STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Zdravi a pocitace

Price s pocitacem (zobrazovaci jednotkou, VDU) je dnes béZnou zileZitosti. S pocitatem se setkavame
prakticky vsude, stal se neodmyslitelnou sou¢dsti naseho zivota. Jiz déti ve $kole se u¢i zakladiim prace s
vypocetni technikou, v fadé domacnosti je pocita¢ nepostradatelnym ¢lenem rodiny. Pocita¢ dnes patii ke
standardnimu vybaveni vétSiny pracovist a prace s poc¢itatem je u fady pracovniki jejich hlavni pracovni
naplni.

Podle dnesnich znalosti a zkuSenosti prakticky nelze pochybovat o tom, Ze masové pouzivani pocitaci s
sebou pfinasi i fadu zdravotnich potiZi, které s praci s pocitacem souviseji. Prvni zpravy, af uz popularni
¢lanky nebo odborné studie, zabyvajici se vlivem prace s pocitaCem na zdravi se objevily uz v Sedesatych a
sedmdesitych letech. Rada z nich vyvolala obavy z moZného poskozeni zdravi pii praci s po&itatem zejména
s ohledem na zobrazovaci jednotku jako zdroj elektromagnetického pole. Od té doby byla této problematice
vénovana velkd pozornost. Pozdéji se ukazalo, Ze fada ptivodnich domnének nebyla opodstatnéna a problém

mozného poskozeni zdravi pfi praci s pocitacem byl pon€kud zredukovan
Zdravotni problematiku prace s pocitacem lze rozdélit na:

1. Problematika elektromagnetického pole generovaného zobrazovaci jednotkou
2. Zrakové obtize

3. ObtiZe pohybového aparatu

4. Psychosomatické obtize

1. problematika elektromagnetického pole generovaného zobrazovaci
jednotkou
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Dominantni ¢ast elektromagnetického pole generovaného VDU je tvoreno radiofrekvencni oblasti
elektomagnetického pole.

Této problematice je vénovana samostatna zprava uvedend pod ndzvem Hygienické hodnoceni pocitacovych
monitora

Ostatni frekvencni slozky elektromagnetického pole jsou velmi malé a patii mezi né:
Optické zareni - bylo potvrzeno, Ze ojedinélé piipady katarakty vyskytujici se u pracovnikid s VDU nebyly
zptsobeny optickym zafenim. Urovné infraerveného ultrafialového zafeni jsou velmi nizké a nebylo

prokézano, Ze by byly pfi¢inou zdravotnich problémd.

Rentgenové zéieni - jeho hodnoty jsou u pocitace rovné€z velmi nizké a lze je prirovnat k pfirozenému pozadi
celkového prostiedi.


http://szu.cz/tema/pracovni-prostredi/k-hygienickemu-hodnoceni-pocitacovych-monitoru
http://szu.cz/tema/pracovni-prostredi/k-hygienickemu-hodnoceni-pocitacovych-monitoru

2. Zrakové zdravotni obtize pfi praci s pocitacem

Subjektivné pocifované zrakové obtiZe byly prvni oblasti, které byla v souvislosti s pouzivinim
zobrazovacich jednotek vénovana pozornost. Podle poslednich vyzkumi si na potiZe se zrakem stéZuje pii
préci s pocitacem t€méf 75 % osob. Hlavni pri¢inou téchto obtizi je zrakova ndrocnost prace, kterd je
zpusobenad trvalym pfizpisobenim o¢i na vidéni do blizka, ndmahou svali ovladajicich vyklenuti o¢ni ¢ocky,

sbihanim os obou o¢f{ a rozdilné jasy rdznych ploch, na které se ¢lovék diva.

Zrakové obtize vyskytujici se pfi praci s pocitatem, jak jsou popisovany, maji rizny charakter a projevuji se
pocitem zrakové i celkové tinavy spojené s bolestmi hlavy, zvySenou suchosti ¢i slzenim a palenim oc¢i,
tlakem v ocich popf. rozostfenym vidénim. Je tfeba zdtliraznit, Ze jsou zna¢né individudlni rozdily v intenzité
obtizi i v délce doby prace predchazejici jejich vzniku.

V problematice vlivu prace s VDU na zrak byla provedena fada studii. Vyzkum v této oblasti je v soucasné
dobé jiz uzavren se zavérem, Ze pocitacové obrazovky nekazi zrak, ale Ze obtiZe, objevujici se pfi praci s
pocitacem, maji charakter zrakové inavy, kterd po odpocinku odezni.

Nejvyznamnéjsi vlivy které ovliviiuji vznik zrakovych obtizi:

¢ individudln{ stav zraku - u lidi s chybnou korekci zraku nebo se skrytou o¢ni vadou jsou obtize
Castéjsi a po kratsi dobé prace

¢ doba trvani prace u pocitace - ¢im delsi doba prace, tim vetsi vyskyt obtizi, podle poslednich
vyzkumu zrakova tinava u pocitace zacind asi po 2 hodindch a zfetelné se projevuje uz po 4 hodinach
prace

¢ svételné podminky na pracovisti - celkové i lokdlni osvétleni pracovisté musi zajistit dostatecné
svételné podminky a vhodny kontrast mezi obrazovkou a pozadim s prihlédnutim k typu prace a
individudlnim zrakovym pozadavkdm uZivatele

¢ jednou z nejcastéjsich pficin zrakového diskomfortu je casté stiidani pohledu na obrazovku,
dokumenty a klavesnici.

¢ rusivé osliiovani a odlesky na obrazovce

e osliiovani pracovnikil svételnymi zdroji (napf. okny)

¢ nevhodné ergonomické usporadani pracovisté a pracovniho mista-

¢ roli hraji i psychologické faktory jako je motivace k praci, socidlni klima na pracovisti, organizace
prace apod.

Prevence:

e ergonomické uspotadani pracovisté

¢ dodrzovani zasad vizudlni ergonomie, tj. zdsad pro dobré vidén{ a zrakovou pohodu, odpovidajici
osvétleni

e pro sezeni pred obrazovkou neni vhodnd poloha proti oknu ani zady k nému, okna je nutné osadit
regulovatelnymi stinidly

® pouzivani obrazovkové filtry, vhodné vizudlni parametry obrazovky

e pracovni stll s dostate¢né velkou plochou a nizkou odrazivosti,dostate¢nd vzdalenost pozorovatele
od obrazovky a spravné umisténi obrazovky
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¢ vhodna organizace prace spocivajici v ¢asovém omezeni price s obrazovkou a ve stanoveni
prestavek

e [ékatské preventivni prohlidky zraku zaméstnancii

® pozornost pii organizaci prace vénovat i celkové pracovni zaté€Zi zejména psychické

¢ dostatek mista pro umisténi pisemnosti, doporucuje se umistit pisemnosti bud v jednom sméru mezi
obrazovkou a klavesnici nebo pomoci pridrzovactho mechanismu té€sné vedle obrazovky

3. Obtize pohybového aparatu pfri praci s pocitacem

Prace s pocitacem je prace trvale vsedé. Uvadi se, Ze pii trvalém sezeni trpi bolestmi zad 60-80 % lidi. Jde
zejména o bolesti patefe a to hlavné v jeji bederni a kréni ¢asti a déle pak o bolesti ruky a paze, které jsou
podminéné rychlymi opakovanymi pohyby prsti ruky nebo nadmérné ¢astym pouZivanim mysi.. [ kdyz
incidence obtiZi pohybového aparitu zejména patere je velkd, nelze je oznacit za specifické pro prici s

pocitacem, nebof se vyskytuji u vétsiny sedavych ¢innosti, jak v kanceléfich, tak v riznych ekonomickych
odvétvich.

Obtize pohybového aparatu jsou zapfi¢inény:

¢ dlouhodobym sezenim ve strnulé poloze Casto spojené se zvySenym tlakem na meziobratlové
ploténky v oblasti bederni patefe pfi tzv. kyfotickém sedu (nespravné prohnuti bederni ¢4sti patete) a
trvalym pfedklonem hlavy

¢ nevhodnym ergonomickym uspotfddanim pracovisté (umisténi obrazovky a kldvesnice ¢asto spojené
s otd¢enim popiipade predklonem a zdklonem hlavy, nevhodna vyska pracovni roviny, nedostatek
mista na pracovnim stole apod.)

¢ nevyhovujicim typem pracovniho sedadla a ¢asto i jeho nevhodnym nastavenim

e dilezitymi pti¢inami obtiZ{ hornich konéetin z jednostranného nadmérného a dlouhodobého zatiZzen{
malych svalovych skupin pfedlokti a ruky jsou vedle vlastniho charakteru prace i nevhodné umisténi
a skon klavesnice, nedostatecna relaxace hornich koncetin, pfili§ vysoké tempo pfi obsluze
klavesnice bez moznosti mikropaus, dlouhodoby lokalni tlak pfi opirdni zapésti o ostrou hranu
klavesnice ¢i stolu.

® je prokazano, Ze s pribyvajicim Casem prace se zvySuje pocet postiZenych osob. VEtsi vyskyt obtizi
je u Zen, souvislost s vékem nebyla prokdzana.

Prevence:

e ergonomicka dprava pracoviste, individudlni nastaveni parametrd pracovniho mista, vyuZiti
ergonomickych pomiticek (podlozka pod nohy, drzdk dokumentace, opérky predlokti, bederni opérky
apod.)

¢ vhodné umisténi monitoru (horni ¢ast monitoru by méla byt zhruba ve vysSce o¢i a asi 50-70 cm od
o¢i), klavesnice a dokumentt

e dilezita je vySka manipulacni roviny, na niZ je umisténa klavesnice (pfedlokti s nadloktim by mélo
svirat dhel 90°)

e velmi dilezité je kvalitni sedadlo s individudlné nastavitelnymi prvky

¢ dostatek mista na pracovnim stole a vhodné uspotradani na pracovnim stole podle charakteru prace

® pii sezeni uplatiiovat zasady tzv. dynamického sedu, tj. stfidani poloh
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¢ uplatiiovat kompenzacni cviceni k predchazen{ obtiZi

¢ intervence formou skoly zad

® vhodna organizace prace (prestavky po 2 hodindch 5-10 minut, celkové doba trvani prace se
zobrazovaci jednotkou by neméla byt delsi nez 6 hodin)

¢ omezeni neuropsychické zatéze

e zajisténi spravnych zornych podminek

4. Psychicka zatéz pfri praci s pocitacem

Zavedeni price na pocitac¢ich znamenalo ve srovndni s tradicnimi ¢innostmi zdsadni zménu v obsahu price a
v podminkach na pracovisti. Zvysily se poZadavky na psychické procesy, jako mysleni, rozhodovand,
predstavivost apod. Psychickou zatéZ pfi praci se zobrazovaci jednotkou ovliviiuji kromé obecnych faktorti
psychické pracovni zaté€Ze jako je Casovy tlak, socidlni klima na pracovisti, motivacni faktory aj. i dals{
faktory jako jsou napf.:

¢ kombinace vysoké ndro¢nosti prace s nizkou moznosti rozhodovani

¢ vysoké ndroky na tvorivost a mysleni, Casto zpracovavani velkého mnoZzstvi informaci, vysoka
koncentrace pozornosti

® monoténni a repetitivni tkoly

e Casto konfliktni a nejednoznacné pozadavky na pracovni roli

¢ velké mnozstvi slozitych informaci apod.

e Casté zmeény typu tkolu

¢ specidlnim 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 zatézZe u
obrazovky. Jde o vysoce monoténni typ prace s vysokymi niroky na soustfedéni a pozornost.

Vysoka psychickd pracovni zatéz miize vyvolat nékteré zdravotni obtiZe jako neurotizaci pracovnik,
chronickou nespokojenost, oslabeni psychické vyrovnanosti, zdvaznéjsi neurotické poruchy,
psychosomatickd onemocnéni a vzdy sniZeni pracovni vykonnosti

Prevence:
¢ vhodny reZim prace a odpocinku (pfestavky 5-10 minut po 2 hodinéch prace, doba priace max. 6
hodin). Idedln{ je mozZnost individudlné volené prestavky dle potieby.

e dostate¢ny zacvik pracovnikil na vSechny ukoly
¢ dodrZovani ergonomickych zdsad pracovisté a pracovniho mista

Zakladni zasady pro prevenci pfi praci s pocitacem
/podle Smérnice €. 90/270/EEC z roku 1990. o minimdlnich poZadavcich na bezpecnost a ochranu zdravi pii
préci na zafizenich se zobrazovacimi jednotkami, dile podle CSN EN ISO 9 241 (ISO 9241) Ergonomické

pozadavky na kancelaiské prace se zobrazovacimi jednotkami /

Vzdy je tfeba volit komplexni piistup. Pii hodnoceni je tieba se zaméfit i na ostatni faktory pracovniho
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prostiedi - mikroklima, osvétleni, hluk apod.

1. Pracovni podminky - podle nasi nové i evropské legislativy jsou zaméstnavatelé povinni analyzovat
pracovisté, aby zhodnotili podminky bezpecnosti a zdravi z hlediska jejich moznych rizik a jsou
povinni provést piislusnd ochrannd opatfeni Pracovni podminky zahrnuji vSe, co miZe nepfiznivé
puasobit na zaméstnance.

2. Informovanost zaméstnanci - je stanovena obecna povinnost zaméstnavatele informovat

zaméstnance o vSech zdleZitostech tykajicich se ochrany zdravi a bezpec¢nosti prace.

. Zacvik - kazdému pracovnikovi musi byt poskytnuto Skoleni o pouZivan{ pracoviste.

. Ergonomicka opatieni

. Organizac¢ni a reZimov4a opatieni - je nezbytné dodrzet zdsady rezimu prace a odpocinku.

. Zabezpeceni 1ékarska preventivni péce

AN kW

Legislativa . Smérnice Rady EU 90/270/EEC z roku 1990, o miniméalnich poZadavcich na bezpecnost a
ochranu zdravi pfi praci na zafizenich se zobrazovacimi jednotkami

e CSN EN ISO 9 241 (ISO 9241) ¢&4st 1-17: Ergonomické pozadavky na kanceldiské préce se
zobrazovacimi jednotkami

e Narizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi zamé&stnancd pfi praci.

e Zakon €. 262/2006 Sb., zakonik prace v platném znéni

Zpracovala: MUDr. J. Hlavkova, revize textu 28.5.2008
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