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Sedim u pocitace a ni¢im si zdravi

| lidé, ktefi vétSinu pracovnich dnu travi vsedé v kancelafi, si mohou lehce pfivodit néjaky zdravotni problém. Staci
podlehnout pohodiné poloze na Zidli a hrouceni patefe nebo kifeCové Zily na sebe nenechaji dlouho &ekat. LN oslovily
lékarfe, ktefi upozoriuji na nejvétsi zdravotni rizika prace s pocitacem.

Pfi praci s poc¢itatem zapominame mrkat

Podle MUDr. Josefa Hycla, Csc., z o¢ni kliniky Lexum prace s poc¢itacem ocni vady zpUsobit nemdze, monitor je spiSe
pFistrojem, ktery nam pomuze uvédomit si i malou dioptrickou vadu. "Ma-li nékdo ¢&tvrt dioptrie astigmatismu, nemusi
mu to v Zivoté vadit. Na monitoru se mu ale mohou tvofit kolem pismen drobné stiny. Ty jej pak nuti vice zaostfovat.
Nasledek je unava oci i téla," vysvétluje Hycl. DalSi "rizikovou" skupinou jsou lidé kolem 40 let, ktefi za€inaji Spatné vidét
na kratko. Divaji-li se na pocita¢ z dalky, pismena jsou pro né mala. Pfi opaéném postupu zase museji vice zaostfovat.
Jedinym feSenim této situace je nakup bryli ¢i nastaveni mensiho rozliS§eni monitoru tak, aby pismena na ném byla
vétSi. Néktefi lidé si také stézuji na to, Ze pfi praci s PC citi v o€ich "Skubani". ZvySeny nitroocni tlak pak pficitaji "zirani".
Ani tyto problémy vSak nezplsobuje samotny PC. Pfi soustfedéné praci s nim totiz lidé zapominaji mrkat. Pfirozené
mrkame kazdych nékolik vtefin. Pokud nemrkame, dochazi béhem cca 10 vtefin k drobnym porucham slzného filmu. Ty
drazdi nervovéa zakonceni v rohovce a vedou K slzeni a pocitu unavenych o¢i.

Pocita¢ a nervova soustava

Sila pGsobeni elektromagnetického zafeni na ¢lovéka zavisi na intenzité a délce zareni, vlastnostech zdrojezareni a
také na citlivosti ¢lovéka. Sou¢asné vyzkumy vlivu Uc¢inku "slabych" zdroju elektromagnetického pole a rdznych typl
zafeni, vychazejicich napfiklad z mobilnich telefon(, televizi a monitort pocitacd v8ak ukazuji, Ze na ¢innost mozku,
nervovy systém a dal$i dalezité lidské organy komer¢né vyrabéné "zdroje zareni" vliv nemaji. Podle dostupnych studii
totiz splfiuji hygienické normy a nemély by tak vést ke vzniku nadoru &i jinych vaznych onemocnéni. Odbornici se vSak
tak uplné neshoduji v nazoru na to, zda takové zareni neovliviiuje pamétové funkce Elovéka. "U vnimavych lidi vSak
spiSe miZe prace u $patné nastaveného monitoru v nevhodné osvétleném prostredi, stejné jako sledovani intenzivné se
ménicich barevnych a kontrastnich vzorl a obrazc(, vyvolat bolesti hlavy. Pfipadné také rizné druhy migrény, zachvat
glaukomu (silna bolest oka doprovazena zamlzenym vidénim, vyvolava ji nahlé zvyseni nitroo¢niho tlaku) a pfedevsim
pak také rozvoj epileptického zachvatu," vypocitava rizika prace na pocitaci doc. MUDr. Martin Bojar, CSc., pfednosta
Neurologicke kliniky Fakultni nemocnice Motol. Riziko zachvatu a dalSich potizi u vas stoupa tehdy, kdyz hrajete pozdé v
noci pocitacoveé hry a pred tim jste se nenajedli a nenapili. "Tady jde ovSem o plsobeni svételnych a zrakovych podnétd,
ne o vliv Skodlivého zafeni," upozorfiuje doc. Bojar.

Drzeni téla

Jestlize u pocitace témér lezime, pak pfetézujeme horni hrudni a kréni patef. Pro odi je totiz nejpfirozené;jsi, kdyz hledi
rovné - a toho dosahneme tak, ze hlavu a krk vytahneme do svislé polohy. Naopak pfi hrbeni pretézujeme stfedni a
dolni hrudni patefr.

Vliv tiskarny na sliznice

Prace v kancelafském prostfedi maze ovlivnit i zdravi sliznic. A¢koliv bar viva, ktera se vyskytuji v tonerech tiskaren a
kopirek nejsou vyslovené zdravi $kodliva, pfi dlouhodobém kontaktu s nimi maze dojit k podrazdéni sliznic a k tvorbé
chronickych zanétd. Ty se podle doc. MUDr. AleSe Hahna, Csc. z fakultni nemocnice Kralovské Vinohrady mohou
projevit napfiklad palenim sliznic, vytokem z nosu, pocitem pfitomnost ciziho téliska v krku, zvySenym zahlené&nim nebo
i podrazdénim ocni spojivky. "Za zminku také stoji, Ze dlouhodobé vdechovani vyparl z tiskaren nebo kopirek maze
vést k poSkozeni nervové soustavy," podotyka doc. Hahn.



