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VPLYV OSOBNEHO POCITACA NA ZDRAVIE CLOVEKA
SEBO Miroslav, SR

Resumé

Sucasna informac¢na doba sa vyznacuje aktivnym pouzivanim osobnych pocitaéov. Osobné
pocitace maji nezanedbatelny vplyv na zdravie ¢loveka. Preto je vel'mi dolezité sa venovat
vzniknutym problémom pri pouZivani osobnych pocitatov. RieSenie problému by nemalo
obsahovat’ len jeho diagnostikovanie, ale aj navrhnut’ moznosti rieSeni ako predchadzat’ tymto
nebezpecenstvam.
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INFLUENCE OF PC ON HUMAN HEALTH

Abstract

Present time is characterized by using of PC. PCs have significant impact on human health. It
is therefore very important to dedicate the problems in the using of PCs. Dedicate the issue
should not only include the diagnostic, but suggest the possibility of solutions to prevent these
risks.
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Uvod
Osobné pocitate st neoddelitelnou sucastou kazdého ¢loveka. PouZzivame
avyuzivame ich v praci, ale aj doma a vo svojom volnom ¢ase. Osobné pocitace SU
jednoznacne pomocnikmi pri praci, ale aj zdbave. Ich dlhodobé alebo nadmerné pouzivanie
ma vSak Casto aj negativne vplyvy na zdravie Cloveka. V tomto prispevku sa chceme zamerat’
na negativne vplyvy osobnych pocitatov posobiace na zdravie ¢loveka, ale aj spdsoby ich
eliminacie.
1 Zésady pri préci s osobnym poc¢itatom
Pri dlhodobej préaci s pocitacom je potrebné dodrziavat’ niekol'ko zasad, ktoré umoznia
predist’ neziaducim zdravotnym problémom.
Medzi zakladné zasady prace s pocitacom patria:
e spravne rozloZenie zariadeni, (popisane v nariadeni vlady 276/2006 Z. z. priloha 1)
e spravne sedenie na stolicke za stolom, (obr. 1)
e spravne usporiadanie stola a zariadeni na stole, (popisane v nariadeni vlady 276/2006
Z.z.priloha 1, obr. 1)
e pouzivajte mys, ktorej velkost’ je primerand velkosti vasej ruky, (prilis§ mala mys
moze spdsobit’ bolest’ kibov a zapastia (syndrom karpalneho tunela))
e pri pravidelnej a dlhodobej praci s mySou a klavesnicou je vhodné pouzit gélové
opierky na zapaéstie,
e po par minutach prace s PC si urobte mikro-pauzu, (stac¢i 30s.)
e po hodine prace s PC si urobte prestdvku na 5 — 10 min, alebo sa venujte ingj
pracovnej ¢innosti nesuvisiacej s pracou na PC,
e po dlhsej praci s PC urobte niekol’ko cvikov na precvicenie celého tela a zraku.
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Pri praci s pocitacom je potrebné zachovat’ opatrenia, ktoré su obsiahnuté v nariadeni vlady
276/2006 Z. z. v prilohe 1 ktord pojednava o poziadavkiach na vybavenie pocitacového
priestoru, osvetlenia cirkulacii vzduchu. Vybrali sme Cast’, ktora sa venuje zariadeniam.

1. Pouzivanie ktoréhokolvek zariadenia, ktoré je sucastou pracoviska so zobrazovacou
Jjednotkou, nesmie ohrozovat bezpecnost a zdravie zamestnancov.

2. Obrazovka

Znaky na obrazovke musia byt dobre citatelné a zretelne zobrazené, primerane velké
a s dostatocnou vzdialenostou medzi znakmi a riadkami.

Obraz na monitore musi byt ustaleny bez blikania alebo inych znakov nestalosti.

Jas obrazovky alebo kontrast jasu medzi znakmi a pozadim musi byt [lahko
a Vv pozadovanom rozsahu regulovatelny.

Poloha obrazovky musi byt lahko prispésobitelna potrebam zamestnanca tak, aby sa
zabezpecili optimadlne podmienky na zrakovu pracu, najmd pokial ide o vzdialenost
oc¢i od obrazovky, uhol pohladu, pracovnu polohu zamestnanca, odstranenie
neziaducich reflexov a podobne.

Ak je to potrebné, treba pouzivat pre obrazovku osobitny podstavec alebo stol
S nastavitelnou vyskou.

Na obrazovke nesmie dochadzat' k odrazom svetla sposobujuicim narusenie zrakovej
pohody zamestnanca.

Optimdlna pozorovacia vzdialenost medzi okom zamestnanca a sledovanym detailom
na obrazovke zavisi od velkosti detailu a ma byt medzi 500 mm (pri velkosti detailu
okolo 3,4 mm) a 700 mm (pri velkosti detailu okolo 4,6 mm). Pozorovacia vzdialenost
nesmie byt mensia ako 400 mm.

3. Klavesnica

Klavesnica musi byt od zobrazovacej jednotky oddelena a musi zodpovedat
ergonomickym zasadam (vyska, sklon, tvarovanie).

Priestor pred kidvesnicou musi byt dostatocne velky, aby poskytol oporu pre ruky
a predlaktia.

Povrch kldavesnice musi byt matny, zamedzujuci vznik odrazu svetla.

Usporiadanie klavesnice a vlastnosti klavesov musia ulahcovat’ pouZivanie kldavesnice
a koordinéaciu pohybu prstov pri jej obsluhe.

Znaky na klavesoch musia byt dostatocne kontrastné a Ccitatelné zo zakladnej
pracovnej polohy.

4. Pracovny stdl alebo pracovnéa plocha

Doska pracovného stola alebo pracovnd plocha musi mat dostatocné rozmery (dizka
najmenej 1 200 mm aSsirka najmenej 750 mm), povrch s nizkou svetelnou
odrazivostou a musi umoznit variabilné usporiadanie zobrazovacej jednotky,
klavesnice, dokumentov a dalsich suvisiacich zariadend.

Drziak dokumentov musi byt stabilny, prisposobitelny potrebam zamestnanca
a umiestneny tak, aby sa minimalizovali nepohodiné pohyby a polohy hlavy a oci.

Pri stabilnej vySke pracovného stola, na ktorom zamestnanec vykondva prevaznu cast
pracovnych operdacii, vyska musi zodpovedat telesnym rozmerom (650 mm pre Zeny,
750 mm pre muzov). Ak je nastavitelnd vyska pracovného stola, ma byt rozsah
nastavenia v rozmedzi 650 az 750 mm.
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e Pracovné miesto musi zamestnancovi poskytovat primerany priestor na zaujatie
pohodinej pracovnej polohy a nevyhnutné zmeny polohy noh tak, aby volny priestor
pod pracovnou doskou mal vySku najmenej 650 mm, Sirku 500 az 800 mm a ilbku 750
mm.

5. Pracovné sedadlo

e Pracovné sedadlo musi byt upravené tak, aby zabezpecovalo zamestnancovi stabilitu,
pohodinu pracovnu polohu a volnost’ pohybov.

o Typ sedadla je potrebné zvolit podla vykondvanej prac e (pevné, pohyblivé, s otocnou
sedacou plochou a podobne).

e Pre trvall pracu so zobrazovacou jednotkou je potrebné vybavit priestor pre dolné
koncatiny podlozZkou pod chodidla s nastavitelnou vyskou a sklonom, s minimdlnou
dizkou 450 mm a Sirkou 300 mm a s nekizavou vipravou povrchu.* (1).
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Prevencia

Pri dlhodobej préci s pocitatom sa zvysuje riziko ziskania nasledovnych ochoreni:

e RSI (Repetitive Strain Injury) — st to poranenia vyplyvajuce z prili§ Casto
opakovaného pohybu, prejavujice sa ako zapaly Sliach na rukach a bolesti
zapasti.

e stuhnutych Casti tela, bolesti chrbtice ktoré sa zhorSuju, palenie oci, zhrbena
postava atd’.

Na vyhnutie sa tymto ochoreniam je potrebné dodrziavat’ zakladné zésady prace s pocitacom.
Spravne rozlozZenie stola a zariadeni, je potrebné urobit’ len jeden krat, ale mikro-pauzy,
prestavky a cvicenia je potrebné robit’ pravidelne a niekol’ko krat denne. Vel'a T'udi o tychto
hygienickych prestavkach vie, ale Casto na ne zabudaju, alebo ich zdmerne ignoruju. Vel'mi
dobrou pomockou na to aby sme na pauzy nezabudali je vol'ne Siritelny softvér Workrave. Pri
jeho pouZzivani je pouzivatel’ graficky a zvukmi upozoriiovany na tri druhy prestavok. Prvym
typom prestavky je mikro-pauza. Mikro-pauza je urCena pre kratky oddych (30 sekund)
a Workrave vdm ju pripomina v 3 aZz 10 minutovych intervaloch podlra toho ako si mikro-
pauzu nastavite vy. Dalsim typom je dlhia prestivka, pocas ktorej sa na obrazovke objavi
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postava precvicujica uvolfiujuce cviky (napriklad ponatahovanie prstov, krku, pliec, ramien
a cviky pre oci). Posledny casovac sleduje celkovy Cas strdveny pracou na pocitaci a upozorni
pouzivatela v momente dosiahnutia denné¢ho limitu. Pri vSetkych troch c¢asovaCoch sa da
nastavit’ interval medzi jednotlivymi pauzami, dizka prestavok a &as ich odloZenia (2).
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Zaver

Ciel'om prispevku bolo poukazat' na negativne vplyvy dlhodobej prace s osobnym
pocita¢om a na moznosti prevencie pred takymito negativnymi vplyvmi.
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