle. Volba vhodné Zidle je
jednim z pilitQ zdravé prace s pocitacem. Pohodli pfi praci ovliviiuje predevsim
vyskové nastaveni zidle, dale jeji pohyblivost a predevsim urcita tuhost
konstrukce. Lidsky organismus neni pro dlouhodobé sezeni prizplisoben.
Dlouhodobé a nehnuté sezeni je nejen zdrojem nepohodli, ale predevsim
Unavy svall. Nevhodné zvolena zidle a nespravny “posez” mohou zpdsobit
trvalé zmény na patefi, kloubech a mohou se objevit i potize se svaly a
obéhovym systémem.

. bolesti hlavy,

. bolesti Sije,

. bolesti zad,

. stlaceny zaludek,

. stlacené stehenni svaly,

stlaceni Zil stehen,

. porucha prokrvovani podkolennich jamek
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Problémim s patefi Ize jednoduchym zplsobem predejit. Odbornici doporucuiji
vlozit mezi zada a opéradlo podlozku, ktera zajisti prirozené prohnuti patere. V
praxi Ize tohoto efektu docilit vypodlozenim zad v oblasti beder, napfriklad
malym polstafem nebo jinou (textilni) podlozkou. Podepreni zad v kfizové
oblasti napomaha spravné poloze téla a ulehCuje vzpfimené sezeni, aniz by
byly svaly kolem patere zvlast namahany.

Poloha sedaci ¢asti zidle souvisi s vyskou postavy uzivatele. Jak jsme jiz uvedli,
je dllezité, aby se pfi sezeni nohy opiraly o zem. Pokud by visely volné, vznikal
by nezadouci tlak na stehna, ktery podporuje vznik kreCovych zil. Neni
pfirozené sedét delsi dobu v jediné strnulé poloze. Naopak, je dilezité, aby
uzivatel ¢asto ménil polohu téla a sezeni bylo tzv. dynamické. Télo si tak
najde svoji pfirozenou a predevsim pohodinou polohu. BEhem sezeni se snazte
protahovat a ménit polohu koncetin. Obcas je vhodné praci prerusit, uvolnit se
nékolika cviky a pripadné se projit.

Klavesnice a mys

Pfedpovédi vyvojarll o plnohodnotném ovladani pocitace hlasem se dosud
nenaplnily, a tak nejpouzivanéjSim rozhranim je stale klavesnice. Castym a
predevsSim nevhodnym pouzivani této periferie se vSak vystavujeme riziku
vzniku RSI. Uzivatelé maiji pri psani tendenci opirat zapésti o desku stolu nebo
jeji hranu. Ruka se tak dostava do polohy, ktera nuti neprirozené ohybat
zapésti a prsty. Proto je dllezité obCas paZze nadzdvihnout, aby doslo k
prokrveni a uvolnéni zapésti. Podobné pravidlo plati i pro pouzivani mysi.

Karpalni tunel

Medianovy nerv

Slachy Karpalni tunel

Karpalni kustky



PohodInou praci s klavesnici ovliviiuje nékolik faktorl — neni to jen jeji design
a poloha, ale rovnéz jeji mechanické vlastnosti. Jak uz bylo fe¢eno v Uvodu,
nevhodné umisténa klavesnice zplsobuje napéti v zapéstich. Zapéstni klstky
tla¢i na kanalek, kterym prochazi medianovy nerv predlokti v oblasti tzv.
karpalniho tunelu. DUsledkem tlaku je necitlivost, mravenceni nebo paleni
rukou. Syndrom zapéstniho tunelu se mlize vyvinout v bolestivé onemocnéni,
jehoz lé¢eni mlze skoncit operativnim zakrokem.

Vzajemna poloha mysi a kldvesnice musi zarucovat volnost pohybu. Proto je
didlezité, aby mys byla umisténa v roviné s klavesnici. Jeji nevhodna
poloha nuti uzivatele ohybat zapésti, vytacet lokty nebo se neptirozené
natahovat. Mysi pohybujte pomoci celé ruky, nepouzivejte pouze zapésti.
Udrzujte pazi a rameno volné pohyblivé. Moderni zZidle s umélohmotnymi
pripadné calounénymi opérkami nabizi idealni prostor pro podepreni predlokti
a uvolnéni ramen.

Madnim prvkem ,,renomovanych" vyrobcl pocitacovych stoll jsou vysuvné
desky pro klavesnici. Po strance designu zajimavy prvek, avsak z hlediska
ergonomie velky nesmysl. Psani na podobné umisténé klavesnici je velkym
utrpenim pro namahana zapésti. V ,Supliku™ vétSinou neni misto pro mys, a
tak uZivatel Casto ,prehmatava" z klavesnice na mys, ktera neni ve stejné
vysce (napf. na plosSe stolu). Celkové namahani zapésti a Slach je tak
podstatné vyssi, zvlasté s ohledem na urcitou stisnénost podobného reseni.

Oci a monitor
Prace s pocitaCem predstavuje velkou zatézi pro oci. Po nékolika hodinach

pred monitorem se projevuji prvni priznaky Unavy a uzivatelé si stézuji na
podrazdéni nebo paleni odi. Lidské oko neni pfizplsobeno ke strnulému



pozorovani jednoho bodu (monitor), za normalnich okolnosti pozorujeme
rlzné vzdalené objekty v prostoru. Dlouhodobé zaostieni oka na urcitou
vzdalenost proto mlze zplsobit postupné zhorsovani zraku.

Pravidelna prace s pocitacem mize vést k poskozeni optického nervového
systému. ZhorSovani zraku se projevuje predevsim ve schopnosti oka
zaostrovat. Nezanedbatelna je i CastéjSi nachylnost ke vzniku ocnich zakald.
Obecné Ize proto doporudit nékolik pravidel, které pomohou pripadné obtize
minimalizovat.

Zakladni pravidlo souvisi s nastavenim a polohou monitoru. Monitor by mél byt
umistén priblizné 40-70 cm od oci. Horni okraj obrazovky by mél byt ve vysce
oCi. Poloha monitoru nesmi ovliviiovat spravné drzeni téla (viz predchozi
odstavce). Jeho nevhodné umisténi zplsobuje zvySenou namahu a nepohodli v

oblasti kréni a bederni patere.

o Monitor by nemél byt umistén proti oknu
o Odrazsvetlandas nutizvysovatjas a ocijsou zbytecné namahdany

o Monitor by nemél byt umistén zady k oknu
o Ocijsou opét namahany
o Pokud musi byt monitor umistén u okna, pak jediné
bokem
o ltak by mélo byt okno opatreno zaluziinebo roletou
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Nespravné! Nespravné! Spravné!

I

Castou chybou je nevhodné umisténi pocitace s ohledem na svételné
podminky kancelare. Obecné fe¢eno, monitor by nemél byt v rovnobézné
poloze s oknem. Zejména pri jeho postaveni proti oknu je uzivatel osinén
dopadajicim svétlem. V opacné poloze, zady k oknu, svétlo dopadajici na
plochu monitoru vytvari rusivé odlesky. V idealnim pripadé Ize popisované
problémy resit regulovatelnymi Zaluziemi, apod. V zorném poli uZivatele by
dale nemély byt umélé zdroje svétla, jako napriklad oslfujici bodova lampicka
atd.



Pokud uvazime, Ze oci jsou pro specialistu informacnich technologii
nejddlezitéjSim ,vyrobnim prostfedkem", je tfeba jim vénovat zvySenou
pozornost a péci. Uvedeme hned nekolik doporuceni, ktera ulevi vasemu
zraku. Pravidelné prerusujte praci a dopravejte ocim odpocinek. Casto se
odvracejte od monitoru a pFeostfujte na vzdalenéjsi objekty v prostoru.
Vénuijte pozornost nastaveni jasu monitoru. Unavu odi zvysuiji i pestré a
kontrastni podklady plochy. A pfedevsim, nezapominejte na pravidelné
,mrkani". Clovék za normalnich okolnosti ¢asto mrka a tim zvlhcéuje odi. Pri
praci u monitoru vSak frekvence mrknuti klesa a dochazi k vysouseni povrchu
ocni ¢ocky. Unavu a paleni oci zhorsuje i elektrostaticky naboj, ktery
»Vvystreluje® prachové Castice z povrchu monitoru. V ramci prevence pravidelné
navstévujte ocniho Iékare.

Ostatni vlivy

Pracovni prostiedi je vystaveno mnoha zdrojlim elektromagnetického
vyzarovani. Jeho vliv na zdravi ¢lovéka je vSak dosud predmétem mnoha
diskusi a Casto i spekulaci. V médiich jsou pravidelné uverejnovany “objevné”
¢lanky na téma Skodlivosti pocitacd, mobilnich telefond, atd. Uzivatelé
informacnich technologii jsou vystaveni predevsim “elektronickému smogu”,
ktery produkuji monitory, pocitace a access pointy, atd. Elektromagnetickému
zareni je pripisovan podil na oslabeni imunitniho systému a snizeni
reprodukce. Rovnéz nékteré druhy rakovinotvorného bujeni, psychické
problémy, vznik depresi, apod. jsou davany do souvislosti s pouzivanim
pocitacl. Hodnoceni téchto faktor( je vsak velmi problematické, napf. u vzniku
rakoviny nelze vyloucit dalsi vlivy prostredi, dédi¢nost, atd. Vliv
eletromagnetického zareni na zdravi je proto nadale predmétem vyzkuma.

PFi¢inou problémU s kréni patefi pfi praci s pocitacem mUze byt i telefonovani.
Ruce jsou zaméstnany ovladanim klavesnice, a proto uzivatelé Casto telefonuji
tak, ze pridrzuji sluchatko u ucha ramenem. Popisovana poloha vSak vyvolava
neprirozeny tlak a casté setrvavani v této poloze vyvolava zmény v oblasti zad
a Sije. Vhodnym reSenim je proto vybavovani operatorskych pracovist’ tzv.
headsety (sluchatky s mikrofonem).

Prace v klimatizované kancelafri mlze ovlivnit i dychaci cesty. Pocitace jsou v
podstaté vykonné ,pracky vzduchu® a lapace prachu. Elektronicka zarizeni
obecné ohfivaji a predevsim vysusuji vzduch v mistnosti. Snizena vihkost spolu
prachovymi Casticemi se podili na drazdéni dychacich cest, ale i pokozky a oci.

Prevence



Dulezitou soucasti prevence je i pravidelné cviceni a zlepSovani télesné
kondice. Dobry zdravotni stav ovliviiuje nejen produktivitu prace, ale
minimalizuje i nasledky sedavého zaméstnani, které je vlastni praci s pocitaci.
Nezanedbatelnou slozkou, ktera zvysuje zdravotni rizika, je stres. Dusevni
napéti, které zplsobuje pracovni tempo, hluk, apod. se casem mdze projevit
télesnym napétim, Unavou a tim i snizenim produktivity prace. Na zdravi
zaméstnance, bezpecnost prace, nemoci z povolani pamatuje i zakonik prace.
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Sedavé zaméstnani mdze byt pfi¢inou mnoha zdravotnich problém@. Témto
obtizim Ize predchazet dodrzovanim urcitych zasad. Odbornici predevsim
doporucuji omezit praci s pocitacem na maximalné Sest hodin denné. Dllezité
jsou rovnéz prestavky, minimalné kazdé dvé hodiny je vhodné praci na
par minut prerusit a vénovat se jinym Cinnostem. Béhem prestavek je vhodné
provadét cviky zamérené na uvolnéni svalového napéti — vstante a protahnéte
se. Dlouhodobému sezeni v neménné poloze predchazejte kratsi prochazkou,
pri které uvolnite jednostranné namahané svalové skupiny nohou, ramen, zad
a kréni patere. Dlouhé sezeni Ize rovnéz prerusovat napr. praci u kopirky,
sit‘'ové tiskarny, ,navstévou" v jiné kancelari, apod. Béhem prace s
klavesnici je vhodné procviCovat ruce, zapésti a prsty. Urcitou Ulevu pfi praci
pfinaseji tzv. gelové podlozky. V pripadé zdravotnich problémd, jejichz vznik
souvisi s vykonavanou praci, je nutné se obratit na lékare.

Pri praci s pocCitacem nejime a nepijeme, nedélame vice cinnosti
najednou (telefonovani, psani, poslech, cteni...).



