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ABSTRAKT

HURTESAK, Tomas: Bezpetnost’ a hygiena pri praci s PC. Univerzita Konstantina
Filozofa v Nitre, Pedagogicka fakulta, Katedra techniky a informac¢nych technologii.

Skolitel”: Mgr. Miroslav Sebo. Nitra: PF, UKF, 2011. 47 s.

V praci sme sa zaoberali zasadami bezpecnosti a hygieny pri praci s pocitacom. Nasim
cielom bolo obozndmenie c¢itatelov so spravnym a vhodnym rozloZenim pracovného
miesta, pracovného prostredia ako aj samotného vybavenia pocitaca. Chceli sme poukazat’
na zdravotné rizika, ktoré hrozia pri neprerusovanej a kazdodennej praci s pocitacom a na
dolezitost’ prestavok pri tejto praci. V prvych dvoch kapitolach uvadzame zdkladné
definicie a povinnosti zamestnavatelov pri praci s pocitaCom. Tretia kapitola zahfna
ergonémiu prace s poéitatom. Stvrta kapitola je venovana hygiene poéitada. Piata kapitola
je zamerana na posudzovanie a odstrafiovanie rizik. Siesta kapitola sa venuje informovaniu
zamestnancov. Siedma kapitola rozobera rezim prace a odpo¢inku. Osma kapitola je
zamerand na zdravotné aspekty. Posledna deviata kapitola sa venuje bezpecnosti pri praci

s pocitacom a jeho vplyv na zivotné prostredie.

KPacéové slova:

Pocitac. Vypoctova technika. Ergondmia. Zdravie. Riziko.



ABSTRACT

HURTESAK, Tomas: Safety and hygiene during work with PC. Constantine the
Philosopher University in Nitra, Faculty of Education, Department of Technology and
Information Technologies.

Adviser: Mgr. Miroslav Sebo. Nitra: FE, CPU, 2011. 47 p.

We dealt with rules of safety and hygiene during work on computer in this work. Our aim
was to inform readers with correct and suitable decomposition of place of work, work
environment as well as computer equipment. We wanted to remark on health hazards,
which can happen during continual and daily work with computer and on importance of
breaks during this work. In the first two chapters we mention basic definitions and duties
of employers during work with computers. The third chapter includes ergonomics of work
with computer. The fourth chapter is devoted hygiene of computer. The fifth chapter is
oriented on valuation and elimination of hazards. The sixth chapter is addressed to
information of employers. The seventh chapter deals with mode of work and rest. The
eighth chapter is focused on health aspects. The last ninth chapter is devoted to safety

during work with computer and its effects on environment.

Key words:

Computer. Informational technologies. Ergonomics. Health. Hazard.
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UvVOD

Vypoctova technika apocitaCe sa stdvaji v dneSnej dobe samozrejmostou kazdej
domécnosti, &i pracoviska. Casto krat je praca s pocitatom velmi podcefiovana. Ludia
prepinaju svoje sily, pracuju s pocitacom c¢asto niekol’ko hodin v kuse bez toho, aby si dali
aspon kratku prestavku. Pre deti a mladych l'udi sa pocitace stali ich kazdodennymi
spolo¢nikmi, trdvia pri nich celé hodiny, dokonca aj dni, vikendy bez toho, aby si
uvedomovali, ako pocita¢ Skodi zrakovym orgdnom, chrbtici, zapdstiu a v konenom
dosledku 1 celému telu.

Pri kazdodennej praci s pocitacom je dolezité si zabezpecit' a vhodne vybavit' pracovné
prostredie, ako aj samotny pocita¢ vhodnymi ergonomickymi pomockami (klavesnice,
mysi, stolicky, podlozky), ktoré ndm pomahaji zmensit’ zataze, zvySuji ndm pohodu pri
praci, znizuji moznosti vzniku réznych ochoreni vyplyvajicich sprace s pocitacom.
V tejto praci sa zaoberame hlavne hygienou a bezpe€nostou pri pracovani s pocitatom.
Maloktory bezny uzivatel' si uvedomuje, Ze aj pri pocitaci treba dodrziavat urcité
bezpecnostné a hygienické zasady.

V praxi je Casto podcenovana aj konzumacia jedla, pitia pri pocitaci, o moze mat’ ro6zne
neblahé nasledky ako st poskodenie kldvesnice, mysi, monitora. Konzumacia pri pocitaci,
alebo pritomnost nevhodnych predmetov pri pocitac¢i, méze dokonca viest' k ujme na
zdravi, nakol'ko pocitac je do elektrickej siete. V blizkosti pocitaca by sa teda nemali klast’
ziadne predmety, ktoré by mohli poskodit’ pocita¢ alebo sposobit’ ujmu na zdravi. Pri praci
s pocitacom je vel'mi podcenovand aj samotna hygiena. Ruky by sa mali vzdy pred tym
ako za¢neme umyt’, pretoze na klavesnici zostavaju vsetky necistoty. Druhy dovod, pre
ktory sa neodportca konzumacia jedla pri pocitaci je aj ten, Ze klavesnica obsahuje
mnozstvo baktérii, mikrobov, ktoré nds mozu pri suiCasnom jedeni a pracovani s fiou I'ahko
nakazit, moézu prispiet ku vzniku rdéznych chordb. Je velmi potrebné starat’ sa o
udrziavanie pocitata ako aj o celu jeho hygiena. Pravidelné Cistenie klavesnice, mysi,
monitora umozni mnohokrat zvySenie ich Zzivotnosti a prispieva aj k celkovej Cistote
prostredia. Samotnl skrinku pocitaca je potrebné asponn dvakrat do roka dat’ ocistit’ do
servisu, lebo beznému uzivatel'ovi mozZe jej celkové Cistenie a rozobratie sposobit’ ujmu na
zdravi, ba moze poskodit’ aj zariadenie a pamit pocitaca.

Rozmiestnenie a vhodné usporiadanie pracovného miesta tiez prispieva k celkovej pohode
pri praci s pocitacom. V praci uvadzame aj dolezité vzdialenosti ako su napriklad

vzdialenost od monitora pocitaca, v akej vyske, sklone ma byt monitor a vela inych



aspektov. Téma pocitaCov, hygieny a bezpecnosti pri praci s pocitatom je vel'mi zaujimava
a putava a vybral som si ju hlavne preto, lebo pocitac sa stava stiCastou a samozrejmostou

nasho kazdodenného zivota.
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1 UVOD DO PRACE S POCITACOM

Pocitac¢ patri k jednym zo zékladnych pracovnych pomocok sucasnej doby, no stdva sa aj
nastrojom zabavy, relaxu. V tejto kapitole sme sa venovali vysvetlenim zékladnych
pojmov, ktoré sa pouzivaji v oblasti prace s pocitatmi. Zaoberame sa aj pracovnym
prostredim, v ktorom sa pracuje s pocitacom a povinnostami zamestnavatelom voci
zamestnancom. Zamestnavatelia by mali zamestnancom, ktori pracuji denne niekolko
hodin s pocitacom stanovit' ur€ity rezim prace a odpoCinku. UzZivatelia pocitaca
a zamestnavatelia by mali brat’ do tuvahy aj Zivotné prostredie a zabezpecit' pracu

s pocitaCom tak, aby €o najviac Setrila zivotné prostredie.

1.1 Zakladné definicie

,Zobrazovacia jednotka — poc¢ita¢ je zariadenie sobrazovkou na zndzoriiovanie
abecedno-c¢islovych alebo grafickych znakov bez ohladu na pouzity spdsob
zobrazovania.*

[§2 Nariadenia ¢. 276/2006 Z.z. Viady Slovenskej republiky z26. Aprila 2006
o minimdlnych bezpecnostnych a zdravotnych poZziadavkach pri prdci so zobrazovacimi
Jjednotkami. ]

Procesor (CPU) — je oznaCenie centrdlnej procesorovej jednotky (procesora). Je to
najvyznamnejSia sucast’ pocitaca, tvori jeho zdklad — centrum a podiela sa na urCovani
jeho vykonnosti. Procesor plni v pocitaci vel'mi vyznamné funkcie ako su napriklad vykon
zakladnych vypoctovych operécii, vykon logického riadenia. Pomocou procesora mame
umozneny priamy pristup do pamati. Ddlezitou sucastou procesora je aj chladic. [4]

Pevny disk — nazyvany aj harddisk, je zariadenie v pocitaci, ktoré slaZi na trvalé
uchovavanie dat a informacii. Pevny disk je vytvoreny platiami, ktoré su nad sebou
zoradené a potiahnuté su citlivou magnetickou vrstvou. [4]

Monitor — je zékladné¢ vystupné zariadenie pocitaca, ktoré zobrazuje graficku informaciu
s pocitaca. Na obrazovke monitora sa zobrazuji vSetky Cinnosti, ktoré pouzivatel pri praci
s pocitacom uskutocnil. [4]

Mys — je zakladné vstupné zariadenie, ktoré je v sicasnosti tvorené tromi tlacidlami. Lavé
tlacidlo sluzi na potvrdzovanie, pravé tlac¢idlo slizi na zobrazenie kontextového menu,

stredné sluzi ako posuvacie koliesko. [4]
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Klavesnica — je zdkladné vstupné zariadenie, ktoré umozinuje ovladanie pocitaca. Bezna
klavesnica obsahuje 101 klavesov, moderné klavesnice obsahuju aj niektoré multimedidlne
klavesy (internet, elektronickd posta). Klavesnica sa skladd z alfanumerickej Ccasti,
numerickej Casti, funkénych klavesov (F1-F12), riadiacich klavesov. [4]

Touchpad — je zariadenie, ktoré obsahuje snimac, ktory je citlivy a reaguje na dotyk prsta
pripadne iné¢ho predmetu. Tento pohyb sa prendsa do pocitaa prave tak, ako pohyb
normalnou mySou. Toto zariadenie sa vyuZziva najma v notebookoch. [4]

Notebook — prenosny pocitac

Je multifunkéné prenosné zariadenie, v ktorom je zabudovany monitor, klavesnica,
touchpad a iné zariadenia. Nezarad’uje sa do Nariadenia vlady SR ¢.246/2006 Z.z, pretoze
jeho pouzivanie v préci je vacSinou len doCasné, alebo prilezitostné. Zamestnavatelia vSak
niekedy poskytuju tieto prenosné pocitace zamestnancom najma pri prileZitosti sluZobne;j
cesty. Napriek tomu, Ze notebooky nespliaju ergonomické poziadavky, daji sa k nemu
pripojit’ rézne ergonomické pomocky ako su: ergonomicka klavesnica, podlozka pod
zéapistie a pod. [2]

Pracovisko so zobrazovacou jednotkou je sustava kazdého pracoviska, ktoré obsahuje
zobrazovaciu jednotku a iné potrebné prislusenstvo. DoleZitou sucast'ou kazdého takéhoto

pracoviska je tiez pracovné sedadlo, pracovny stdl pripadne pracovna plocha. [1,2]

1.2 Povinnosti zamestnavatel’a

Povinnostou kaZdého zamestnavatela je hlavne neustdle hodnotenie a analyzovanie
podmienok pri praci a podmienok na zaistenie bezpe€nosti a ochrany zdravia pri praci.
Doraz sa kladie zvlast’ pri praci so zobrazovacimi jednotkami, kedy dochadza k zvySene;j
zéatazi zraku, podpornej a pohybovej sustavy a taktiez ku psychickej pracovnej zat'azi. Na
zéklade tychto vysledkov, ktoré ziska zamestnavatel’ po vykonani analyzy a hodnotenia,
pri ktorom zohl'adni kombinované ¢i spolup6sobiace U¢inky Skodlivych faktorov prace
a pracovného prostredia, mad zamestnavatel' povinnost vykonat' primerané opatrenia na
odstranenie pripadne obmedzenie tychto nedostatkov, ktoré boli na pracovisku so
zobrazovacou jednotkou zistené. [1,2,10]

Na zaklade vysledkov analyzy, ktord bola vykonana, je zamestnavatel’ povinny vypracovat’
pisomny dokument, v ktorom posudi rizikd zamestnancov, ktory pracuji so zobrazovacimi

jednotkami. [7]
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Je dolezité, aby zamestnavatel' informoval zamestnancov a zastupcov zamestnancov pre
bezpecnost’ a ochranu zdravia pri praci o vSetkych zasadnych veciach, ktoré sa vztahuju na
pracovisko, v ktorom posobia, a tiez o vSetkych potrebnych opatreniach, ktoré boli prijaté a

vykonané na danom pracovisku. [7,10]

Zamestnavatel' sa nesmie zabudnut’ postarat’ o zabezpeCenie pocitaca, pracovného stola,
pracovného sedadla, pracovnej plochy pripadne iného prislusenstva tak, aby spiiali aspofi
minimalne poziadavky, ktoré st uvedené v prilohe ¢.1 Nariadeniu vlady SR 276/2006 Z.z.
Pred tym, ako zaradi prisluSného zamestnanca na pracu so zobrazovacou jednotkou a tieZ
pri kazdej vyraznej zmene, €1 uZ na pracovisku alebo pri zmene organizacie prace, je
povinny postarat’ sa o zaSkolenie zamestnancov.

Okrem tychto povinnosti je zamestnavatel povinny spolupracovat so zastupcami
zamestnancov pre bezpeCnost' a ochranu zdravia pri praci a zamestnancami pri rieSeni
problematiky bezpec¢nosti a ochrany zdravia pri préaci. Pri praci so zobrazovacou jednotkou
je nevyhnutné zabezpecit’ preruSovanie prace a pravidelné prestavky najneskor po Styroch

hodinach nepretrzitej prace. [1,8,10]

1.3 Informovanie a oboznamovanie zamestnancov

Povinnostou kazdého zamestnavatela je zabezpecit, aby sa zamestnanci oboznamovali
a informovali s novymi rizikami a skuto¢nostami, ktoré sa vyskytuji na pracovisku
minimalne raz v priebehu dvoch rokov a musia byt’ prispésobené druhu a charakteru prace.
V praxi sa informovaniu zamestnancov o novych rizikach, novych skutoc¢nostiach na
pracovisku s pocitacom nevenuje dostatoCnd pozornost acasto sa to podcenuje.
Informovanie a oboznamovanie zamestnanca s moznymi rizikami je potrebné aj preto, aby
si uvedomil ¢o vSetko moZze zapri€init, sposobit’ ale aj ¢o je v jeho kompetencii a naopak
do ¢oho nema zasahovat. Vieme, Ze dneSni zamestnanci ba aj bezni uzivatelia pocitacov
radi experimentujii z rdznymi programami, inStaluju nové sucasti do pocitaca a iné. Ak
s tym nemaju dostatonu skusenost’ Casto sa stdva, ze spdsobia straty tidajov, popripade
odstrania cely operacny systém, alebo vSetky udaje na disku. Pred tymto vSetkym musi
zamestnavatel’ varovat’.[1,7,10]

Tieto informacie maju zabezpecit motivaciu zamestnanca aby si pracovisko s pocitacom
prispdsobil podla vlastnych potrieb a aby s pocitatom vhodne zaobchadzal. Pod vhodnym

zaobchadzanim s pocitaom rozumieme hlavne to, aby pracovnik pracoval naozaj len
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v programoch, ktorym rozumie a neinStaloval rézne iné programy, ani nemenil systém
pocitaca bez vedomia nadriaden¢ho. Zamestnanec ma takéto veci zakazané, pretoze o chod
pocitaca, oto, aby vSetko fungovalo sprdvne, sa stard vyhradne pocitaCovy technik.
Zamestnavatel musi daného zamestnanca, eSte pred tym ako za¢ne pracovat’ na konkrétne;j
¢innosti vykonavanej na pocitaci, informovat’ o rizikach, ktor¢ mézu v danej situacii
vzniknut’ a tieZ je povinny ho informovat’ o tom, ako moZno minimalizovat’ tieto rizika.

Pri zavaddzani nového pocitaCového systému je vyhodné oboznamit’ s nim zamestnancov
eSte skor, ako sa tento novy systém zacne pouzivat’ ¢im umoznime zefektivnenie prace na
pocitaci. [1]

Spolupraca zamestnanca a zamestnavatel'a je aj v oblasti prace s poc¢itacom nevyhnutna
a vel'mi ddlezita, pretoze zamestnavatel’ bez zamestnanca nemo6ze predsa vediet’ konkrétne
problémy, prekazky pri praci, ktoré trapia zamestnancov. Zamestnavate nemoze
zamestnancom jednoducho dostatocne vyhoviet, ked o tychto problémoch nevie.
Dostatocnd informovanost’ zamestnanca o prejavoch pocitov Unavy, stresu, psychického
vytazenia, pomaha zamestnancom aktivne predchadzat’ takymto situdciam. Netreba
zabudat’ na to, Ze pri takychto situdciach, kedy sa zamestnanci psychicky pretazuju, st
nadmerne unaveny, bolia ich o¢i moze dojst’ k pretazeniu organizmu nasledok ¢oho moze
byt’ aj jeho trvalé poskodenie. Ak zamestnanci citia pretazovanie svojich sil, je potrebné
aby o tom ihned’ informovali svojho nadriaden¢ho alebo svojho zastupcu. Zamestnanci
musia byt jednoducho vzdy pred zaradenim na prace s pocitacom zaskoleni o tom, ako

pracovat’ s konkrétnymi programami a nerobit’ veci, ktoré mézu pocitac¢ poskodit’. [1,7,10]

1.4 ReZim prace a odpoCinku

Zamestnavatel ma za ulohu zabezpecenie pravidelného preruSovania prace, ato najmi
z dovodu znizit’ pracovnu zat'az.

Rezim prace a odpoCinku ma byt uréeny na zdklade vysledkov analyzy danej Cinnosti,
ktora ma zabezpecit' zamestnancovi, ak je to mozné, striedanie pracovnych uloh na iné¢,
menej namahavé. V pripade, Ze sa takéto striedanie prace nedd organizacne zabezpecit, je
nutné, aby mal zamestnanec dostatocné prestavky.

Pravidelné preruSovanie prace je nutné iba v takom pripade, ked’ zamestnanec vykonava
pracu s pocitacom dlhSie ako polovicu svojej pracovnej doby, pripadne ak ju vykondva
nepretrzite. Zamestnavatel' uréi internym predpisom hlavne mnozstvo a dizku prerusenia

prace a ich zaradenie do pracovnej zmeny. [1,2]
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Hlavnymi ciel'mi preruSenia prace su hlavne:
e _obmedzit zatazovanie akomodaénych, konvergencnych, a adaptac¢nych
mechanizmov oka,
e uzlozitejSich, alebo naopak stereotypnych pracach prerusit alebo znizit
neuropsychicku zataz,
e umoznit' regeneraciu zatazovanych Casti podporno-pohybovej sustavy* [Gaziova,

2005, s. 20].

Maximalny pracovny ¢as vykondvany pri monitore pocitaca za jednu pracovnu zmenu by
mal byt’ najviac 6 hodin. Po prvej hodine sa odportca prerusenie pracovnej ¢innosti aspoin
na 5 minut, po druhej hodine 10 minut a po tretej hodine 15 minut. [1,2]

LZamestnavatel’ je povinny zabezpeCit' pravidelné prerusovanie prace so zobrazovacou
jednotkou najneskor po Styroch hodinach nepretrzitej prace.*

[§6 Nariadenia ¢.276/2006 Z.z. vlady Slovenskej republiky z26. Aprila 2006
o minimdlnych bezpecnostnych a zdravotnych poziadavkach pri prdci so zobrazovacimi
Jjednotkami].

Je vhodné, aby zamestnanec pracujuci s poc¢itacom vyuzil prestavku na relax, no hlavne na
inu ¢innost’, v ktorej nepracuje s obrazovkou a najvhodnejSie v inej polohe ako je sed.
PreruSenia prace s pocitatom by mali byt vyuzit€é najmi na rozli¢né cviky, regeneraciu
staticky zatazovanych cCasti podporno-pohybovej sustavy a na absolutne uvolnenie o¢i.
[1,2]

Ak je praca pri pocitaci striedana s inymi druhmi prace, najmé také, pri ktorych nie je
vyrazne zatazovany zrakovy organ, ak celkova doba, ktori zamestnanec pracuje
s pocitatom je kratSia ako 4 hodiny pripadne ak méa zamestnanec moZnost’ regulovat
mnozstvo, intenzitu atempo pri praci ajej prerusovanie zarad'ovat podla vlastnych
pocitov, schopnosti, potrieb nie je nutné zavadzat’ osobitny rezim prace a odpocinku. [1,2]
Pozornost’ zamestndvatel'a sa ma orientovat’ hlavne na stereotypné prace, prace, ktoré su
naro¢né na ovladanie pocitaca, pripadne nepretrzitej prace, pretoze najmai tieto prace maju
za nasledok zvySovanie riziko vzniku ochoreni podporno-pohybovej sustavy. Prave vtedy
je dolezité zadat’ zamestnancovi aj rozlicné iné Ulohy, ktoré mu umoZznia spestrenie
pracovnej ¢innosti a profesiondlny rozvoj.

V dnesnej modernej dobe, ked sa pocita¢ stal nevyhnutnostou, méze casto spOsobit’
socidlnu izolaciu, preto je vhodné aby pracovisko bolo prisposobené moznému osobnému
kontaktu zamestnancov. [1]
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1.5 Zivotné prostredie a po&itad

Pri pracovani s vypoctovou technikou je dolezité si uvedomovat’ vSetky zisady a rizika,
ktor¢ mézu vzniknut pri nesprdvnom pouzivani, pri nedodrziavani bezpecnostnych
predpisov a pri nedokladnom prestudovani navodu od vyrobcu. VSetky zariadenia, ktoré sa
spajaju s vypoctovou technikou, su pod elektrickym pradom, ¢i uz ide o samotny pocitac,
monitor, pripadne tlaciaren. Pri nedodrzani bezpec¢nostnych predpisov, nespravnom
zaobchddzani, méze uzivatel’ tohto pocitaca utrpiet’ uymu na zdravi. Ked’ze je pocita¢ pod
elektrickym pradom, platia pre neho rovnaké predpisy ako pri praci as ostatnymi
elektrickymi zariadeniami ako sii najmd ochrana elektrickych kablov a nepretaZovanie
elektrickych zastréiek. [4]

Netreba podcenovat’ ani ochranu Zivotného prostredia a dbat’ na Zivotné prostredie pri
praci s vypoctovou technikou. Ide najmid o pracu s tlaCiarnou, kde vyuzivame velké
mnozstva papieru, ktoré je lepSie nahradit’ zvySenym pouzivanim dokumentov

v elektronickej podobe, ktord vyrazne usetri papier a nasledne aj prirodu.

Najidealnejsie by bolo, keby sa kazdy pouzivatel pocitaca riadil odporacaniami ako su:

e Pouzivanim monitoru, ktory ma zniZzenu spotrebu energie, sa znizuje celkova
spotreba elektrickej energie, ktoru pocita¢ spotrebuje.

e Tym, Zze budeme viac pouzivat dokumenty v elektronickej forme ako v tlacenej,
pripadne recyklovat’ uz vytlaené ale chybné dokumenty, zasadne zniZime spotrebu
tlacenych dokumentov.

e Recyklaciou tonerov ztlaciarni, pripadne vratenie toneru na recyklaciu jeho
vyrobcovi, zmenSime zne€istovanie Zivotného prostredia chemikaliami, ktoré tieto

tonery obsahuju. [4]

Sme toho nazoru, Ze v praxi malokto dba na Zivotné prostredie a vdc¢Sina l'udi si dostatocne
nevazi papier, tla¢ia nan rozne obrazky, dokumenty, ktoré zakritko vyhodia. Ani
u tladiarni to zvacSa nie je inak, pretoze velké firmy Casto zabudaju na to, Zze toner

z tlaCiarne sa da doplnit’ a napriek tejto skuto¢nosti kupuja stale nové a nové tonery.
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2 ERGONOMIA PRI PRACI S POCITACOM

,wErgondmia je vedeckd disciplina, ktora sa zaobera vykonnostou pracujuceho Cloveka
a prisposobovanim pracovnych prostriedkov apracovného prostredia vlastnostiam

a potrebam Cloveka“ [Liptak, 2008, s. 43].

Bez toho, aby si to ¢lovek uvedomoval, posobi na jeho psychiku a zdravotny stav cely rad
vonkaj$ich ale aj vnutornych vplyvov. V dneSnej dobe, ked sa stal pocitac
samozrejmost'ou, mali by sme sa snazit’ si pracu pri pocitaci Co najviac sprijemnit. Ak je
praca s pocitacom naSou pracovnou c¢innostou v zamestnani, zamestnavatel’ je povinny
vytvarat také pracovné podmienky, pri ktorych sa zohladni spravne drzanie tela,
ergonomické principy a spravna poloha tela. [5,6,7,12]

Pri praci spocitacom, najmid ak ide o kazdodennu pracu s pocitaom, je dolezité
dodrziavat’ zdkladné zasady, ktorymi st hlavne striedanie druhov zat'aZi, nepracovat’ pri
pocitaci dlhSie ako 6 hodin za denl a vykonavanie pravidelnych prestavok, ktoré by mali

trvat’ aspoil 10 minut minimalne po kazdej hodine. [1,2]

2.1 Ergonomia pracovného miesta

Ergondémiu pracovného miesta pri praci s pocitatom upravuje norma STN EN ISO 9241-5
(83 2091) Ergonomické poziadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
terminalmi. Cast’ 5: Poziadavky na usporiadanie pracovného miesta a na pracovni polohu

(ISO9241-5:1998); VyhlaSka 542/2007 Z.z. a priloha k Nariadeniu vlady 276/2006 Z.z.
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Obr. 1 Spravna pozicia a podpora pouzivatel'a zobrazovacej jednotky [Géziova, 2005, s. 7]

2.1.1 Stoli¢ka a priestor pre nohy

Ked’ze praca s pocitatom je uskutociiovana po cely ¢as v sede, musi sa dat’ prisposobit’
vyska a sklon stoliCky a tieZ musi obsahovat opierku chrbta. Je vhodné ak je stolicka aj
oto¢nd. Vyska sedadla by mala byt prisposobena tak aby medzi dolnymi koncatinami
v kolenéach a chodidlami na podlahe bol pravy uhol. Pod stolom by mal byt dostato¢ny
priestor pre nohy. [2,13]

Podl'a prilohy ¢.1 Nariadenia vlady SR ¢. 276/2006 Z.z. musia byt splnené nasledovné
minimalne bezpecnostné a zdravotné poziadavky:

1. ,,Pracovné sedadlo musi byt upravené tak, aby zabezpecCovalo zamestnancovi
stabilitu, pohodInti pracovnt polohu a vol'nost’ pohybov.

2. Typ sedadla je potrebné zvolit podl'a vykonavanej prace (pevné, pohyblive,
s otocnou sedacou plochou a podobne).

3. Sedadlo musi byt nastavitelné na vysku vrozsahu 400 — 520 mm, hibka
sedacej plochy ma byt vrozsahu 350 — 500 mm a Sirka priblizne 480 mm;
operadlo musi mat’ nastavite'na vysku 1 sklon.

4. Sedadlo je vhodné vybavit' aj sklopitelnymi opierkami predlaktia, ktorych
vySka nad sedacou plochou ma byt 270 mm, minimalna Sirka 70 mm

a vzdialenost’ medzi okrajmi opierok 500 mm.
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5. Pre trvalll pracu zo zobrazovacou jednotkou je potrebné vybavit’ priestor pre
dolné koncatiny podlozkou pod chodidl4 s nastavitelnou vySkou a sklonom,
s minimalnou dikou 450 mm asirkou 300 mm asnekizavou upravou

povrchu.

[Priloha ¢.1 Nariadenia 276/2006 Z.z. viady Slovenskej republiky z 26. aprila 2006
o minimdlnych bezpecnostnych a zdravotnych poZzZiadavkach pri prdci so zobrazovacimi

Jjednotkami. ]

2.1.2 Pracovny st6l a pracovna plocha

Vhodna vyska pracovného stola je vtedy, ak ruky, ktoré st poloZzené na stole zvieraju
pravy uhol v lakti. Optimalna vySka pracovného stola je priblizne 75 cm. Vstupné
zariadenia, ktorymi si mys a klavesnica, by nemali byt’ prili§ od seba vzdialené a taktiez
kabel, ktorym je zapojena mys do pocitaca, by mal byt dostatocne dlhy. Pri praci s mySou
je dolezité pracovat uvolnene anie kfcovito. Poriadok na stole a dostatok miesta st
dolezitymi predpokladmi na dobrt ergondémiu pracovného miesta. Za najvhodnejsi povrch
stola sa povazuje matny povrch a je nevhodné umiestiovanie réznych lesklych predmetov
na stol. [1, 2]

Aby boli splnené¢ minimalne bezpecnostné poziadavky na pracovny stol a pracovntl plochu
podla priloha Nariadenia vlady SR ¢. 276/2006 Z.z musi byt’ splnené nasledovné:

1. ,,.Doska pracovného stola alebo pracovna plocha musi mat’ dostato¢né rozmery
(dizka najmenej 1200 mm a§irka najmenej 750 mm), povrch s nizkou
svetelnou odrazivostou a musi umoznit’ variabilné usporiadanie zobrazovacej
jednotky, klavesnice, dokumentov a d’alSich stvisiacich zariadeni.

2. Drziak dokumentov musi byt’ stabilny, prispdsobitel'ny potrebadm zamestnanca
a umiestneny tak, aby sa minimalizovali nepohodlné pohyby a polohy hlavy
a oCli.

3. Pri stabilnej vySke pracovného stola, na ktorom zamestnanec vykonava
prevazni Cast’® pracovnych operéacii, 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 — 750 mm.

4. Pracovné miesto musi zamestnancovi poskytovat’ primerany priestor na zaujatie

pohodlnej pracovnej polohy a nevyhnutné zmeny polohy noh tak, aby volny
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priestor pod pracovnou doskou mal vysku najmenej 650 mm, Sirku 500 mm az

800 mm a hibku 750 mm.*

[Priloha ¢.1 Nariadenia 276/2006 Z.z. viady Slovenskej republiky z 26. aprila 2006
o minimdlnych bezpecnostnych a zdravotnych poZzZiadavkach pri prdci so zobrazovacimi

jednotkami. ]

2.1.3 Monitor

V dnesnej modernej dobe sa pouzivaju vacSinou LCD alebo plazmové monitory, ktoré
spOsobuju omnoho mensiu zataz zraku, ako staré CRT monitory. Velkou vyhodou LCD
monitora je najmi to, ze jeho displej je vyrobeny ztekutych kryStalov ¢o umoziuje
vytvaranie jasné¢ho, neblikajuceho a pravidelného geometrického obrazu. VySka hornej
hrany monitoru by mala byt maximalne vo vySke oc¢i, ¢o umozni, ze hlavu nemusime ani
prili§ naklanat a ani zaklanat. Monitor sa musi umiestnit’ na vhodnu stranu a taktiez sa
musi nastavit’ jeho vhodna vyska. Je nevhodné umiestiiovat’ monitor pred okno, pretoze o¢i
najviac drazdi ndhly a prudky prechod svetla. NajvhodnejSie umiestnenie monitora moze
byt’ pred stenou, ktord obsahuje nejaky prijemny obraz. O¢i by mali byt od monitora
vzdialené aspoil 60 cm, a optimalny stred monitora je priblizne okolo 18° pod rovinou o¢i.
V pripade, ze tento uhol je vyssi, moze dojst’ k bolesti krku. Umiestnenie monitora musi
byt také, aby na nom nevznikali r6zne odrazy. Ak je ku monitoru umiestnend nejaka
kovova lampa, dochadza k vyZarovanie elektromagnetického pola, apreto lampu
s takymto stojanom je potrebné umiestnit’, tak, aby od boku monitora bola vzdialena
minimalne 30 cm. [2,4]
Priloha ¢.1 Nariadenia vlady SR €. 276/2006 Z.z. ustanovuje minimdlne bezpecnostné
poziadavky na pracu s obrazovkou takto:
1. ,Znaky na obrazovke musia byt dobre CcitateIné a zretelne zobrazené,
primerane vel'ké a s dostatocnou vzdialenostou medzi znakmi a riadkami.
2. Obraz na monitore musi byt ustaleny bez klikania alebo inych znakov
nestalosti.
3. Jas obrazovky alebo kontrast jasu medzi znakmi a pozadim musi byt' I'ahko
a v pozadovanom rozsahu regulovatelny.
4. Poloha obrazovky musi byt l'ahko prisposobitelna potrebam zamestnanca tak,

aby sa zabezpecili optimdlne podmienky na zrakovl pracu, najma pokial’ ide
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o vzdialenost’ o¢i od obrazovky, uhol’ pohl'adu, pracovnu polohu zamestnanca,
odstranenie neziaducich reflexov a podobne.

Ak je to potrebné, treba pouzivat’ pre obrazovku osobitny podstavec alebo stol
s nastavitel'nou vyskou.

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

Optimalna pozorovacia vzdialenost medzi okom zamestnanca a sledovanym
detailom na obrazovke zavisi od velkosti detailu a ma byt medzi 500 mm (pri

vel'kosti detailu okolo 3,4 mm) a 700 mm (pri velkosti detailu okolo 4,6 mm)

Pozorovacia vzdialenost’ nesmie byt mensia ako 400 mm.*

[Priloha ¢.1 Nariadenia 276/2006 Z.z. viady Slovenskej republiky z 26. aprila 2006

o minimdlnych bezpecnostnych a zdravotnych poziadavkach pri prdci so zobrazovacimi

Jjednotkami.]

2.1.4 Klavesnica

Klavesnica by sa mala dat’ nastavit’ do vhodnej vySky, aby zvierali paze v predlakti pravy

uhol. Aby sme zabranili priliSnému smerovaniu ruky nahor, je vhodné pouZit' podlozku

pod zapéstie. Okolo klavesnice treba mat’ dostatok vol'ného miesta. Obcerstvenie a iné

veci, ktoré sa moézu do klavesnice vyliat, nasypat alebo ju moézu inak poskodit’ je

nevhodné mat’ v jej blizkosti. [4]

Minimdlne bezpecnostné poziadavky na pracu s klavesnicou su:

I.

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

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

Povrch klavesnice musi byt matny, zamedzujtci vzniku odrazu svetla.
Usporiadanie klavesnice a vlastnosti kldvesov musia ulahcovat” pouzivanie
klavesnice a koordinaciu pohybu prstov pri jej obsluhe.

Znaky na klavesoch musia byt dostato¢ne kontrastné a Citatelné zo zakladne;

pracovnej polohy.*
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[Priloha ¢.1 Nariadenia 276/2006 Z.z. viady Slovenskej republiky z 26. aprila 2006
o minimdlnych bezpecnostnych a zdravotnych pozZiadavkach pri prdci so zobrazovacimi

Jjednotkami.]

2.2 Ergonomia pracovného prostredia

Pracovisko musi byt’ usporiadané tak, aby umoznovalo zamestnancovi na zmenu polohy a
striedanie pohybov dostatok priestoru. Sme toho ndzoru, ze v praxi sa to nie vZdy dodrzuje,
mnohokrat sa stretdvame s nevyhovujicimi podmienkami osvetlenia, dokonca sa Casto
stava, Ze sa svetlo odrdza na obrazovke pocitaca, o spdsobuje rusivy element pre osobu,
ktora s pocitatom pracuje. Zamestnavatel by si mal na tomto dat’ zvlast' zalezat. Od
usporiadania pracoviska zavisi vel'mi vela, ¢i uz to, ako sa ¢lovek citi, ¢i je v dobrej nalade

a mnohé¢ d’alSie veci. [1,10]

2.2.1 Osvetlenie

Celkové osvetlenie pracovného priestoru pri praci so zobrazovacou jednotkou je dolezité
zabezpecit' tak, aby svetelné podmienky a svetelny kontrast medzi obrazovkou a jej
pozadim boli vyhovujice pri zohladneni druhu prace a vizudlnych poziadavkach
zamestnanca. Je dolezité zabezpelit' predchadzanie ruSivych jasov a odrazov svetla na
obrazovke pripadne inych zariadeniach vhodnym usporiadanim pracoviska, vhodnym

umiestnenim a technickymi charakteristikami svietidiel. [1,3,10]

2.2.2 Svetelné odrazy a oslnenie

e Pracovisko je potrebné zabezpecit tak, aby zdroje svetla, ktorymi st okna a iné
otvory, steny (prichladné, priesvitné, jasne sfarbené), pripadne zariadenia
nesposobovali priame oslnenie, a ak je to mozné, nevyvolavali na obrazovke
svetelné odrazy. [1,4,10]

e Okna musia byt vybavené¢ vhodnym systémom, ktorym sa da zabezpecit
nastavite'né tienenie tak, aby sa podla potreby znizilo denné svetlo, ktoré

dolieha na pracovisko. [1,4,10]
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Obr. 2 Umiestnenie zdrojov svetla vo vztahu k zobrazovacej jednotke

[http://www.osha.gov/Publications/videoDisplay/figurel.jpg]

2.2.3 Hluk

Je jednym z ruSivych faktorov pracovného prostredia a pri zvySenej hlu¢nosti pri pracovani
s pocitacom dochéadza ku castejSim chybam a tiez ku strate pozornosti. Preto je ddlezite,
aby hluk, ktory sposobuju zariadenia na pracovisku, alebo hluk, ktory prichadza z okolia,
nevyruSoval zamestnancov a aby neodvadzal ich pozornost ked’ze praca s pocitaCom si
vyzaduje sustredenie sa na dant ¢innost’ na pocitaci. Praca s poc¢itacom sa podla tabulky
¢.1 uvedenej v prilohe ¢.2 k nariadeniu vlady SR €.115/2006 Z.z. zarad'uje do I. skupiny
prac, pretoze praca s pocitacom je vacSinou vykonavand v kancelarskych priestoroch, kde
viac¢Sinou nie st umiestnené Ziadne vyraznejSie zdroje hluku. Hluk na pracovisku
s po&itatom by nemal byt vicsi ako 65 dB. Cloveka za¢ina obtazovat uz hluk, ktory je

Va&si ako 65 dB. [4,10,11]
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Tabul’ka ¢. 1 Hodnoty normalizovanej hladiny hluku
[Priloha ¢.2 Nariadenia 115/2006 Z.z. viady Slovenskej republiky z 15. februdara 2006
o minimdlnych zdravotnych a bezpecnostnych poziadavkach na ochranu zamestnancov

pred rizikami suvisiacich s expoziciou hluku.]

Hluk na
Sku;zina Cinnost pracovisku
prac LAgx, 8h
(dB)
I Cinnost’ vyzadujiica nepretrzité sustredenie alebo 40
nerusSené dorozumievanie; tvoriva ¢innost’
Cinnost, pri ktorej dorozumievanie predstavuje
II dolezitu sucast’ vykonavanej prace; ¢innost’, pri 50
ktorej su vel'ké naroky na presnost’, rychlost’
alebo pozornost’
Cinnost’ rutinnej povahy, pri ktorej je
dorozumievanie sti¢astou vykonavanej prace;
I by , Sy . . , 65
¢innost’ vykondvana na zaklade Ciastkovych
sluchovych informacii
Cinnost’, pri ktorej sa pouzivaji hlu¢né stroje a
nastroje alebo ktora je vykonavana v hlu¢nom 20

prostredi a ktora nesplita podmienky zaradenia do
skupin I, 1T alebo III

2.2.4 Mikroklimatické podmienky

e Medzi mikroklimatické podmienky pracovného prostredia zaradujeme najma
teplotu, ziarenie a vlhkost’ vzduchu. Zariadenia, ktoré sa nachddzaji na pracovisku
nesmu vysielat’” do pracovného prostredia prili§ vel'ké teplo, pretoze prili§ velkeé
teplo na pracovisku spdsobuje uzamestnancov tepelni nepohodu. Teplota
prostredia musi byt vzdy prispdsobend praci, ktora sa na danom pracovisku
vykonava. V pripade préci s pocitacom je potrebné zabezpecit’ dostatoné vetranie,
najméd v pripade, zZe sa v miestnosti nachddza viac pocitacov, ktoré spdsobuju
zahrievanie miestnosti. Sme toho néazoru, Ze dostato¢né vetranie je dolezité
zabezpeCit' aj v pocitacovych ucebniach na Skolach, kde je pocitacov casto
neprimerané mnozstvo a tak vznika teplo, ktoré rusi schopnost’ ziakov sustredit’ sa.
Okrem Ccasti elektromagnetického Ziarenia, ktord je viditelnd, je potrebné, aby

ostatné druhy Ziareni boli zniZené na minimalnu Uroven, aby nebola obmedzena
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bezpecnost’ a zdravie zamestnancov. Vlhkost’ v prostredi, kde sa pracuje musi mat

vhodnu troven. [10]

2.3. Programové vybavenie

Programové vybavenie je ddlezitou sucast'ou prace s pocitaCom. V dnesnej dobe existuje
velké mnoZzstvo roznych programov, ktoré pracu s pocitaom vyrazne urychluju a
zefektivituji. Je dolezité, aby zamestnavatel pri vybere, navrhovani, pri uprave
a zaobstaravani programového vybavenia a taktiez pri navrhovani tloh, ktoré s spojené
s pouzivanim pocitaca zohl'adnil najmai tychto 5 zasad: [1,10]

1. ,Programové vybavenie musi byt vhodné pre dant ulohu a musi
zodpovedat Grovni znalosti a skisenosti zamestnanca.

2. Programové vybavenie azobrazovacia jednotka musia poskytovat
zamestnancovi priamo alebo na jeho poziadanie spédtni informaciu o jeho
¢innosti.

3. Programové vybavenie a zobrazovacia jednotka musia zobrazit' informdcie
v takej forme a takou rychlost'ou, ktoré su prisposobené obsluhe.

4. Pri spracovani udajov zobrazovacou jednotkou je potrebné zohladnovat
principy softvérovej ergonomie.

5. Kontrolné¢ kvantitativne a kvalitativne zariadenia sa nemdzu pouzit' bez
predchadzajicej informacie zamestnancovi.*

[Priloha ¢.1 Nariadenia 276/2006 Z.z. viady Slovenskej republiky z 26. aprila 2006
o minimdlnych bezpecnostnych a zdravotnych pozZiadavkach pri prdci so zobrazovacimi

Jjednotkami.]

2.4. Ergonomické pomocky

Pri Castej praci s poc¢itacom, €1 uz v domdcnosti ale hlavne v zamestnani, kedy je praca
s poc¢itacom napliiou pracovnej ¢innosti a je uskutoc¢iiovana dlhsiu dobu, je vhodné mysliet
na nase zdravie a pohodu pri vykonavani tejto ¢innosti a beznti pocitatova zostavu, ktora
pouzivame, rozsirit o pomocky, ktoré ndm umoznuju znizit’ bolesti oci, krku, chrbtice,

ramien, predlaktia a iné podobné prejavy, ktoré vznikaja pri praci s pocitacom. [16]
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2.4.1 Ergonomicka klavesnica

Je velmi dodlezitd pomdcka pri praci s pocitaom anajmid pri praci stextom, ¢i uz
odpisovanie, prepisovanie dokumentov a podobne. Ked’Ze klavesnica sa povazuje tiez za
pracovny nastroj, je ddlezité, aby spiiiala konkrétne poziadavky. Norma ISO 9241-4 je
zamerand a upravuje poziadavky pre klavesnicu. Umoziluje ndm vyhnit' sa nespravnym
poloham ruk, napédtiu na svaloch, Slachdch a na ramenach rik a tieZ u profesiondlnych
pisarov to mdze znamenat’ vznik syndromu karpalneho tunela (RSI). U takychto klavesnic
je dolezitd najmi spravna poloha ruk, ato tak, aby ruky a zapéstia boli v jednej priamke
s predlaktim, ¢o odporticaju aj zdravotni odbornici. Takéto klavesnice maji konStrukciu,
ktora je tvarovana tak, aby pri pisani vytvarala prirodzenejSiu polohu pre paze a ruky.
Klavesy na nich su rozdelené¢ a maji tvarovatel'né polia, ktoré¢ su vhodnejSie ako bezné
klavesnice. Na trhu st ergonomické klavesnice rozlicného typu. Cenova relacia
ergonomickych klavesnic je dvojnasobna oproti Standardnym klavesniciam a to hlavne
preto, ze je to vysledok dlhoroc¢nej a hlavne naro¢nej konstrukénej prace. Vo vicsSine sa

jedna o Spickové modely vyrobcov. [17,22]

Obr. 3 Ergonomicka kladvesnica

[http://www.cvtisr.sk/itlib/itlib051/35_3.jpg]

2.4.2 Ergonomicka mys$

Je pocitacova mys, ktora sa od Standardnych mysi odliSuje hlavne svojim tvarom, ktory
ulahcuje a sprijemiiuje pracu s pocitacom. Byvaji vdcSinou tvarované tak, aby sa na ne
zmestila celd dlan. Oproti Standardnym mySiam sa liSi aj v tom, ze zvicSa nie je ovladana
zapistim ale do ovladania sa zapdja cela ruka. Moézu byt bezdrotové alebo s kablom.

[18,22]
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Obr. 4 Ergonomicka mys

[http://earlytechnews.files.wordpress.com/2010/03/handshoemousel.jpg]

2.4.3 Ergonomicka stolicka

Ergonomicka stolicka sa od Standardnej 1iSi najma v tom, Ze sa da nastavit’ a prisposobit’
jej poloha dopredu a dozadu, umoziuje tzv. dynamické sedenie. Je ddlezité, aby chrbtica
bola neustale podopretd. Je nevyhnutné, aby pri ergonomickej stolicke nechybalo ani
automatické prisposobovanie opierky na chrbat pohybu trupu, pretoze inak dochddza ku
prehynaniu chrbtice jej staCaniu anaslednému blokovaniu dolezitych nervov. Toto
zabranuje dostatocnému prekrvovaniu naSich svalov na chrbte a tieZ to méze sposobovat,
ze nasSe vnutorné orgdny nefunguji spravne tak, ako maju. Pretoze ak nie je chrbtica
dostatocne uvolnena a je v kf¢i, dochadza k jednym z hlavnych dévodov mnohych naSich

problémov so zdravym. [19]

Obr. 5 Ergonomicka stolicka

[http://www.hyperbyvanie.sk/files/clanky-html/sk/0/219/stolicka-nesmie-krivit-chrbticu-

2.jpg]
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3 HYGIENA A ZDRAVIE

Pri praci spocitacom je doblezit¢é dbat’ na hygienu ruk ale aj pocitaCa, netreba ju
podceniovat. PocitaC vplyva vo velkej miere aj na naSe zdravie, zatazuje nielen nase

zrakové Ustrojenstvo ale aj podporno-pohybovu sustavu.

3.1 Hygiena pocitaca

Pri pouzivani pocitata je velmi dolezité dbat’ na spravne zaobchddzanie snim
a dodrziavanie nielen bezpecnostnych ale aj urCitych hygienickych zasad. Sme toho
nazoru, ze v praxi ludia Casto jednoducho na hygienu pocitata zabudaji a vobec si
neuvedomuju ba dokonca ju aj podcenuji. Velké riziko spdsobuje napriklad znecistenie
klavesnice, kol'’ko mikrobov a baktérii sa nachadza napriklad na znecistenej klavesnici, vo
vnutri pocitacovej skrinky, na monitore. Pocita¢ predstavuje vyznamné miesto, ¢i uz
v kazdej domécnosti alebo pracovnom prostredi. Treba si vSak uvedomit’, ze o pocita¢ sa
treba tiez starat, vykonavat’ pravidelnu udrzbu, pravidelne ho Cistit’ a utierat’ prach ¢i uz
z monitora, klavesnice. Dodlezita zésada pred tym, ako zatneme pouzivat okrem suchej
handry aj mokré Cistiace prostriedky je vypnutie elektrického prudu, ktoré zabrani moznym
nasledkom, ktoré mozu zapriCinit’ poSkodenie zdravia, pripadne hardvéru alebo softvéru
pocitaca. Treba sa tieZ dosledne obozndmit’ so vSetkymi podmienkami a pravidlami, ktoré

uvadza vyrobca. [21]

3.1.1 Klavesnica

Klavesnica a my$ sa viditene znecist'uji najmé v letnom obdobi, kedy sa intenzivnejSie
potime. Znecistenie spdsobuje prave pot spolu s odumretymi ¢asticami koze. Ani dokladna
hygiena a umytie rik nezabrania tomu, Ze na klavesnici a jej plochach vznikne povlak,
ktory potom ¢asom stmavne.

Tlac¢idlad na klavesnici moZzno Cistit' obyc¢ajnou handrickou, ktord moze byt namocenad v
beZznom saponate, ktory sa pouziva na umyvanie riadu, do tekutého mydla, pripadne staci,
ked’ je namocena do cistej vody. Je potrebné dbat’ na to, aby do kldvesnice nevnikla voda.
V opacnom pripade treba klavesnicu ihned’ dat’ na suchu miesto, najlepSie na slne¢né

miesto, ktoré je dobre vetrané.
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Dnesné moderné membranové klavesnice maju tlacidla, ktoré je mozné odobrat’ hocijakym
najlepSie tenkym predmetom (ihlicou, Srobovakom), vybrat’ ich von a nechat’ moc¢it' vo

vode so saponatom. [21]

3.1.2 My§

Pri dneSnej modernej optickej mySi sa nevyzaduje ziadna Specidlna drzba a hygiena, staci

jednoducho vy¢istit’ jej povrch. [21]

3.1.3 Skrinka po¢itaca

Skrinka pocitaca je miesto, kde sa usadzuje vel'ké mnoZstvo prachu, ktoré Casto zabranuje
spravnemu chladeniu, a to najmi v letnych mesiacoch. Samotnu skrinku mozno pokojne
utriet’ od prachu a jej predny panel pretriet’ vlhkou handrou. V pripade podozrenia na vel'ké
znecistenie netreba riskovat’ a pripadnym nespravnym postupom sposobit’ poskodenie
hardvéru ¢i softvéru pocitaca. NajvhodnejSie je poziadat’ o vycCistenie servisné stredisko,

ktoré vyc€isti vnutro skrinky dokladne a bezpecne. [21]

3.1.4 Monitor

V dnesnej dobe sa uz pouzivaji moderné LCD pripadne plazmové monitory.

Na tieto monitory existuji Specialne pripravky (spreje, gély, handricky namocené
v §pecidlnom saponate), ktoré je vhodné pouzit’ na ich vycistenie.

Nevhodné pouZivanie inych castiach prostriedkov moze sposobit’, Ze antireflexny potah
obrazovky, pripadne ochranna vrstva filtra, budi poSkodené.

Beznu handricku sa odporuca vymenit’ radSej za mikrovlaknovu tkaninu, ktord zabezpeci
vycistenie monitory ¢asto ipri velmi malej ndmahe, ¢asto krat aj bez pomoci pouzitia

inych Cistiacich prostriedkov. [21]

Pri pouZivani pocitaca nie je vhodné mat’ v blizkosti Ziadne obCerstvenie.

Jedlo spdsobuje vniknutie drobnych ciastoCiek pod klavesnicu, nasledkom coho je
klavesnica znecistena a tazSie reaguje. Jedenim a zaroven pouzivanim kldvesnice, sa nam
do ust dostavaju bacily, ktorych kladvesnica obsahuje velké mnozstvo, najmid ak ju
pravidelne necistime. Pritomnost’ ndpoja méze zasa spdsobit, ze sa ndpoj vyleje do
klavesnice, klavesnica sa stane nefunk¢nd, pripadne voda moéze vniknut az do skrinky

pocitaca, ¢o mdZe mat’ omnoho vicsie neblahé nasledky.
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3.2 Zdravotné aspekty

Préaca s pocitaCom prinasa so sebou vela vyhod, ktoré¢ ndm pomahaju ulah¢it’ a urychlit’
dant pracu, ale nevyhodou prace s poc¢itaCom je najmd zvysSend zrakova zat'az, psychicka
zéataz, staticka zat'az. Z tohto nasledne vyplyva riziko réznych ochoreni ako su posSkodenie
podporno-pohybovej sustavy, poskodenie zraku. Praca s pocitaCom tiez spOsobuje stres.
Na naSe zdravie vplyvaji hlavne vlastnosti pocitata a jeho zariadeni, ale aj pracovné
prostredie, v ktorom pri praci s po¢itacom pracujeme. V praxi si nie kazdy zamestnavatel
uvedomuje, aké je dolezité investovat do vhodného vybavenia, ¢i uz do ergonomickej
stoli¢ky, klavesnice, mysi ale aj do vhodného monitora, ktory nesposobuje nadmernt zat'az

zraku.[2,4]

3.2.1 Senzoricka zataz

Pri pouZivani pocitaca, najmid monitora, dochadza k zvySenej zatazi zraku, ¢o ma za
nasledok najmé bolest’ o€i, s ktorou je tiez spajana aj bolest’ hlavy, ktora vel'mi stazuje
sustredenie sa na konkrétnu Cinnost’ pri praci s pocitaCom. Hlavnou pri¢inou je najma
oslnenie monitoru pocitaca, z ktorého vyplyvaju, zly kontrast a odrazajuce sa svetlo od
stolovej lampy, okna, ktoré zapri€ini, Ze sa svetlo odraZa na obrazovke v dosledku ¢oho
nastava zniZeny kontrast a ruSivé zrkadlenie. ZvySena zat'az oCi vznika tieZ ak osvetlenie
pracovnej plochy nie je dostatoCne prispdsobené v porovnani s ostatnym prostredim, ak
monitor je umiestneny nevhodne. Kldvesnica tiez sposobuje velkli namahu zraku ato
najmi pri odpise textu zrdznych dokumentov v tla¢enej podobe. Pre osoby, ktoré
neovladaju strojopis je to velmi narocné, musia neustile zaostrovat na dokument,
obrazovku, klavesnicu. Tieto skutocnosti zapriCifiuju priznaky Unavy oci, ktoré sa
prejavuji najma Stipanim, slzenim a bolestou o¢i a hlavy v dosledku ¢oho klesa pozornost’,
zacina sa prejavovat’ inava a ndsledné znizenie pozornosti a produktivity prace. Treba si
dat’” pozor ato najmd u starSich l'udi, ktory pouzivaji dioptrické okuliare a nie su
prisposobené praci s pocitaom, dochddza k vdcSej zatazi zraku, ako ma uZivatel' bez
dioptrickych okuliarov. [1,2]

Zrakova zataz je hodnotend na zaklade charakteristik prace apracovného prostredia
z hl'adiska zrakovej senzorickej zat'aze pri praci a tiez subjektivnej odozvy zamestnancov

na zrakovua zataZ pri praci. [2,14]
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,Charakteristiky prace a pracovného prostredia z hl'adiska zrakovej zat'aze pri praci su:
e velkost’ kritického detailu,
e narocnost’ na diskriminéaciu detailov oproti pozadiu,
e naroky na adaptaciu zraku,
e naroky na akomodéciu a ohybové svaly,
e osvetlenie.
Charakteristiky subjektivnej odozvy zamestnanca na zrakova senzoricka zat'aZ pri praci su:
e zrakova Unava,
e zrakové tazkosti.
Pri hodnoteni senzorickej zat'aze pri praci sa prihliada aj na psychicku pracovnu zataz. ,,
[§8 Vyhlasky ¢ 542/2007 Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky Z.z. zo 16.
augusta 2007 o podrobnostiach o ochrane zdravia pred fyzickou zatazou pri praci,

psychickou pracovnou zatazou a senzorickou zdatazou pri prdaci. |

Na to, aby sa prediSlo senzorickej zataZe (najmi zatazi zraku) pri praci, je potrebné
vykonat’ organiza¢né, technické a iné opatrenia, ktoré tuto zataz znizia pripadne ju
obmedzia.

Technickymi opatreniami st hlavne ergonomicka uprava pracoviska, vybava pracoviska
kvalitnymi pracovnymi prostriedkami, najméd monitormi, ktoré nesposobuji vel’kli ndmahu
zraku. Dolezite je aj zabezpeCenie optimdlneho osvetlenia pri praci atieZ aby expozicia
hlukom bola optimalna. Organizaénymi opatreniami rozumieme hlavne, aby organizacia
prace bola raciondlna areZzim prace a odpoCinku primerany pracovnym podmienkam.
Medzi iné opatrenia, ktoré su urcené na predchadzanie senzorickej zat'azi pri praci, st
optimdlne primerané¢ mikroklimatické podmienky, pouzivanie osobny ochrannych
pracovnych prostriedkov a aj systém vyberu, podla ktorého sa zamestnanci zaradia na

exponované pracovné miesto a ndsledné zaSkolenie. [2,14]

3.2.2 Zataz podporno-pohybovej sustavy

Praca s pocitatom spOsobuje neustale namahanie nasej podporno-pohybovej sustavy
v désledku ¢oho dochadza najmi k poSkodeniu stavby tela, svalov, §liach, kosti a dochadza

k bolesti chrbtice, lakt'ov a zapastia. [1,2]
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Bolest’ chrbtice

Vznika pri nevhodnom sedeni a tieZ ak dioptrické okuliare pripadne korekcia zraku nie st
dostatocné. UZzivatel’ sa tak snazi zaostrit’ zrak ato aj na tkor svojej polohy, ktora sa mu
stava neprimeranou, ¢asom spdsobujicou bolest’” chrbtice. Ddlezité je tiez zabezpeCit
spravny sklon a vysku obrazovky aby pohlad smeroval skor smerom nadol. Doska stola,
na ktorom je poéita¢ umiestneny, musi spiiiat’ dostatoéné rozmery na vhodné usporiadanie
pocitaca, ¢i uz obrazovky, mysi, klavesnice pripadne drziaka dokumentov. Ak pouzivame
drziak dokumentov je ddlezit¢é ho umiestnit’ a zabezpecit' tak, aby sa mohol dat” vhodne
prispdsobit’ a aby bol stabilny, ¢im sa minimalizuju nevhodné polohy chrbtice, hlavy, oci.
Vyrazne tomu napomoze aj sedadlo, stolicka, na ktorej sedime. Najvhodnejsie je, ked’ ma
nastavite'ni polohu (vysku a sklon), ¢o umoZni nastavenie spravnej polohy chrbtice tak,
aby naSa préca pri pocitaci bola pohodlna a nesposobovala bolesti chrbtice. Je vyhodné
pouzivanie takej stolicky, ktora je ocalinena ateda nebrani krvnému obehu dolnych
koncatin a umoziiuje menit’ vySku operadla a opierok pazi, co umoziuje zabezpecit, aby
chrbat bol vzpriameny a oprety a v pravom uhle voci dolnym konc¢atindm a kolendm. Tym,
ze by sme sedeli veI'mi nizko by ndm spdsobovalo pouzivanie klavesnice a mySi zat'az
krénych a ramennych svalov. Na zlepSenie pohody préci pri pocitaci a obmedzenie bolesti
chrbtice je vhodna aj opierka na obe nohy, ktord je prispdsobitelnd a moznym tlakom ndh
ju naklanat’ do r6znej polohy. Tato podloZka napoméha k podvedomému pohybu ¢lenkami
a dochddza tak k podpore prace krvného obehu a svalov. Prestavky, zmena polohy,
prerusenie prace posediacky, pripadne kratke izometrické cvi¢enie pomahaju k znizovaniu

bolesti chrbtice. [1,2]

Bolest’ lakt’ov (tzv. tenisovy laket))

Ku bolesti laktov dochddza najmd vtedy, ak klavesnica a my§ st nevhodne umiestnené
a neprisposobené uzivatel'ovi pocitaca, tak aby jeho predlaktie vo¢i ramenu bolo v pravom
uhle. Ak je sedenie prili§ vysoké, mdze to sposobit’ zépaly predlaktia. Na zabezpecenie
optimalnej polohy predlaktia je vhodné pouZitie opierok ato tak, aby na nich mohlo byt
predlaktie poloZzené volne v pravom uhle voci telu a klavesnica s mySou by mohli byt

v jednej rovine. (obr. Randomgoodstuft) [1,2]
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Bolest’ zapistia

Vznika pri nevhodnom umiestneni kldvesnice a zlej vyske klavesov, pri zle prispdsobenom
umiesteni my$i uzivatel'ovi. Zapidstie by malo byt volné a na vicSej ploche polozené na
pracovnej ploche. NajvhodnejSie je pouzivat’ miakky, nechladivy povrch, ktory mé nizku
svetelnu odrazovost’. Je vhodné pouZivat’ klavesnice, ktoré sii oddelené od obrazovky,
a vyska a sklon klaves sa d4 menit. Prave vySka a sklon klaves zabezpecuji pohodlni

polohu pazi a ruk. [1,2]

3.2.3 Psychicka zataz

Vznikd najméd pri nevhodnom programovom vybaveni, ktoré nie je vhodné na danu
pracovni ulohu napr. nizka ¢i privysokd reakéna rychlost, neoCakavané poruchy
v systéme pocitaca, alebo ak navod na obsluhu prislusného programu je v cudzom jazyku.
Tieto vSetky okolnosti sposobuju psychické vypitie a stres, ktory savisi s casovym
naplanovanim. Pred jej hodnotenim je dodleZité zaobstarat potrebné a nevyhnutné
informacie o pracovnej ¢innosti na pracovisku. Je nepriamo hodnotena cez charakteristiky
prace a pracovného prostredia z hl'adiska psychickej pracovnej zdtaze a charakteristiky
subjektivnej odozvy zamestnancov na psychickl pracovnu zataz. [1,2,14]

Na predchadzanie pred nadmernou psychickou zatazou slizia najmd organizacné,
technické a iné opatrenia. Medzi dolezité patria najmi technické opatrenia ako st
ergonomicka uprava pracoviska, znizenie pripadne obmedzenie zrakovej zataze, zvysenie
kvality pracovného prostredia. Délezity je tiez pravidelny vykon lekarskych prehliadok vo

vztahu k préci. [1,14]

Pri dlhodobom pouZzivani pocitaca vznikaji choroby ako su:

e tenisovy laket (bolest’ laktov) - vznika najmd pri nevhodnom usporiadani
klavesnice a mysi nasledkom ¢oho je laktovy kib nadmerne naméahany,

e ochorenie chrbta - ktoré vznika hlavne pri nevhodnom drZani tela sposobenej zlou
ergonémiou, nevhodnou stolickou, nevhodnom umiestneni monitora a pod.,

e ochorenie zraku - ktoré vznika najmé pri nepreruSovanom pouZzivani pocitaca a pri
pouzivani nevhodného monitora, ktory ma nizku obnovovaciu frekvenciu
a sposobuje bolest’, slzenie a palenie oCi. Dnes sa uz vécSinou pouzivaju LCD

a plazmové monitory, kde je vysoka obnovovacia frekvencia, [1,2,3,4]
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e syndrom karpalneho tunela (RSI syndrom) — wvznika pri dlhodobej praci

s klavesnicou a mySou ¢o ma za nasledok brnenie zapéstia, prstov.

Eicosh Karpalny tunel
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Obr. €.6 Vznik syndromu karpalneho tunela (RSI) pri €astej praci s pocitacom

<http://drwolgin.com/images/carpal%20tunnel%20picture%20in%20color%20w%20text.]

pg>
<http://drwolgin.com/images/carpal%20tunnel%20cross%20section%20schematic.jpe>

Na zistenie vyskytu syndromu karpalneho tunela sa poziva jednoduchy test, ktory sa vola
Phalenov test. StaCi opriet’ chrbty oboch ruk oproti sebe, tak aby predlaktia ostali
s podlahou rovnobezne a prsty na rukach buda smerovat’ nadol. Takto pripravené ruky sa

tlacia najviac 1 minutu oproti sebe.

Obr. ¢.7 Phalenov test

[http://drwolgin.com/images/carpal%20tunnel%20phalens.jpg]
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V pripade, ze testovana osoba pociti poCas tohto obdobia priznaky akymi st bolest,
brnenie v predlakti, pripadne pociti, Ze mu zapéstie tfpne, je vysoka pravdepodobnost’, Ze

ma syndrém karpalneho tunela. [3,20]

Podcenovanie ergondmie prace s pocitaom, nedodrZiavanie reZimu prestavok pri praci
s poc¢itatom a prehananie a prekrocenie denného limitu 6 hodin, spdsobuje, ze pocet

chorob suvisiacich s pracovanim s poc¢itacom z roka na rok sttpa.

Tabul'ka €. 2 Pocet pripadov spdsobenych nespravnym sedenim pri pocitaci

[http://www.cvtisr.sk/itlib/it]lib051/polakova.htm]

Rok Pocet pripadov syndrému | Percento vSetkych
karpalneho tunela (RSI) chorob z povolania

1985 37 000 30

1988 115300 48

1990 185 400 56

1995 260 500 68

1998 332 700 74

3.3 Ochrana zdravia zamestnancov

Starostlivost’ o zdravie zamestnancov a l'udi, ktori s pocitacom pracuju, je nevyhnutna
a nesmie sa zanedbavat’. V oblasti ochrany zdravia, je povinny zamestnavatel’ zabezpecit’
posudzovanie zdravotnej sposobilosti pri praci s pocitacom. [1,2]

Povinnostou kazdého zamestnavatela je, aby sa staral o zdravie zamestnancov.
Zamestnavatel sa musi postarat’ hlavne o vypracovanie posudku o riziku pri praci so
zobrazovacimi jednotkami, prijat’ opatrenia, ktoré toto riziko eliminuju alebo obmedzia.
V neposlednom rade sa musia postarat, aby zamestnavali len zamestnancov, ktori st
sposobily po odbornej aj zdravotnej stranke. [1,2,7,13]

Zamestnavatel h'add pomoc u preventivnych a ochrannych sluzbach, ktoré mu musia
podla Zakona o BOZP poskytnit’ odborni pomoc. Na poskytovanie odbornej pomoci
a vykonavanie  preventivnych  aochrannych  sluzieb v BOZP  oblasti  slazi

bezpecnostnotechnickd sluzba a v zdravotnickej oblasti pracovnd zdravotnd sluzba. Ich
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sluzby je zamestnavatel’ povinny vyuzivat najméd v pracovnom pomere, ked’ to ale nie je
mozné, moze si ich zabezpecit’ aj externe prostrednictvom osdb, ktoré st opravnené na
vykon tychto ¢innosti.

Mo6zu to byt osoby opravnené na vykon Cinnosti bezpeCnostnotechnickej sluzby, ktoré
ziskali opravnenie od Narodného inSpektoratu prace, alebo osoby opravnené na vykon
innosti pracovnej zdravotnej sluzby, ktoré ziskali opravnenie od Uradu verejného

zdravotnictva. [2,7,9]

Preventivne lekarske prehliadky, ktoré sa vykonavaji v suvislosti s vplyvom préace
s poc¢itacom na zdravie, vykonavaju lekari pracovnej zdravotnej sluzby a to:
e pred zaradenim na pracu so zobrazovacou jednotkou,
e v pravidelnych ¢asovych intervaloch podl'a osobitného predpisu [Zakon ¢.355/2007
7.z.],
e vpripade zrakovych tazkosti, ktor¢ moze spdsobit praca so zobrazovacou
jednotkou.
[§7 Nariadenia ¢. 276/2006 Z.z. vilady Slovenskej republiky z26. Aprila 2006
o minimdlnych bezpecnostnych a zdravotnych pozZiadavkach pri prdci so zobrazovacimi

Jjednotkami.]

Pravidelnost’ opakovania tychto prehliadok, ktoré shvisia s posudzovanim zdravotnej
sposobilosti na pracu, zavisi hlavne od toho, do akej kategorie prac su zamestnanci, ktori
pracuju s pocitatom, zaradeni. Na to aby sa zistilo, do ktorej kategorie prac zamestnanec
patri, sa vypraciva posudok o riziku, pri ktorom je ddlezit¢ zohladnit vSetky ucinky
Skodlivych faktorov prace aj faktorov, ktoré sa nachadzaji v pracovnom prostredi.
Vyznamnym faktorom je tiez diZka prace, pri ktorej zamestnanec pracuje s po&itatom.
Ked’ sa riziko posudzuje zo statickej zataze, vzdy sa zohladnuje aj ind praca, ktord sa
vykonava tiez v sede. [1,2,10]

Lekari pracovnej zdravotnej sluzby, ktori maju na starost vykonavanie preventivnych
lekarskych prehliadok, tieto prehliadky vykonavaju podla toho, do akej kategorie spadaji
dany zamestnanci. Ak sa jednd o zamestnancov, ktori si zaradeni do 3, 4 kategorie, je
potrebné vykonanie preventivnej lekarskej prehliadky wuskutocnit’ jedenkrat rocne.
V pripade, Ze sa jednd o zamestnancov, ktori sa zaraduju do 2. kategorie prac, staci

vykonat’ preventivnu lekarsku prehliadku jedenkrat za 3 roky. [1,2,9]
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Ak vysledky vySetreni zraku a o¢i potvrdia, Ze je nutné vykonanie oftalmologického
vySetrenia, zamestnavatel’ je povinny ho zabezpecit. V pripade, ze vysledky vySetreni
ukazu, ze je nevyhnutné, aby boli poskytnuté zamestnancovi Specidlne korekéné
prostriedky na pracu s pocitaom, zamestnavatel musi tieto prostriedky zabezpecit
a bezplatne ich poskytnut danému zamestnancovi. Pod pojmom S3pecidlne korekcné
prostriedky rozumieme okuliare, ktoré su prispdsobené na pracu s pocitaCom a povazuju sa
za pomocku pri praci.[1,2,10]

Ak sa prejavia zdravotné tazkosti uzamestnanca, ktory pracuje so zobrazovacou
jednotkou, je nevyhnutné absolvovat odborné vySetrenie podporného, pohybového
a nervového systému, ktoré musi zabezpecit’ zamestnavatel’. [2,10]

Vsetky naklady, ktoré suvisia s plnenim tychto povinnosti znaSa zamestnavatel’. [10]

Ked vezmeme do uvahy, Ze doteraz nemaju lekéarske preventivne prehliadky Specificky
urcenu napli pre zamestnancov, ktord sa uskuto¢ni pred tym, ako je zaradeny zamestnanec
na pracu s pocitacom a pocas pouzivania pocitaca, vo viacSine organizacii sa zamestnanci
zucCastnuju len prehliadok ktoré boli zamerané len vSeobecne. Vynimocné pripady nastali
v organizaciach, ktoré¢ si ekonomicky velmi vynosné. Zamestnanci tychto organizacii
a firiem sa zacastnili na preventivnej lekarskej prehliadke, ktord bola zamerana len na ocné
a ortopedické vySetrenia. V inych pripadoch sa vytvéra Specialny fond, ktory je uréeny na
cerpanie pefiazi za ucelom rehabilitaénych pobytov zamestnancov, pripadne na Specialne

korekéné prostriedky, ktoré su uréené na pracu s pocitacom. [2]
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4 POSUDZOVANIE A ODSTRANOVANIE RIZIK

ZvySovanie fyzickej aduSevnej zataze, ktoré nepriaznivo poOsobia na pracovnika
pracujuceho s pocitacom, maji za nésledok viaceré faktory ako su napriklad nevhodné
vybavenie pracoviska, nevhodné programové vybavenie pocitaca, taktiez aj nevhodné
usporiadanie pracovného prostredia, pracovného miesta. Zamestnanec sa zacne citit
nepohodlne, praca ho prestava bavit, citi sa byt stdle viac unaveny, pripadne sa zacnt
u neho prejavovat’ bolesti hlavy, krku, chrbtice, o¢i a in¢ho ustrojenstva. Tymto nasledkom
treba zabranit’ primeranymi opatreniami, ktoré mé za povinnost’ vykonat zamestnavatel’. Je
vel'mi dolezité, aby pri analyze ahodnoteni, boli zohl'adnené aj spolupdsobiace
a kombinované UCinky nepriaznivych faktorov pracovného prostredia a prace, ktoré boli
pri analyze zistené. Slovom ,primerané* sa rozumie existencia rieSenia daného problému,
teda ak je to ¢o ilen trochu mozné, netreba tolerovat’ toto riziko ako neodstranitel'né.
Vsetky naklady, ktoré vynalozi zamestnavatel’ na uskuto¢nenie opatreni a ktoré umoznia
zamedzit’ riziku, maji byt v rovnovéahe s efektom, ktory sa dosiahne tymito opatreniami.
Po rozhovore so samotnym zamestnancom, alebo zastupcom zamestnancov, rozhodne
o vybere najvhodnejSieho a najefektivnejSieho opatrenia. [1,2,15]

Pri posudzovani rizik treba zohl'adnit’ najma 2 zékladné kroky, ktorymi su:

e analyzovanie nebezpecenstiev, ktoré mézu vzniknut’ pri praci s pocitatom,

e urcenie priorit, [1]

4.1 Analyzovanie nebezpecenstiev

Pri analyzovani nebezpecenstiev je dolezité a potrebné, aby zamestnavatel’ urcil najma tie,
ktoré sa vyskytuju skoro pri kazdej praci a z nich urcil také, ktorych vylucenie alebo
obmedzenie inak$im spdsobom je nemozné atiez také, pri ktorych méze byt zdravie
a Zivot zamestnanca ohrozené. [1,15]

Je dolezité analyzovat’ najmd druhy nebezpecenstiev akymi st najmé technické vybavenie,
zatazovanie zraku, zat'azovanie podporno-pohybovej sustavy, z ktorej vyplyva mnozstvo
inych bolesti tela, a v neposlednom rade neuropsychicka zat'az. [1]

Pri technickom vybaveni je vel'mi ddlezit¢ dbat’ na to, aby bol pocita¢ acelé jeho
zariadenie dostatocne zakrytované a zabezpecené. Taktiez Snury, kable s pocitaca, ktoré sa

napajaju na elektricky prud je nevyhnutné spravne umiestnit’, aby neboli pri¢inou padu,
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alebo nespdsobili uraz elektrickym pradom. Vyber monitora patri tiez ku vel'mi délezitym
aspektom technického vybavenia pracoviska s poc¢itaCom. V dnes$nej dobe sa uz vyrabaju
moderné, ploché obrazovky. V sii€asnosti sa najviac pouzivaja LCD a plazmové monitory.
Treba uprednostnit’ ploché monitory pred vypuklymi a to najmi z dovodu, ze na vypuklych
monitoroch odrdZany obraz vnimaji obe o€i rozdielne, zrak a naSa pozornost’ sa sustredia
na odrazené reflexy, ¢im sa potom mdZe pismo, ktoré vidime na monitore rozdvojovat’.
[1,2,15]

Ku zvySenej zat'azi zraku dochddza najma pri nespravnych nastaveniach monitoru akymi
su najma jas, kontrast obrazovky a v neposlednom rade aj vzdialenost’ o¢i od monitora.
Netreba tieZ zanedbat’ ani sklon obrazovky, pretoZze ak monitor nemd spravny sklon,
spOsobuje potom rozne neziadané odrazy svetla, zrkadlenia. Zat'az zraku sa zvySuje aj ak je
osvietenie pracovnej plochy moc silné a je v nerovnovahe oproti ostatnému prostrediu.
Casté praca s po¢itaom, najmi ak je vykonavana bez prestavok, sposobuje bolest, §tipanie

w7

slzenie oCi. Treba si dat’” pozor, najmd u l'udi z vy$§im vekom, ktory pouzivaji svoje
dioptrické¢ okuliare pri praci spocitaCom, pretoze bezné dioptrické okuliare nie st
prispdsobené takejto praci a tiez zvySuju zataz zraku. V stcasnosti takémuto slzeniu oci
zabranuji Specialne korekéné prostriedky - okuliare ktoré su prisposobené praci
s poc¢itacom, kvapky do oka. Ak nevhodne umiestnime drziak dokumentov, klavesnicu,
pripadne monitor, taktiez dochaddza k zvySenej zdtazi oka neustalym zaostrovanim,
otdCanim sa raz na monitor, raz na dokument, raz na klavesnicu. Vel'ka vyhodu vSak
v tomto maju profesionalny pisari, ktori ovladaju stenografiu, teda piSu vSetkymi desiatimi
prstami bez toho, aby sa na kldvesnicu museli pozerat. Pre nich je najdolezitejSie spravne
umiestnenie drziaka dokumentu.[1,2]

Nespravna poloha sedenia pri pocitai spdsobuje zvySenu zataz podporno-pohybove;j
sustavy, ¢i uz ide o bolest’ chrbtice, laktov, ramien, ¢i zapdstia. Tato nespravna poloha
a zla ergonémia pracovného prostredia a miesta mézu zabezpecit' cely rad zdravotnych
ochoreni. ZataZovanie chrbtice ovplyviiuje hlavne spravna poloha pri sedeni. Tomuto
zatazovaniu uspeSne pomdha predchadzat’ pohodlna stolicka, ktorej vySka a sklon st
nastavitel'n€, je prijemnd, ¢alinend, pohodlna. Nadmerné zat'azenie a bolesti krku vznika
najmi vtedy, ak je sklon obrazovky nevhodne nastaveny, dochadza ku nevhodnej polohe
krku. Pri nevyhnutnom pouzivani drziaka dokumentov je tiez vel'mi ddlezité jeho spravne
umiestnenie a nastavenie. Zat'az ramien a kibov zasa spdsobuje nizke sedenie pri pouzivani
klavesnice aj mysi. Ku bolesti laktov a kibov dochadza najmi pri nevhodnom umiestneni

vstupnych zariadeni pocitaca (mysi, klavesnice), ktoré nie su dostatocne prispdsobené pre
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zamestnanca. Zapaly predlaktia moze spdsobit’ neprimerané, priliS vysoké sedenie.
Opierky predlaktia zabezpecia aby na nich bolo predlaktie vol'ne poloZené a aby bolo
s klavesnicou a mySou v jednej rovine. Nevhodna vySka klavesov, aumiestnenie
klavesnice sposobuje strnulost’ a bolest’ zapéstia. V sicasnosti je najvhodnejSie pouzivanie
klavesnic, ktoré nemaju matny povrch. NajlepSim rieSenim st ergonomické klavesnice,
ktoré su stavané a konStruované tak, ze nedochadza k velkej zat'azi a bolesti zépiastia a st
tiez ve'mi pohodlné. Vel'mi vhodna a pohodlna je opierka pod obe nohy, ktora pomaha
k lepSiemu prekrvovaniu organizmu a praci svalov. NajvhodnejSie umiestnenie monitora je
kolmo na smer pohladu, teda presne pred zamestnancom, Setri to nielen krénti chrbticu ale
aj zrak. [1,2]

Ak nie je programové vybavenie pocitata vhodné, ak pracu s nim zamestnanec dostatocne
neovlada dochédza u zamestnanca k vytvoreniu neuropsychickej zat'aze. Neskor tato zataz
mdze spdsobit’ hlavne stres a nasledny kolaps zamestnanca. Nevyhnutné je preto spravny
vyber softvéru a jeho optimalizacia na konkrétneho zamestnanca. Zamestnanec sam povie,

ktory softvér mu lepSie vyhovuje, ktory ma aké vyhody a podobne. [1,2]

4.2 Urcenie priority

Zamestnavatel’ musi sam rozhodnut’, o tom, ktoré riziko odstrani, ktoré obmedzi, alebo
ktoré bude za danych podmienok tolerovat’ a vnimat’ ho ako zostatkové. Pri tom vSetkom
nesmie zabudat’ zohl'adiovat’ najma penazné naklady, materialne, technické a organiza¢né
opatrenia. [1]
Musi urcit’ osobu ktora bude zodpovedna za:
e odstranenie nebezpecenstiev prostrednictvom organizaénych opatreni, ¢o je
spravidla najmenej ndkladné a pritom vel'mi u€inné. Spociva v ur€eni reZimu prace
a pracovnych prestavok, vo vhodnom nastaveni a priestorovom umiestneni
existujuceho technického vybavenia azariadenia pracovisk s pocitacom,
systematicku kontrolu dodrziavania pokynov zamestnavatel’a,
e zistenie informécii od dodavatel'ov technologii, vyrobcov strojov, zariadeni
a pouzivanych latok o moznom ohrozeni zdravia pri pouZivani pocitata na
pracovisku a uzivatel'skych podmienkach,
e zabezpeCenie zdravotnej starostlivosti o zamestnancov, ktori pracuji s poc¢itacom

viac ako 4 hodiny za zmenu* [Gaziova, 2005, s. 13].
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ZAVER

Praca spocitacmi sa stala naSou kazdodennou sucCastou aj ked si to mozno
neuvedomujeme. V tejto praci sme Vam objasnili Glohy a povinnosti zamestnavatel'a na
pracovisku, ktoré sa nie vSetky v praxi naozaj dodrzuju. Treba si uvedomit’, ze nie kazdy
zamestnanec ma vhodné pracovné prostredie, pracovné miesto na pracu s pocitacom a nie
kazdy zamestnavatel si mdze dovolit investovat do ergonomickej klavesnice ¢i
ergonomickej stolicky. Zamestnavatelia ale Casto podceiiuju niekol’ko hodinovil pracu
s pocitaCom a nie vSetci pripustia kratke prestavky zamestnancom.
Oboznamili sme Vas aj s Ergondmiou pri praci s pocitaCom, aka je vzdialenost’ od
monitora, aké ma byt pracovné sedadlo, usporiadanie pracoviska. Ddlezité su aj vhodné
mikroklimatické podmienky ako st prach, osvetlenie, svetelné odrazy, hluk. Ergonomické
pomdcky pri praci s po¢itatom by nemali byt’ luxusom, ale mali by byt’ sti€ast’ou kazdého
pracoviska, alebo domacnosti s poc¢itacom, lebo nielen sprijemiiuju pracu, ale mnohokrat aj
zabraiuj chorobam, ktoré vznikaji v dosledku kazdodenného pouZzivania pocitaca.
Nevhodna a nepohodlna stolicka spdsobuje nadmerni zataz chrbtice, o moze mat’ dost’
negativne ndsledky na naSe zdravie. Investicia do kvalitného monitora je tiez vel'mi
potrebna. Praca s pocitacom si vyzaduje neustale pozeranie do monitora, a ak monitor nie
je dostato¢ne kvalitny a prispésobeny nasim potrebdm, nd$ zrak je nadmerne namahany
amoze dojst’ k jeho poskodeniu, zhorSeniu. Zrak mame len jeden a patri medzi naSe
najddlezitejSie zmyslové organy a preto ho treba chranit. Zasiahli sme aj do problematiky
hygieny pri pocitaci a pri praci s nim, ktora sa v praxi vel'mi podcenuje. Nie kazdy uZivatel
si uvedomuje riziko, ktoré suvisi zo zanedbanim hygieny. Nedostato€nd hygiena moze
spoOsobit’ vznik roznych druhov chordb arozmnoZovanie baktérii, ktoré su pre nas
najrizikovejSie a najviac sa udrzuju hlavne na klavesnici a skuto¢nost, Ze sucasne jeme
a pracujeme s klavesnicou je vel'mi znekl'udnujica. Pred pracou s pocitacom by sa mal
kazdy uzivatel’ dokladne oboznamit’ so vSetkymi dolezitymi skutoCnostami a hlavne aj
s rizikami, ktoré¢ moézu vzniknat’ ¢i uz pri nevhodnej manipuldcii, alebo pri zasahovani do
systému pocitata. Zamestnavatel musi na tieto skuto¢nosti dbat’, ako aj zabezpeCovat
pravidelné Skolenia. Sme toho ndzoru, Ze nie vSade je to tak a nie vSetci zamestnanci su
dokladne oboznameni so vSetkymi rizikami. PribliZili sme Vam aj ochranu zdravia pri
praci s pocitacom a zistili sme, Ze nie je dostatona a uzivatelia poc¢itaCov nemavaja casté

prestavky, ba dokonca Casto pracuju aj v kuse niekol’ko hodin po sebe. Zistili sme, Ze
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kazdodennd praca s pocitacom so sebou privadza rizika vzniku r6znych chordb, ¢i uz
ochorenie chrbtice, zraku ale aj vznik tzv. karpdlneho tunela, ktory vznikéd pri dlhodobe;j
praci s mySou a klavesnicou. Dozvedeli sme sa tiez, ze praca s pocitaCom, najmd ak je
praca s pocitatom sucast’ zamestnania, moze sposobovat’ psychicku zataz a to vtedy, ak je
prace vel'mi vela, alebo ak zamestnanec niektorym programom jednoducho nerozumie,
nestihne sa ich naucit’ v predstihu, apri zavedeni novych programov jednoducho
u zamestnanca nastane stres, bolest’ hlavy, nechut’ pracovat, znizena produktivita prace
a tomuto vSetkému sa da jednoducho vcas predist’ a zaSkolit' zamestnancov eSte pred
zavedenim novych programov. Pocitate maju nepriamy vplyv aj na zivotné prostredie.
Nadbyto¢né plytvanie elektrickej energie, plytvanie mnozstvom papierov, kupovanie stale
novych tonerov, to vSetko zivotnému prostrediu Skodi. Preto sa spravajme tak, aby sme
zivotné prostredie Setrili, nie ho eSte viacej poskodzovali. Je naozaj dolezité dbat’ na
spravne pracovanie s poc¢itacom, neprecenovat’ svoje sily a pri pocite unavy si dat’ aspon

kratku prestavku.
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