Ergonémia a pocitace :)
Veda o prisposobovani pracovného prostredia potrebam cloveka.

Jej cielom je najst spravny sulad medzi fyzickymi potrebami pracovnikov, ich prostredim a vybavenim kancelarie
s prihliadnutim na neovplyvnitelné fyzikalne, environmentalne a psychologické faktory (napr. drzanie tela,
vzdialenosti, okolité svetlo, organizacia prace a prestavok).

Zrak

Zmyslom, ktory sa pri praci s poc¢itacom namaha najviac a ktorého navrat do p6évodného stavu je
najproblematickejsi, je zrak. Ten mozno unavit mnohymi spésobmi.

NajnepriaznivejSou situaciou je stav, ked pouZzivatel disponuje starym CRT monitorom, ktory nie je schopny
dosiahnut obnovovaciu frekvenciu aspon 85 Hz. Blikanie obrazovky moZzno menej citlivy pouzivatel
nezaregistruje, avsak jeho zrak sa po Case unavi a nasleduju bolesti o¢i a hlavy. Tieto monitory navy3e niekedy
nemusia spifiat normy na elektromagnetické vyZarovanie, ¢o sa moZe prejavit zvy$enou Ginavou a malatnostou
po skonceni prace s pocitacom. RieSenie je v tomto pripade jediné: vymenit monitor a investovat do kupy LCD
monitora.

V pripade umiestnenia obrazovky monitora oproti zdroju svetla (odraza sa od obrazovky) alebo tak, Ze silné
svetlo vychadza spoza neho, sa zrak tiez velmi rychlo unavi. NajvhodnejSie je otocit monitor tak, aby svetlo
prichadzalo k pouZivatelovi zboku.

Unava zraku méZe byt spdsobend i nespravnym nastavenim jasu a kontrastu. Pokial pouZivate ako podklad
bielu plochu, je vhodné zniZit jas do takej Urovne, pri ktorej sa eSte o¢i nemusia namahat s rozpoznavanim
obsahu na monitore. Monitor sa ma umiestnit tak, aby vySka horného okraja obrazovky bola vo vyske odi,
pripadne aj nizSie. Obrazovka by mala byt od tvare vzdialena 50 az 70 centimetrov.

Pre zrak je dbleZité aj striedanie pohladu do dialky a do blizka. Vyskumnici odporucaju urobit kazdych 60 minut
patminutovu alebo kazdé dve hodiny 20 minutovu prestavku, pocas ktorej budeme striedavo hladiet do dialky
a do blizka.

Pri uprenom pohlade do monitora ¢asto zabddame na Zmurkanie, vdaka ktorému sa oko zvlh¢uje. Pokial mame
v oku pocit sucha, je vhodné poufZit niektoré z o¢nych kvapiek.

Spravne sedenie

NajdolezitejSim kusom nabytku pre pouzivatela traviaceho vela ¢asu za pocitatom je stolicka. DIhodobé sedenie
spOsobuje, Ze niektoré Casti tela (hlavne chrbta, medzistavcové platnicky, Upony a svalovy aparat chrbtice) su
prili§ namahané. Pocas sedenia na klasickej stolicke telo zostava v nespravnej polohe dlhy ¢as, ¢coho désledkom
sU bolesti chrbta, poruchy chrbtovych svalov a degenerativne zmeny chrbtice. Pouzivatelia pocitaCov
najcastejSie sedia v strnulej polohe s predklonenou hlavou, ¢im dlhodobo zatazuju chrbticu, ramena a kréné
svaly.

NajvhodnejSim rieSenim su stolicky vyZadujuce aktivne sedenie. Existuje niekolko rieSeni, ktoré su zalozené na
potrebe zapajania sedacich, chrbtovych a stehennych svalov pouzivatela.

Pouzivanim nastavitelnej podlozky pod nohy odbremenime skupiny svalov na nohach a chrbte, drziak
dokumentov pri Castom prepisovani z predlohy do pocitaca chrani Siju a chrbat pred stfpnutim.
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Spravne sedenie pri PC
Poloha zapastia

DIhé pisanie na klavesnici nie je prospeSné pre naSe ruky, ktoré by mali byt pri pisani neohnuté a celé
predlaktie by malo tvorit s nimi pomyselnd priamku. DIhodobé zataZovanie Sliach v zapasti méze vyvolavat
syndrom RSI (Repetive Strain Injury), pri ktorom opuchaju a znecitliveju puzdra Sliach na predlakti. RieSenim je
pouzivanie gélovych podloZiek podopierajucich zapastia pri pouzivani mysi i pri pisani na klavesnici. V pripade
nevhodnej vysky stola mozno situaciu rieSit jeho vymenou alebo prestavenim vysky stolicky.

DuSevna hygiena

Okrem vytvarania vhodnych telesnych podmienok sa treba starat aj o hygienu duSevnu. Ludia pracujuci
s pocitatmi v zamestnani sa velmi ¢asto po navrate z prace orientuju zasa len na pocitace. Jednym
z najcastejsich spdsobov travenia volného Casu sa pre nich stava odhalovanie tajomstiev pocitacovych hier
alebo browsovanie po Internete.

Takyto Clovek Casto straca kontakt s okolim a izoluje sa od bezného (rodinného) Zivota. Na prikaz rodicov
(manzelky) len nevludne zavrci a po jeho vykonani pokracuje v rozohranej partii alebo prehladavani
internetovskych zakuti.

V stcasnosti je pomerne Castym javom, Ze manaZzéri odchadzajuci na dovolenku si so sebou berd prenosné
pocitaCe a na morskom pobrezi namiesto hrania volejbalu relaxuju prehrabavanim sa v kartotékach alebo
ziskavanim informdcii z Internetu. Lekari ich zvy€ajne oznacuju ako zavislych na informaciach a pocite
délezitosti (manazér musi vediet najviac, lebo ak ho niekto predbehne, prestane byt dolezity a urcite ho vyhodia
z prace).

Niekedy je pocitac prostrednikom ziskavania nevhodnych informacii. Nemysli sa pritom na erotické obrazky
v rukach maloletych, ale skér na rézne protispoloCenské a nacionalistické propagacie, ktoré mozu svojimi
navonok priamymi a pritazlivymi heslami zlakat mladého ¢loveka, ktorého sudnosti chyba skisenost, na
nespravnu cestu.

Dlhé obdobie prevladal nazor, Ze pocitacové hry vplyvaju na ¢loveka nepriaznivo, no v ostatnej dobe sa
publikuju Studie, ktoré tento nazor vyvracaju a hovoria o tom, Ze i nasilna hra moZze byt pre svojho pouzivatela
prinosom.

Hry a pocitace vSeobecne su Casto oznacované za pricinu asocializacie. Nakolko je tomu tak, musi si kazdy
zodpovedat sam...
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