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Anotace

Text ¢lanku zahrnuje podstatné informace z oblasti pocitaCové ergonomie.
Ukazuje na zdravotni rizika pfi praci s vypocetni technikou pro dospélé, déti
i mladez. Vedle popisu rizik jsou srozumitelnou formou predstaveny i mozZnosti
jejich eliminace.
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Abstract
Work safety and hygiene in a computer laboratory

This paper summarizes the essentials of computer ergonomics that can
greatly help to reduce the negative effects of working with computers. The
objective of ergonomics is to enhance performance. An ergonomically well-
designed workplace is a prerequisite for achieving such goals.
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1 Uvod

Snad kazdy, kdo pracuje s pocCitaCem, se s problematikou ergonomie a prace
s vypocetni technikou musel nebo musi v néjaké podob€ setkat a seznamit.
Z dosud publikovanych studii u dosp€lych uzivatelii informacni a komunikaéni
techniky (ICT), zejména z kancelaiského prostiedi vyplyva, ze ICT se mize
jak negativné, tak pozitivné€ projevit na zdravi uzivatell, jejich spokojenosti
a produktivité prace. Je ovSem nedostatek praci, které sleduji vliv informac-
nich technologii u déti a dorostu. Rychlym zavadénim ICT do vSech struktur
spoleénosti se méni zpusob jejich vyuzivani a stoupa i doba stravena pouziva-
nim pocitact. Jen malokde najdeme pocitaCové pracovisté usporadané tak, aby
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poskytovalo uzivatelim potiebné pohodli. Jednou z pfi¢in je neznalost nebo
ignorovani zakladnich pfedpisti a norem.

Tento ¢lanek ma za cil srozumitelné poukazat na zna¢nou vahu tohoto
problému, kterym muzZe byt nespravné pouZzivani pocitace na zdravi uZivatelt.
Jsou zde popsdny nejdiilezitéjsi ergonomické poZadavky, na které je nutné brdt
zretel pri navrhovdni uspordddni pracovist a pracovnich mist s v¥pocetni technikou
tak, aby v maximdlni mozné mire snizovaly negativni ucinky na zdravi uZivateli
téechto pracovist.

2 Pojem ergonomie

Ergonomie je obor, zabyvajici se studiem vztahti mezi ¢lovékem a technic-
kymi systémy, které Clovék vytvari.

Ve spojeni s informatikou se ergonomie zaméfuje na parametry pocitacove-
ho pracovisté, nastaveni a vysku Zidli a stold. Pfizplisobovanim jednotlivych dild
pracovnich prostiedki lidské fyziologii a psychologii se sniZuje inava uZivatele
a zvySuje se efektivita a produktivita prace (1).

3 Zakladni aspekty navrhu pocitacového pracovisté

Pfi navrhu pracovisté€ pro umisténi vypocetni techniky je nutno zvazZovat

nasledujici okolnosti (2):

* nejsou ve sméru pohledu na obrazovku monitoru osliujici plochy (okna,
svétlé stény, nabytek)?

e je monitor/displej umistén kolmo na obvodovou sténu tak, aby nedochazelo
k reflexim (odraztim) od oken?

» odpovida vyska pracovni desky, klavesnice a obrazovKy télesnym rozmérim
uZivatele?

* je deska pracovniho stolu dostatecné velka, aby na ni byl dostatek mista pro
umisténi zafizeni?

» je pred klavesnici dostatek mista pro opreni zap€sti a je predni hrana stolu
zaoblena?

* je dodrzena odpovidajici vzdalenost mezi obrazovkou a oima pracovnika
s ohledem na velikost pozorovanych znakt?

» spliuje pracovni sedadlo pozadavky na pohodlny sed (je stavitelna vysSka
sedaku a sklon zadové opérky)?
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e je na pocitaCovém pracovisti dostatek prostoru pro volny pohyb?

* je podlaha neklouzava, pripadné antistaticka?

* je svitidlo mistniho umélého osvétleni umisténo tak, aby neoslnovalo pra-
covnika?

4 Plosné a prostorové pozadavky
Podlahova plocha a vyska mistnosti

Velikost podlahové plochy musi odpovidat po¢tu pracovnich mist (osob).
Na jednoho pracovnika je nutno poéitat minimalné 2 m? nezastavéné plochy
a 5 m? vCetné nabytku a zafizeni. Minimalni svétla vySka mistnosti musi byt
2,6 m pii podlahové plose mensi nez 50 m? a 2,7 m pfi podlahové plose mensi
nez 100 m?. Optimalni svétla vyska mistnosti je 3 m.

Rozmisténi pracovnich mist

Rozmisténi pracovnich stanovist v mistech, kde je jich vétsi pocet, musi
umoznovat snadny pfistup k pracovnim mistim (dostatec¢na Sirka ulicek, vzda-
lenost od obvodovych stén). Monitory na pracovnich stolech musi byt umistény
tak, aby na obrazovkach nevznikaly reflexy oken a byla zajiSténa minimalni
vzdalenost monitord od pocitacii (2).

Podlaha a kabelovy rozvod

Podlaha musi byt neklouzava, antistaticka a snadno ¢istitelna (bez kober-
ce). Kabely by mé€ly byt vedeny v horizontalnich a vertikalnich kanalech az
k poZadovanym mistim a v mistech spoji by mé€ly byt chranény. Neni vhodné
umistovat kabely do exponovanych mist, jakymi jsou ulicky mezi pracovisti i
pristupové prostory.

Celkové osvétleni

e Az 75 % lidi ma problémy se zrakem u pocitace. Pfi¢inami jsou predevSim
narocnost prace u pocitace (stfidani pohledd na mista s riznym jasem),
zatéz hlavnich mechanismu zrakovych funkci, ¢asto i Spatny stav zraku
uzivatele. Prevence je nutna a spoc¢iva hlavné ve vhodném osvétleni.

* Je nutno zajistit si vhodny a prijemny kontrast mezi obrazovkou a ostatnim
pracovistém (stejné jako u sledovani televize). Cilem je zabranéni pfimému
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oslnéni a odleskiim, okna je nutné opatfit regulovatelnymi clonami denniho
svétla (pristinéni oken).

Z hlediska naroka na zrakovy vykon je nejvhodnéjsi neprimé osvétleni, kde
je vyuzito odrazu svétla od ploch stropu a pfipadné stén a tim je soucasné
dosazeno rovnomeérného osvétleni. V pripad€, Ze jsou pouzity jako svitidla
zafivky, jsou nejvhodnéjsi tzv. denni nebo bilé o teploté 3000-3300 K.
Zarivkova t€lesa musi byt vybavena rozptylovymi kryty a umisténa tak, aby
nebyla zdrojem oslnéni. Stropni svitidla je nejvhodn€jsi umistit po stranach
pracovnich stolli tak, aby nebyla pfic¢inou reflexti na stolech. Pfi umélém
osvétleni se doporucuje uroven pro kazdé pracovni misto 300-750 luxt,
intenzitu osvétleni 1ze pfeméfit luxmetrem (3).

Usporadani pocitacového pracovisté

5.1 Stal

Pii vybéru stolu postupujeme s ohledem na velikost pracovni desky a samot-
nou konstrukci stolu. Stil musi byt dostatecné stabilni, aby se pfi praci
nehoupal, nevibroval a neposouval jiZ pii ptisobeni malé sily. Pro pohodlnou
praci by méla byt pracovni deska dostate¢né velka (75 x 105 cm), aby bylo
umoznéno umisténi skiin€ pocitace (case), monitoru, klavesnice, podlozky
pro mys, pfipadné tiskarny (nyni se pouzivaji tiskarny sitové, které jsou
provozné vyrazn€ levnéjsi).

Vyska pracovni desky stolu by méla byt pfiblizné€ 72 cm nad podlahou,
u stold s proménlivou vySkou v rozmezi 62-82 cm, podle vySky Zaka. Povrch
musi byt matny a doporucuji se spiSe svétlé neZ tmavé odstiny. Povrch
musi byt hladky a snadno Cistitelny. Klavesnici je nutno umistit ve vysce
70-85 c¢cm nad podlahou (3).

Prostor pro dolni konc¢etiny musi umoznovat pohodlny sed (nataZeni kon-
Cetin a zménu jejich polohy).

5.2 Zidle

Zakladem spravného a zdravého sezeni je kvalitni Zidle. Pfi vybéru nového

popf. podpory pro patetr pomoci posuvného opéradla. Zadova opérka by
méla byt regulovatelna ve vertikalnim sméru (sklon).
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» Konstrukce Zidle musi byt dostatecné pevna, nejvyhodnéjsi jsou s pétira-
mennou podnozi. U pracovist - Skolnich laboratofi, kde dochazi k vyméné
uzivatelli, musi sedaci plocha s ohledem na Sifku a hloubku odpovidat roz-
mérim 95 percentilu dané uzivatelské populace.

» Vyska sedaci plochy musi byt regulovatelna, pficemz je nutno, aby indivi-
dualné nastavena vyska byla mechanicky zajiSténa.

Sprdvné sezeni lze shrnout do jednoduchého hesla: samé pravé iihly.

+ Zidle by méla mit vysku takovou, aby chodidla plné spocivala na podlaze
a dolni koncetiny tvorily v kolenou pravy uhel, paze poloZené na stil by
mély svirat v lokti také pravy uhel. Dlan€ by mély byt ve stejné urovni jako
klavesnice. Doporucuje se, aby byly podloZeny napf. gelovou podlozkou
tak, aby byly spiSe vySe nez klavesnice.

* Pii dlouhém sezeni dochazi k nerovnomérnému tlaku na meziobratlové
ploténky, coz vyvolava bolest. Aby se piedesSlo problémim s patefi, dopo-
rucuje se vlozit si pod zada (zhruba do oblasti beder) napf. slozeny rucnik
nebo svetr. Podepfeni zad v kiiZové oblasti ulehcuje spravné sezeni (sedite
vzpiimené, aniZ byste se museli na sezeni prili§ soustiedit, a svaly patefe
se mén€ namahaji). Bederni pater je diky tomuto jednoduchému opatfeni
prirozen€ prohnuta (4).

5.3 Umisténi monitoru

Z pohledu ergonomie hraje pouZziti monitoru hned nékolik faktoru:
* jeho poloha ovliviiuje polohu téla pfi praci s nim,
* optické vlastnosti ovliviiuji zatéz oci.

Vzdalenost monitoru od o¢i: minimalni vzdalenost monitoru (obrazovky) od
roviny o¢i uzivatele je 400 mm, optimalni vzdalenost je v rozmezi 450-700 mm,
avSak maximalné dvojnasobek uhlopficky monitoru. Plati zasada ,,v€tsi uhlo-
pricka = vétsi odstup od monitoru®. Je dobré pracovat s vétSimi typy pisma
(nejlépe 12 bodt, to je cca 3 mm).

Pozice monitoru a jeho nastaveni: monitor musi byt umistén takovym zptiso-
bem, aby byl znemoZnén pfipadny jeho pad. Vyska horniho okraje monitoru ma
byt maximalné ve vysSce oCi pracovnika. Nikdy ne vyse, to zpisobuje neumérné
zvySeni napéti Sijovych a krénich svald.
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Musime byt schopni prehlédnout obsah celé obrazovky bez naklanéni hlavy
dopiedu a dozadu Sedesatistupnovym zornym uhlem normalni linie pohledu.
U menSich monitorti to miiZe znamenat pouZziti podstavce. U vétSich monitora
bude mozna nutné zvétsit vzdalenost obrazovky. Vyska obrazovky (stfed obra-
zovky nad podlahou) je mezi 90-115 cm. Volna pracovni plocha pred obrazov-
kou by méla byt minimaln€ 60 x 30 cm. Obrazovka ma byt umisténa kolmo na
smér pohledu, pfimo pied télem. Nastaveni sklonu monitoru (88°-105° viici
vodorovné roviné).

Pokud je monitor umistén proti oknu, velka svétla plocha ptsobi rusivym
dojmem a odvadi od n€j pozornost. Obraz je navic méné kontrastni, coz zpu-
sobuje jen dalSi namahani o¢i. Je nutné nastavit monitor bokem k oknu, aby
nedochazelo k moznosti oslnéni, zrcadleni. Velka okna by se méla zaclonit.
Monitor by nemél nikdy stat pfimo u okna nebo otoceny k oknu, predejde
se tak unavé zraku. Zakladem je kvalitni obraz bez zrnéni, blikani, chvéni, ¢i
barevné zkresleny.

Odlesky na monitoru, ale i na stole: je nutné odstranit napfiklad sklo ze
stolu, pokud mozno vSechny lesklé predméty a plochy v blizkosti monitoru.
Snizit odlesky na monitoru miZete také tak, Ze monitor naklonite mirné vpted.
Dalsi moZnosti je snizit jas a zvySit kontrast. Nabytek a st€ény mistnosti museji
byt z malo odrazivych materiald zamezujicich vzniku odleski a odrazi.

Nastaveni monitoru:

Mnoho pro své o¢i miizeme také udé€lat spravnym nastavenim monitoru.
Jas a kontrast by vZdy mé€ly odpovidat okolnimu prostedi. BEhem dne by jejich
uroven méla byt vétsi neZ ve vecernich hodinach pfi umélém osvétleni. Mnoho
uZivatell ani netusi, Ze za jejich rychlou o¢ni inavu mutZe nespravné nastaveni
obnovovaci frekvence monitoru. Kdo pracuje s 60 Hz obnovovaci frekvenci,
je vazné ohrozen. Nejméné by se tato hodnota méla pohybovat kolem 75 Hz,
optimaln¢ 85 Hz a idealné¢ jesté vice. To vSak plati pro klasické monitory s kato-
dovou trubici (CRT), a ne pro LCD, kde se obraz vytvari jinym zplsobem.

Pravé LCD panely (displeje) jsou k o¢im Setrné&jsi nez CRT monitory. Je to
dano tim, Ze je obraz na LCD mnohem bliZe zobrazeni na papiru, nez je tomu
klasického monitoru. Na druhou stranu nema nékteré vlastnosti (napf. rychlost
vykresleni obrazu), které néktefi uzivatelé vyzaduji, nicméné moderni panely
jsou ¢im dal rychlejsi, takZe i dosaZeni této vlastnosti u cenové dostupnych
zafizeni je otazkou velmi blizké budoucnosti.

35



Ochrana pred elektromagnetickym a ostatnim zarenim: monitor vyzafuje
nékolik druhti zareni (elektromagnetické, ionizujici rentgenové zareni a dal-
§i), nékteré druhy zareni pfi jisté intenzit€ mohou byt pro ¢lovéka Skodlivé.
Perspektivné je ovSem jisté, Ze s rlistem rozliSeni kvality zobrazeni obrazovek
pouzivajicich tekuté krystaly dojde k podstatné redukci moznych vlivii elek-
tromagnetickych poli na uZivatele pocitacili, protoze pouziti tekutych krystald
podstatné redukuje intenzitu ptisobeni téchto faktord.

5.4 Kldvesnice

Klavesnice by méla byt umisténa tak, aby pracovnik sedél kolmo k pocita-
¢i a aby umoznovala polohu predlokti, zapésti i dlan€ v jedné roviné. Sklon
klavesnice by mél byt asi 10 az 15°. Umisténi klavesnice by mé&lo byt ve vySce
70-85 cm nad podlahou. Klavesnice umisténa na vysuvné desce je sice praktic-
ka, ale deska je zpravidla velmi mala a neumoznuje dostate¢nou oporu zapésti

).

5.5 Mys

Mys by méla byt umisténa na podlozce s mékkou (gelovou) vyvySenou
Casti pro zapésti. Pfi praci s mysi by se neméla ruka vytacet z pfimé osy se
zapéstim.

6 Zavér

Na zavér bych chtél zminit nékolik poznatkd k tomuto tématu. Cilem bylo
tak, aby v maximdlni mozné mire sniZovaly negativni iicinky na zdravi a bezpecnost
uzivatelu téchto pracovist a podporovalo pritom co nejvyssi pracovni vykon.

Stale vice déti a dospélych travi fadu hodin denné pred poc€itacem a mnozi
z nich pouZzivaji poc¢itac¢ neustale. Prace nas opotiebovava bez vyjimky, ale
pokud lze miru opotfebeni snizit, stoji za to néco pro to podniknout. Proto je
dulezité dodrZzovani uvedenych parametrd. Napfiklad na déti zakladni §koly to
muliZe mit urCity vychovny vliv, protoze pravé ve §kole prejimaji zasady prace
s pocitaci, jez budou uplatiovat ve svém dal§im Zivoté.
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Ergonomicky dobfe navrZzené pracovni misto s jednoduchym a srozumitel-
nym vysvétlenim, pro¢ zrovna je navrzeno tak jak je, patfi dnes mezi zakladni
predpoklady pro dosazeni pracovniho komfortu.

Otazkou je, zda rizné organizace véetné §kol budou mit vzdy dostatek
prostorovych a finanénich moznosti, aby pozadované parametry byly schopny
zajistit a napliovat. Podle mého nazoru nestaci tedy pouze v€dét o problematice
ergonomie pocitacového prostredi a jeho vlivu na zdravi uzivateld, ale je nutné
se timto problémem aktivné zabyvat a hledat mozna feSeni tohoto problému.
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