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Aspekty pocitacové prace a mozné pri€iny vedouci ke vzniku syndromu
z jednostranné nadmeérné zatéze

Na pocitacovém pracovisti se vyskytuje velké mnozstvi proménnych—hardware, software,
nabytek, osvétleni, potieby prace, pracovni podminky, kultura prostfedi, individualni
provadéni prace a ¢innost doma. Navic se ve velké vétsin€ pripadt jedna o dlouhodobou
opakovanou zatéz na velmi jemné a pfesné pohyby, které jsou pro €lovéka nejnarocnéjsi.
Pfi praci u monitoru pocitace se vyskytuji zejména tyto potize:

1) Bolesti zad v bederni a kfizové oblasti patete jsou spojeny s tlakem na paterni ploténky.
2) Bolesti v krcni a Sijové oblasti patete, které souvisi zeyména s polohou a drzenim hlavy a
polohou a zatézi hornich koncetin pfi praci.

3) Bolesti rukou a pazi, které jsou podminény rychlymi opakovanymi pohyby prsta a
nadmérné ¢astym pouzivanim mysi.

4) Bolesti hlavy a vizualni poruchy, jenz mohou byt zpisobeny jednak nekorigovanymi
vadami zraku a jednak nevhodnou zatézi oci pfi Spatné ergonomii pracoviste.

ad 1) Poruchy v oblasti bederni a kfizové

V ptipad€ nespravného sezeni (uvolnény sed—zakulacené zada, ramena sveéSena dopredu,
predsunuté drzeni hlavy, povolené bfisni svaly, panev sklopena dozadu)—viz. obr. 1, vznika
ohybové napéti tak, ze hmotnost trupu, hornich koncetin a hlavy vytvari vlivem gravitace tlak,
kterym je nerovnomérné zatézovana patet ve svém piicném prurezu.Pfi nespravném sezeni
prechazi pfirozené prohnuti patete v bederni oblasti do ohnuti a zhor3uji se tlakové pomeéry
mezi bedernimi obratli, meziobratlové ploténky jsou nerovnomérné zatézovany.

Pti vzptimeném drZeni je patef zatizena axialne (ve vertikalni ose). Pfi tzv. sternalnim drzeni
s pfedsunutym drzenim hlavy a kréni patete, s kyfotickym drzenim hrudni patefe a protrakci
ramen dochazi k zménénému rozlozeni sil na cely osovy systém. Tlak na meziobratlovou
ploténku se zvysuje az o 40 %, to mize prispivat k poskozeni meziobratlovych plotének
bederni patete, resp. vést az k jejich vyhfezu. Na pfedni strané je ploténka zatizena vysSim
tlakem nez na stran€ zadni, dochazi k jeji klinovité deformaci, jadro ploténky se posouva
dozadu a muize stlacovat nervové koteny. Meziobratlové ploténky jsou nerovnomérné
zatézovany. Takto mohou vznikat diskogenni poruchy s typickymi bolestivymi pfiznaky. V
disledku zvyseného napinani kloubnich pouzder a vazii bedernich a hrudnich obratli patere
se mohou bolesti §ifit 1 do vysSich partii zad. Intenzita potizi zavisi na dobé udrzovani polohy
a na zménach v rozlozeni tlakt, pusobicich na bederni obratle. Toto drzeni vede i ke zkraceni
ptfedni strany trupu, pfedev§im primého bri§niho svalu (zvySena citlivost v oblasti symfyzy).
Soucasné se zvysuje napéti celého hrudniho koSe, dochazi k omezenému dychani, které je
zpusobeno stlacenim biisnich organti a pfevazuje tzv. dychani horniho typu.

ad 2) Poruchy v oblasti kréni patere

Predsunuta poloha hlavy zpusobuje vznik ohybového napéti v oblasti kréni patete (hmotnost
hlavy nepusobi v ose krénich obratll), pfispiva ke zkracovani §ijovych svali predev§im horni
Casti trapézu a k ochabovani hlubokych ohybac¢t krku. Potize projevujici se v této oblasti,
byvaji uzce spojeny s vucenou polohou hlavy a trupu pfi sledovani obrazovky a s
postavenim a pohyby hornich koncetin pii ovladani klavesnice, mysi, trackballu ¢i jiného
zafizeni. Mohou souviset 1 se zrakovymi potizemi (nevhodné umisténi predlohy, pocinajici
nebo pokrocila dalekozrakost). Pti sledovani obrazovky a pisemnosti, popf. 1 klavesnice
dochazi zpravidla k predklonu hlavy a krku v tthlu 15-45°, a to mnohdy s rotaci kréni patere.



Neumérné a jednostranné jsou zatézovany sijové svaly (extenzory hlavy), které aby udrzeli
hlavu v této poloze, musi vyvinout zna¢nou silu. Aktivita Sijovych svalti dosahuje pfi
predklonu hlavy 5075 % svych maximalnich schopnosti. Dlouhodoba namaha §ijovych svala
vede pozdéji k vyvinu svalovych kontraktur zejména v horni ¢asti trapézovych svalt. Aktivitu
svali ramenniho pletence ovliviiuje vyska manipulacni roviny vsedé. Pfi zvySené manipulacni
roviné dochazi podle typu pracovniho stereotypu k zvySené aktivaci horni ¢asti trapézovych
svala pfi zvednuti ramen nebo k zvySené aktivaci pazniho svalu pfi zvySené abdukci v rameni.

Zpusoby sezeni

Predni sezeni — trup je naklonény smérem dopiedu, zatizeni trupu na sedaci plochu se prenasi
smérem doptedu pred hrboly sedacich kosti a na zadni stranu stehen.

Nekteré typy zidli umoziiuji predni sezeni se vzpifimenymi zady, pokud maji regulovatelny
sklon sedaci plochy smérem doptedu.

Tato poloha lépe navozuje vzptimené drzeni pieklopenim panve dopifedu — nicméné i v této
poloze Ize sedét s kulatymi zady. Nevyhodou pii této poloze je, ze pfi nespravném calounéni
muze dochazet ke sklouzavani hyzdi a trupu smérem dopfedu a k presunu zatéze na chodidla.
Pokud sedime v této poloze dlouhodobé bez opéry zad, dochazi k zvySenému statickému
zatizeni zadového svalstva. Odlehcenim je casteCné presunuti zatéze na horni koncetiny a to
oprenim predlokti o stdl ¢i opérky.

Stiedni sezeni — pfi pfednim sezeni spociva trup na sedaci plose na Ctverci tvofeném hrboly
sedacich kosti a zadni plochou stehen, nejvyssi tlak na sedaci plochu byva obvykle v oblasti
sedacich hrbola.

Tento typ sezeni dovoluje jak vzpfimené drzeni tak i kulaté sezeni. Zorny uhel je pfi tomto
zpusobu sezeni priblizné€ horizontalni, coz mize vést k predsunuti ¢i predklonu kréni patefe a
tim k jejimu pfetézovani.

Pfi vzpifimeném drzeni zad bez jejich spravné opory dochazi rovnéz ke zvySené statické zatézi
zadového svalstva.

Zadni sezeni — pti zadnim sezeni je trup sklonén dozadu v Ghlu véts§im nez 95 stupnu od
vertikaly. Pti spravném podepteni panve a patefe je tato poloha nejméné Ginavna, povazuje se
za polohu odpocinkovou a relaxa¢ni s nejniz§im tlakem na meziobratlové ploténky bederni
patete.

Umoziuje opteni zad o opéradlo a tim relaxaci zadového svalstva, snizuje stlaCeni bfisnich
organu a uhel v kycCelnich kloubech je zde vyssi. Pti nespravném podepieni panve vSak vede k
oplosténi bederni lordozy, coz je zptsobeno pieklopenim panve vzad.

Jako pracovni poloha miize byt vyuzita Castecn€, omezuje pohyblivost hlavy a pazi a mize
opét ovliviiovat predsunuté drzeni kréni patete.

ad 3) Poruchy hybnosti ruky a prstia

Tyto poruchy se Casto vyskytuji zejména u osob, které intenzivné pouzivaji klavesnice pro
psani textli anebo zanaseni udaju do pocitace. Sila potiebna ke stisku klavesnice u moderni
vypocetni techniky je zcela nepatrna (,,soft technology ). To vede k tomu, ze do ovladani
klaves se nezapojuji svaly predlokti, nybrz pouze zapésti a prstu. ,,Soft technology umoziuje
vysoké pracovni tempo, ovS§em za cenu odpadnuti mikropauz a nemoznosti relaxace svalu.
Obrovsky pocet pohybt, provedenych napt. flexory a extenzory prsti bez odpocinkovych
mikropauz, je zdrojem mechanické mikrotraumatizace zucastnénych struktur — svalovych
vlaken, §lach a jejich pochev a upont. Dlouhodoba staticka zatéz svalstva predlokti a pazniho
pletence vede k nepfiméfenému a dlouhodobému zvySeni svalového tonu. Zvyseni svalového
napé€ti maze byt zpocCatku ucelné, ale pfi dlouhodobé Cinnosti nepiiznivé ovliviluje krevni



zasobovani zatézovanych svall a postupné mize dochazet k patofyziologickym zménam a
nervosvalovym porucham.

Poloha predlokti a ruky pti ovladani klavesnice neni fyziologicky pfili§ vhodna. Nezadouci je
zejména zvySena extenze ruky v zapesti smérem nahoru a dozadu, spojena s mén¢ prirozenou
polohou predlokti, kdy dlané jsou vodorovné vychyleny od stfedové polohy k maliku (tzv.
ulnarni abdukce). Extenze ruky v thlu vice nez 30° je jiz pokladana za polohu nevhodnou, az
nebezpecnou z hlediska vzniku obtizi. Extenze v tthlu vét§im nez 45° je S§kodliva. Blokuje
krevni obéh, ztézuje prokrveni svalovych oblasti a znesnadiiuje prib€h nervovych procest,
slouzicich k ovladani pohybu a k vnimani. Ke zvyseni potizi mize prispét nevhodné umisténi
klavesnice ¢i jeji velky sklon, dale zvednut4 ramena, nebo pfili§ ostry uhel loketniho kloubu a
dlouhodobé opirani zapésti o ostrou hranu klavesnice nebo stolu.

Problémy s mysi — , mouse arm syndrom

U osob, které pfi praci na pocitaci pouzivaji vice mys nez klavesnici, se po urcité dobé
dostavuji bolesti svala predlokti. Ty jsou zpusobovany strnulym statickym drzenim mysi ve
stejné poloze prsth a ruky, ktera jen malo umoznuje stfidani svalového napéti s potfebnym
uvolnénim.

Poloha ruky byva pfitom mnohdy ztizena tim, ze je ruka vychylena od stfedové osy predlokti
do strany, ¢astéji smérem k maliku. Pfi kratkych pohybech ruky, mnohdy pfi zvySeném
vychyleni lokte do strany, dochazi k nadmérnému statického napéti svala predlokti a paze, k
jejich zhor§enému prokrveni a k narGistu unavy. Svalové ipony mohou byt pfitom pietizeny.
Vzniklé bolesti jsou tim vétsi, ¢im déle je horni koncetina udrzovana v nevhodné poloze.

Ke zhorseni téchto potizi, oznaCovanych jako ,,mouse-arm syndrom muize prispivat i
nevhodny tvar ¢i povrch mysi (Spatné sedi v ruce), omezeny prostor na stole, ktery nuti k
vychyleni ruky do strany vice nez o 10° od stfedové polohy, popfipadé nevhodna podlozka.

ad 4) Vizualni poruchy

Pfi praci u obrazovek jsou mimoradné zatézovany adaptacni procesy zraku, tj. prizptisobeni
oka na mnozstvi pfichazejiciho svétla. Zakladnim adaptacnim mechanismem je velikost
zornice, ovladané nitrooénimi svaly. Cim vice svétla dopada na sitnici, tim vice se zornice
zavird a obracene, méné svétla vede k jejimu otevieni (fotoreakce zornice).

Stiidani pohledu na mista s rozdilnym jasem (pozitivni — bily papir x negativni — tmava
obrazovka),riznou vzdalenosti a thlem pohledu, popftipadé soucasné vnimani rozdilné
jasnych mist, vede k pfetézovani adaptacniho mechanismu, pfechodné poruse citlivosti na
kontrasty a k astenopickym potizim.

Prilisné kontrasty jast pfitahuji zrak, tim snizuji koncentraci a pozornost a vedou k oslnéni.
Pti praci u obrazovek jde vétSinou a diskomfortni, rusivé oslnéni, které zpravidla ani neni
tolik vnimano, avSak pfi dlouhodobé ¢innosti vede k rychlému néastupu unavy.

intenzita jasu, velikost a mnozstvi jasnych ploch, stfidani kontrastti jasnych a tmavych ploch a
doba trvani prace.

Pt opakovanych pokusech na osobach pii modelové Cinnosti u obrazovek bylo zji§téno, ze po
2 hodinach prace se zhorsil klidovy stav verbence (viz dala) oci a poklesla citlivost na
kontrast, coz se po ¢tyfech hodinach prohloubilo.

Reflexy, zrcadleni, odlesky a blikani

Reflexy predstavuji pies pouzivani kvalitnich filtr(i vyznamny faktor, znesnadfiujici praci s
pocitacem a zpusobujici inavu o€i a nasledné potize psychického razu, jako je nervozita,
unava, ospalost aj.

Jsou-li pfitomny zvlast’ ztetelné odrazy, oko se na né¢ akomoduje, a protoze jsou v jiné
ohniskové vzdalenosti, vede to opét ke zvysené unave, astenopii a ke snizené koncentraci.



Pozitivni obraz je mnohem méné nachylny k reflexiim nez negativni (Cerné pozadi s bilym
pismem). Obecné¢ plati, ze oko si hiife zvyka na reflexy proménlivé nez stabilni. Zdrojem
reflexu muze byt i bilé obleceni.

Blikani obrazu je ovlivnéno:

- frekvenci, s jakou je obraz vytvareny elektronovym paprskem obnovovan,

- vlastnostmi zraku ( do jaké miry dokaze na zmény reagovat),

- intenzitou jasu,

- jak dlouho trva svételna stopa po preruseni paprsku.

Blikani a chvéni mohou byt nejvice rusivé pro ty, ktefi pouzivaji displeje pravidelné.
Blikani je faktor podporujici vznik ocni ndmahy, bolesti hlavy, zrakové unavy a stresu.

Okularni potize

Okularni potize jsou zpusobovany poruchami slzného filmu, ktery se na oku vytvari sekreci
slznych zlaz. Jeho hlavni funkci je ochrana oka pred pisobenim nepfiznivych vlivi
(povétrnost, prach, toxické latky), vyziva a zvlhéovani o¢niho povrchu. Slzny film poskytuje
hladkou, lesklou a kvalitni vrstvu na jinak hrubém povrchu rohovky.

Je-1i oko otevieno, slzny film zistava stabilni, avSak pohyb vzduchu, relativni vlhkost a
zmény teploty mohou zvySovat jeho odpafovani. Za normalnich podminek je obnovovan
mrkéanim oc¢nich vicek, které rozsiti slzny film na povrchu oka. Zvysi-li se piestavka mezi
jednotlivymi mrknutimi, dochézi ke zménam v jeho kvantité 1 kvalité, projevujicim se
vysychanim o¢i, oslabenim dioptrické sily tohoto filmu a snizenim citlivosti na kontrast jasu.
Nestabilita slzného filmu vede u nékterych osob k charakteristickym pfiznakiim oc¢niho
diskomfortu, projevujicim se palenim, suchosti s naslednym drazdénim. Disledkem toho
muze byt zvySené slzeni, nebot’ slzné zlazy mohou byt podniceny podrazdénim suchého oka,
coz je podobné reflexnimu slzeni pfi vniknuti ciziho télesa na povrch oka.

Vysledky méteni frekvence mrkani pfi praci u obrazovky potvrdily, Ze se snizuje z 18 — 22
mrki za minutu na 4 — 7 mrka.

Pti praci u obrazovky vzhledem k vertikalné zvySenému pohledu dochazi k nadmérnému
odparovani odkrytého povrchu oka, coz vede k rychlejsi ztraté slzného filmu. Pro zlepSenti je
tudiz rozhodujici bud’ snizeni pohledu na obrazovku, anebo umisténi pisemnosti do urovné
obrazovky, abychom nemuseli otacet oci nahoru se zvedanim horniho vicka.

Rozhodujicim Cinitelem, zda se u jednotlivct projevi potize pfi praci u monitoru je stav jejich
zraku.

Vlastnosti zrakového tstroji vyznamné pro praci u zobrazovaci jednotky:

e Zrakova ostrost — ktera je ur€ovana vzdalenosti, na kterou osoba vidi zfetelné detail o
urcité velikosti.

e Poruchy refrakce — tj. lomivého aparatu oka. Jsou to:
myopie (kratkozrakost), hypermetropie (dalekozrakost), presbyopie (dalekozrakost
vyvijejici se vékem ztratou pruznosti ocni Cocky), astigmatismus (rtiznost v zakfiveni
rohovky) a anisometrie (nestejnost refrakéni schopnosti obou oci).

e Poruchy vergence oc€i — tj odchylné postaveni obou o¢i vzhledem k osam jejich
sbihavosti pfi pohledu do blizka.

Pusobeni statického elektrického naboje

Dals§im privodnim negativnim jevem je pusobeni kladnych iontd, které se kolem obrazovky
uvolnuji. U organismu vystaveného jejich vlivu se mize zvysit produkce neurohormonu
serotoninu, ktery je spojovan s unavou a depresivnimi stavy. Statisticky elektricky naboj
umoziuje drazdivé pasobeni prachovych ¢astic na pokozku a ptisobi kozni vyrazky, svédéni,



loupani pokozky a pocity podobné slabému tzehu; puisobeni stresu muze tyto projevy dale
zesilovat. Kombinace ustfedniho vytapéni, klimatizace a pfitomnosti vétsiho poctu
elektrickych a elektronickych pfistroji miize vést k znacnému poklesu vlhkosti vzduchu, coz
dale zvySuje mnozstvi iontd a jejich negativni pisobeni na pokozku. Obrazovkové filtry se
zpravidla pouzivaji predevsim k zabranéni odleski a zrcadleni, maji vSak pozitivni vliv i na
omezeni dosahu kladnych iontil a piisobeni statického elektrického naboje v okoli obrazovky.
Presadhne-li mnozstvi prace s obrazovkou nékolik hodin denné, je mozno pouzivani
obrazovkovych filtrii doporucit.

Pomicky zlepsujici pohodu prace u pocitace

Specialni o¢ni kapky — mohou pomoci uzivatelim s o¢nimi ¢ockami, avsak jejich nadmérné
uzivani svédci o tom, ze s o¢ima neni néco v pofadku a ze bychom méli navstivit ocniho
1ékare.

Nedioptrické bryle — chrani zrak pted odlesky a vyzafovanim

Dirkové bryle — bryle vyuzivajici principu ,,dirky*, dostate¢né maly otvor propusti jen Cast
svétla, obraz je osttejsi. Dirkové bryle jsou Cerné ploténky se siti direk.



