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Ochrana zdravi pfi praci s PC

Ochrana naseho zdravi, zvlasté u pocitact, je velice dilezita. Véda, ktera se zabyva studiem
optimalnich pracovnich podminek, se nazyva ergonomie. Jejim cilem je navrhnout jednotlivci jeho
pracovni prostiedi tak, aby zajiStovalo jeho dobré zdravi, bezpecnost a podporovalo co nejlepsi
pracovni vykon. Ergonomicky navrzené pracovni misto patii mezi zékladni predpoklady pro
pracovni komfort.

Velikost a lokalizace pracovniho mista

Na jednu osobu je nutné pogitat alespoii se 2m? nezastavéné plochy a optiméalné s 25m?> vzdugného
prostoru, aby bylo moZné zabezpecit dostatecnou vyménu vzduchu nebo intenzivnéji vétrat.
Pracovisté by mélo byt uspotraddano tak, aby okna ¢i prihledné stény nezpiisobovaly pfimé oslnéni a
nedochazelo k odraztim a odleskiim na obrazovce. Pocita¢ by nemél byt umistén blizko okna,
pracovnik by nem¢l mit ve svém zorném poli celé okno ani ptfi bo¢nim pohledu, zejména s
vyhledem na oblohu.

Fyzikalni faktory pracovisté

Teplota v mistnosti by se optimalné méla pohybovat okolo 22°C, v 1ét€ by neméla piesahovat 26°C
a v zim¢ by nem¢la byt nizsi nez 19°C. Vlhkost vzduchu se doporucuje vyssi, to jest 45-70%. Pti
préaci u monitoru se v suchém prostfedi vytvaii znacny elektrostaticky naboj, ktery mize umoznit
drazdivé ucinky prachu na kiizi a dychaci Gstroji. V mistnosti by némél byt pritvan. Osvétleni se
doporucuje v rozmezi 500 az 750 luxii. Umélé osvétleni by mélo byt nepiimé (nasviceni stropu a
odrazu svétla od né€j). Okna je nejlepsi opattit zaluziemi, aby se v ptipad¢€ potieby dalo tlumit denni
svétlo. Monitor je nejvhodnéjsi umistit tak, aby pracovnik nesedél celem ¢i zady k oknu, ale bokem.
Hladina hluku by neméla ptekrocit 65dB, €i pii narocné ¢innosti 56dB.

Rozméry pracovniho mista

Standardni doporuceni jsou vytvotfena pro primérnou 170 cm vysokou osobu. Pro jiné vysky
postavy je nutné provést korekce. Vyska pracovni desky by méla byt ptiblizn€¢ 65c¢m, prostor pro
dolni koncetiny ma umoziovat zaméstnanci pohodInou pracovni polohu. Rozméry desky stolu je
tteba zvolit tak, aby bylo mozné proménlivé uspotadani obrazovky, kldvesnice a dalSiho nutného
technického zatizeni. Velmi nevhodné je mit na desce pracovniho stolu sklo. Konstrukce pracovni
zidle by méla byt stabilni, s vySkové nastavitelnym seddkem, zadova opérka by méla byt
nastavitelna jak vyskové, tak thlem sklonu. Vyska zidle se fidi vyskou stolu a pfipadné umisténim
monitoru. Zidle ma byt tak vysoko, aby ruce mohly volné leZet na desce stolu piiblizné v thlu 90
stupiitl.

Doporucené rozmérové hodnoty pro pracovisté s pocitacem

vyska postavy I155cm  |[170cm  |185cm
vyska sedaku 41 cm 46 cm 52 cm
vyska prac. plochy 60 cm 65 cm 70 cm
vzdalenost podlaha - oci 103cm  |119cm  |135cm

minimaln¢ 40cm, optimalné
60cm

zorny uhel 60 °

vzdalenost obrazovka - o¢i
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Pocitac¢ a jeho soucasti

Zapnuty pocitac je stdlym zdrojem hluku. Jeho umisténi v dostate¢né vzdalenosti a né¢kdy alesponi
¢astecné zakryti snizi jeho hlucnost.

Monitor by mél byt umistén v rozmézi 40-70 cm od o¢i, 15° az 20° pod urovni o¢i, nikdy vSak ne
nad Grovni. V praxi to znamend, Ze horni ¢ast monitoru je téméf ve vysSce o¢i. Pro minimalizaci
zrakové zatéze je tteba pouzit minimalné obnovovaci frekvenci o hodnoté 70Hz (u CRT monitort),

60Hz (u LCD monitort) a vysSich. Obraz na obrazovce musi byt stabilni, bez chvéni nebo jinych
znakil nestalosti.

Klavesnice by méla byt umisténa tak, aby pracovnik sedél kolmo k pocitaci, a aby umozinovala
polohu piedlokti, zapésti i dlan€ v jedné roviné. Sklon kldvesnice by mél byt asi 10° az 15°.

Mys by méla byt umisténa na podlozce s meékkou (gelovou) vyvysenou ¢asti pro zapésti. Pii praci s
mysi by se neméla ruka vytacet z piimé osy se zapéstim.

Zdravotni obtize spjaté s praci u pocitace

Obtizi a zdravotnich poskozeni, které byvaji ddvany do souvislosti s touto praci, je cela fada.
Nékteré z nich nesou takova oznaceni, ze neni pochyb, ¢eho se tykaji: technostres, syndrom
myspaze (hovorove téz oznacovan jako mysitida). VEtSina obtizi je provazena bolestivosti, kterou
nutno brat jako dulezity varovny signal.

Nejbéznéjsi bolesti:

- Bolesti zad v bederni a kiizové oblasti patete, které jsou vyvolany disledkem tlaku na
paterni ploténky (pfi¢iny: nevhodna Zidle, Spatné drzeni téla, nevhodné rozméry pracovniho
mista).

+ Bolesti v kréni a §ijové oblasti patete, které souvisi zejména s polohou hlavy a hornich
koncetin pfi praci (pfi¢iny: nevhodné umistény monitor, nevyhovujici zidle, Spatné drzeni
téla).

- Bolesti rukou a pazi, které jsou podminény rychlymi opakovanymi pohyby prstl (pfi€iny:
nevyhovujici klavesnice, ¢asté pouzivani mysi, nevhodné umisténi klavesnice ¢i mysi).

- Bolesti hlavy a vizualni poruchy (mozné pficiny: nekorigované vady zraku, nevhodné
osvétleni, nevhodné umistény monitor, nekvalitni monitor).

Vvewr

neurotické poruchy, psychosomatickd onemocnéni ¢i sniZzeni pracovni vykonnosti.

Doporuceni pro praci s pocitacem

 Upravit zidli tak, aby vsed¢ lytko sviralo se stehnem 90°. Chodidlo by se mélo celé
pohodiné dotykat podlahy.

- Upravit vySku pracovni plochy tak, aby pfi praci s mysi a klavesnici zapé&sti zlstalo rovné a
ptimé. Uhel mezi pedloktim a pazi by mél byt v rozmezi 70 - 90°. Pokud je to mozné,
pouzijte podlozku pod mys ¢i klédvesnici.

+ Obrazovku naklonit mirné dopfedu, ¢imZ se mohousnizit odlesky.

«  Omeztit praci s my$i, nedrzet ji kieCovité. Umistit mys tak, aby se nemusela ruka vychylovat
Z 0sy zapésti.

+ Po 2 hodinéch préce u pocitace by méla nasledovat minimalné desetiminutova pauza, zména
pracovni polohy a ¢innosti. Vhodny jsou zrakové a pohybové protahovaci cviky.

« Trvald prace s pocitacem by neméla piesahnout 5 hodin v jednom dni.

V dnesni dobé¢ je v EU zavedeny zakony na dodrzovani ergonomie na pracovisti.
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