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Ergonomia, bezpecnost’ a ochrana zdravia na pracovisku
so zobrazovacou jednotkou

Uvod

Rozvoj vedy atechniky priniesol ludstvu zlepSenia v podobe roznych
strojov, pristrojov a zariadeni. Medzi najCastejSie vyuzivané vydobytky vedy
a techniky patri nesporne pocitac. Pocitace st kazdodennou sti€astou pracovného
prostredia, ale aj dolezitou potrebou v beZznom osobnom Zivote. Pouzitie
pocitatov je vel'mi popularne, hlavne u mladych lI'udi, ktori Coraz CastejSie
vyuZivaju pocita¢ na pracu ale aj na zabavu, preto je potrebné uvedomit si
nasledky, ktoré so sebou zvySujuca sa pocitacova gramotnost zamestnancov
a obyvatel'ov prindsa. V praxi sa opakovane stretdvame s mnozstvom nedostatkov
hlavne ergonomickej povahy. V dosledku nevhodného ergonomického usporiadania
pracoviska a pracovného miesta pri dlhodobom statickom zat'azeni nedochadza
len ku tazkostiam spojenych so zrakom, ale aj ku taZzkostiam podporno-
pohybového systému a psychickej zatazi. Preto praca so zobrazovacou jednotkou
Vv pracovnom alebo domacom prostredi by mala spiiiat’ ergonomické poziadavky,
pri osobach a det'och, ktoré vyuzivaju pocita¢ nielen na pracu, ale napriklad na
zabavu alebo komunikaciu, byt’ spravne nac¢asovand. Striedanim Sportovej ¢innosti
S pracou na pocitaci predchadzame zrakovej unave a poSkodeniam podporno —
pohybového systému a psychickej zat'azi.

1. Pracovisko so zobrazovacou jednotkou

Za pracovisko so zobrazovacou jednotkou sa povazuje pracovisko vybavené
zobrazovacou jednotkou, teda monitorom spolu s ostatnymi pridavnymi
zariadeniami, s klavesnicou, mySou, tlaciarfiou a podobne. Neoddelitelnou
sucast’ou pracoviska so zobrazovacou jednotkou je aj nabytok nevyhnutny na
spravne vykonavanie prace ato pracovny stol, pracovné sedadlo a pracovna
plocha [Gecelovska, Gaziova 2007].

Zobrazovacou jednotkou sa podla Nariadenia vlady SR ¢. 276/2006 Z. z.
rozumie zariadenie s obrazovkou na znazorfiovanie abecedno-¢islicovych alebo
grafickych znakov bez ohl'adu na pouzity spdsob zobrazovania. Podla § 6 je
zamestnavatel’ povinny zabezpec€it’ pravidelné prerusovanie prace so zobrazovacou
jednotkou najneskor po §tyroch hodinach nepretritej prace. Dalej podla § 7 je
zamestnavatel' povinny zabezpeCit posudzovanie zdravotnej sposobilosti
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zamestnancov na pracu a to pred zaradenim na pracu so zobrazovacou jednotkou;
v pravidelnych casovych intervaloch podl'a osobitného predpisu a v pripade
zrakovych tazkosti, ktoré moze spdsobit’ praca so zobrazovacou jednotkou.

Podl’a nariadenia vlady zobrazovacou jednotkou nie je zariadenie s obrazovkou
v kabine vodica alebo v obsluznom mieste stroja a taktiez zariadenie s obrazovkou
v obsluznom mieste dopravného prostriedku. Zobrazovacou jednotkou nie je
zariadenie s obrazovkou, ktoré nie je ur¢ené na plnenie pracovnych uloh,
prenosné zariadenie s obrazovkou pouzivané docCasne alebo nepravidelne na
pracovisku, napriklad laptop, notebook v pripade kratkeho a docasného pouzitia
na pracovisku. Dalej zobrazovacou jednotkou nie je digitdlna alebo textova
prezentacia na obrazovke, zariadenie s obrazovkou v registracnej pokladnici,
kalkulacka a zariadenie vybavené len malym displejom, potrebnym na priame
pouzitie zariadenia, napriklad osciloskop, mobilny telefon, elektronicky diar, ¢i
organizér. Zobrazovacia jednotka nie je ani pisaci stroj s displejom [Gecelovska,
Gaziova 2007].

Minimalne bezpecnostné a zdravotné poziadavky na zariadenia, pracovné
prostredie a programové vybavenie pracovisk so zobrazovacimi jednotkami,
ktoré ma zabezpecit’ zamestnavatel’ ustanovuje priloha ¢. 1 Nariadenia vlady SR
¢. 276/2006 Z. z. Pouzivanie ktoréhokol'vek zariadenia, ktoré je sucastou
pracoviska so zobrazovacou jednotkou, nesmie ohrozovat’ bezpecnost’ a zdravie
zamestnancov. Znaky na obrazovke musia byt dobre CitateIné a zretelne
zobrazené, primerane velké a s dostatocnou vzdialenostou medzi znakmi
ariadkami. Obraz na monitore musi byt ustaleny bez blikania alebo inych
znakov nestalosti. Jas obrazovky alebo kontrast jasu medzi znakmi a pozadim
musi byt lahko a v pozadovanom rozsahu regulovatelny. Poloha obrazovky
musi byt’ l'ahko prispdsobite'na potrebam zamestnanca tak, aby sa zabezpecili
optimalne podmienky na zrakova pracu, najma pokial’ ide 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 st6l s nastaviteI'nou vyskou. Na obrazovke nesmie dochadzat
k odrazom svetla sposobujticim 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 velkosti
detailu okolo 3,4 mm) a 700 mm (pri vel'kosti detailu okolo 4,6 mm). Pozorovacia
vzdialenost’ nesmie byt’ mensia ako 400 mm. Klavesnica musi byt’ od zobrazovacej
jednotky oddelena a musi zodpovedat ergonomickym zasadam (vyska, sklon,
tvarovanie). Priestor pred klavesnicou musi byt dostato¢ne vel’ky, aby poskytol
oporu pre ruky a predlaktia. Povrch klavesnice musi byt matny, zamedzujuci
vznik odrazu svetla. Usporiadanie klavesnice a vlastnosti klavesov musia
ulahCovat’ pouzivanie klavesnice a koordinaciu pohybu prstov pri jej obsluhe.
Znaky na klavesoch musia byt' dostato¢ne kontrastné a Citatelné zo zakladnej
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pracovnej polohy. Doska pracovného stola alebo pracovna plocha musi mat’
dostatoéné rozmery (dizka najmenej 1200 mm a §irka najmenej 750 mm),
povrch s nizkou svetelnou odrazivost'ou a musi umoznit’ variabilné usporiadanie
zobrazovacej jednotky, klavesnice, dokumentov a d’alSich suvisiacich zariadeni.
Drziak dokumentov musi byt stabilny, prispdsobitel'ny potrebam zamestnanca
a umiestneny tak, aby sa minimalizovali nepohodIlné pohyby a polohy hlavy
a oci. Pri stabilnej vyske pracovného stola, na ktorom zamestnanec vykonava
prevaznu Cast’ pracovnych operacii, vySka musi zodpovedat’ telesnym rozmerom
(650 mm pre Zeny, 750 mm pre muzov). Ak je nastavite'na vyska pracovného
stola, ma byt rozsah nastavenia v rozmedzi 650 az 750 mm. Pracovné miesto
musi zamestnancovi poskytovat’ primerany priestor na zaujatie pohodlnej
pracovnej polohy a nevyhnutné zmeny polohy néh tak, aby vol'ny priestor pod
pracovnou doskou mal vysku najmenej 650 mm, $irku 500 az 800 mm a hibku
750 mm. Pracovné sedadlo musi byt upravené tak, aby zabezpecovalo
zamestnancovi stabilitu, pohodlni pracovni1 polohu a volnost pohybov. Typ
sedadla je potrebné zvolit’ podl'a vykonavanej prace (pevné, pohyblivé, s otocnou
sedacou plochou a podobne). Sedadlo musi byt nastavitelné na vysku v rozsahu
400 az 520 mm, hibka sedacej plochy mé byt v rozsahu 350 az 500 mm a $irka
priblizne 480 mm; operadlo musi mat’ nastavitelni vysku i sklon. 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. Pre trvala pracu so zobrazovacou jednotkou je potrebné
vybavit’ priestor pre dolné koncatiny podlozkou pod chodidla s nastavite'nou
vyskou a sklonom, s minimalnou diZkou 450 mm a §irkou 300 mm a s nekizavou
upravou povrchu.

Pracovné prostredie a jednotlivé pracovné miesta musia byt rieSené tak, aby
umoznovali pri vykone prace zamestnancovi zmenu pracovnej polohy a striedanie
pohybov. Celkové osvetlenie pracovného priestoru a miestne osvetlenie musia
zabezpecit' vyhovujtce svetelné podmienky a vhodny svetelny kontrast medzi
obrazovkou a jej pozadim pri zohl'adneni druhu prace a vizudlnych poziadaviek
zamestnanca. Vhodnym usporiadanim pracoviska, vhodnym umiestnenim
a technickymi charakteristikami svietidiel treba predchadzat ruSivym jasom
a odrazom svetla na obrazovke alebo inych zariadeniach. Pracovisko sa musi
riesit’ tak, aby zdroje svetla, ako oknd a iné otvory, priehl'adné a priesvitné steny
a jasne sfarbené steny alebo zariadenia nesposobovali priame oslnenie, a ak je to
mozné, nevyvoldvali na obrazovke odrazy svetla. Oknd sa musia vybavit
vhodnym systémom nastavitenych clon tlmenia slnecného svetla dopadajuceho
na pracovisko. Pri zriad'ovani pracoviska treba zabezpecit,, aby hluk spésobovany
zariadeniami na pracovisku a hluk prenasany z okolia, nerozptyl'oval pozornost’
zamestnancov a neruSil sluchovi komunikaciu. Zariadenie, ktoré je stcastou
pracoviska, nesmie byt’ zdrojom tepla spdsobujuceho u zamestnancov pocit tepelne;j
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nepohody a tepelné pomery prostredia musia byt prisposobené pracovnej
¢innosti zamestnancov. V pracovnom prostredi musi byt’ zabezpeCena a udrzZiavana
primerand uroven vlhkosti ovzdu$ia. VSetky druhy ziarenia s vynimkou viditel'nej
Casti elektromagnetického Ziarenia musia byt zniZené na troven zanedbatelnu
z hl'adiska bezpecnosti a ochrany zdravia zamestnancov.

Pri navrhovani, vybere, zaobstaravani a upravach programového vybavenia
a pri navrhovani uloh spojenych s pouzivanim zobrazovacej jednotky zamestnavatel
zohl'adni tieto zasady: Programové vybavenie musi byt vhodné pre dant ulohu
amusi zodpovedat’ urovni znalosti a skusenosti zamestnanca. Programové
vybavenie a zobrazovacia jednotka musia poskytovat’ zamestnancovi priamo alebo
na jeho poziadanie spétnl informaciu o jeho Cinnosti, pricom musi zobrazit’
informacie v takej forme a takou rychlost'ou, aby boli prispdsobené obsluhe. Pri
spracovani udajov zobrazovacou jednotkou je potrebné zohladnovat principy
softvérovej ergondmie. Kontrolné kvantitativne a kvalitativne zariadenia sa
nemoézu pouzit’ bez predchadzajucej informécie zamestnancovi.

2 Zdravotné problémy, ktoré sposobuje praca s pocitacom

Medzi mozné poskodenia zdravia patri predovSetkym poskodenie zraku,
podporno-pohybovej sustavy a psychické tazkosti, resp. stres. Zdravotné dosledky
prace pri pocitaci uzko zavisia aj od ostatnych vplyvov ako je celkovy zivotny
Styl, stravovacie navyky, fyzické a psychické vlastnosti zamestnanca. Riziko
prace sa teda posudzuje jednotlivo, z hladiska tazkosti podporno-pohybovej
sustavy, zataze zraku a psychickej zataze, ale aj s dorazom na sledovanie
spoluposobenia ostatnych faktorov pracovného prostredia [Gecelovska, Gaziova
2007; Benio 2010].

Jednou z najcastejSich pricin zrakovej nepohody je Casté striedanie pohl'adu
na obrazovku, dokumenty a klavesnicu, rusivé osliiovanie a odlesky, osliiovanie
pracovnikov svetelnymi zdrojmi, nevhodné ergonomické usporiadanie pracoviska
alebo pracovného miesta a v neposlednom rade doélezitu tlohu zohravaju aj
psychologické faktory, teda motivacia k praci, socidlna klima na pracovisku,
organizacie prace a podobne. Zrakova senzoricka zat'az pri praci sa u zamestnancov
prejavuje predovsetkym zrakovou Unavou a pritomnost'ou zrakovych tazkosti
[Gecelovska, Gaziova 2007; Hlavkova 2006]. Zrakové tazkosti mézu byt rozne.
Prvou skupinou st astenopické, ktoré su charakteristické pocitom tnavy oci az
bolestami hlavy. DalSou skupinou st okuldrne tazkosti prejavujice sa hlavne
palenim, svrbenim, bolestou a rezanim v odiach, slzenim a pod. TaZkosti
prejavujice sa neostrym, rozmazanym az dvojitym videnim patria medzi vizualne
zrakové t'azkosti [Buchancova 2003].

Medzi tazkosti podporno-pohybového systému zarad’ujeme kostrovo svalové
tazkosti, zat'azenie hornych a dolnych koncatin, bolesti hornej Casti a dolnej Casti
chrbta, poruchy hybnosti ruky a prstov. Pri tazkostiach podporno-pohybového
aparatu ide najmi o bolesti chrbtice v jej bedrovej a krénej Casti, o bolesti
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v ramennom pletenci, krénych svaloch, ktoré su sposobené svalovym vypétim,
0 bolesti ruk a pazi, ktoré su zapri¢inené rychlymi opakovanymi pohybmi prstov
alebo nadmernym pouzivanim mysi [Hlavkova 2006].

Z hladiska biomechanickych a fyziologickych parametrov su pri vzniku
problémov v podporno-pohybovom systéme kritické styri zakladné faktory. Medzi
ne patri uplatnenie sily, opakovanie, trvanie prace a poloha. Problémy v dolnych
koncatinach a bolesti v bedrovej oblasti st spojené s dlhodobou ne¢innostou pri
sedeni. Tazkosti v oblasti §ije, hornej Gasti chrbta a ramien si spdsobené neprimeranou
polohou pazi, trupu a hlavy pri sledovani pred obrazovkou, pisanie na klavesnici
a manipulaciach s mySou. Pre pracu so zobrazovacou jednotkou st charakteristické
najmé statické drzanie hlavy s malou premenlivostou polohy hlavy, ramien,
hornych kon¢atin a trupu, ¢im narastd pravdepodobnost’ vzniku problémov
v tychto telesnych oblastiach [Hladky 2003]. TaZkosti st vysledkom vnutenych,
Casto neprirodzenych poldh, ktoré pracovnik podvedome zaujima pri nevhodnom
usporiadani pracovného miesta, ked’ je klavesnica umiestnena vysoko alebo je
zla konstrukcia sedadla, obmedzeny priestor na stole, nedostatok miesta pre
nohy a podobne. Vzhl'adom na r6znorodost” druhov a moznych pri¢in tazkosti
podporno-pohybovej sustavy je takéto postihnutie vyraznejSie ako v pripade
zrakovych tazkosti [Buchancova 2003].

K organizacnym a psychosocidlnym faktorom patri Casovy natlak na pracovnika
od zamestnavatel'a, monotoénna praca a zly socidlny status a medzil'udské vztahy
na pracovisku. Organiza¢né opatrenia na predchadzanie nadmernej psychickej
pracovnej zataze su organizacia prace vratane zlepsSenia a zefektivnenia sposobov
¢innosti zamestnancov. Napriklad pri velmi monotéonnych pracach striedanie
roznych Cinnosti, roticia zamestnancov, odstranovanie rusivych faktorov pri
praci, jasné formulovanie uloh, rezim prace a odpocinku vratane primeraného
striedania pracovnych zmien a primeraného zaradenia prestavok. Prinosom na
pracovisku je, ak je organizac¢ny faktor pozitivny, ¢ize vznika moznost’ flexibilnych
oddychovych prestavok, vyvijaju sa dobré vztahy na pracovisku, afunguje
flexibilita Cinnosti a prace bez nadCasov. Psychosocidlne vplyvy st skupinou
moznych rizik a tazkosti, ktoré mézu nastat’ pri nespravnej praci so zobrazovacou
jednotkou. Psychosocialne vplyvy vznikaji vicSinou kombindciou inych
vplyvov. V mnohych pripadoch su problémy pohybového ustrojenstva spojené
s tazkost’ami a problémami psychosocidlného povodu [Hlavkova 2006; Gecelovska,
Gaziova 2007].

Zaver

Praca s pocitaCom prinasa okrem ulahCenia kazdodennych pracovnych
povinnosti aj mozné poskodenia zdravia. Ked’ze sa pocita¢ stal neodmysliteI'nou
stcastou a Standardnym vybavenim pracoviska je potrebné, aby kazdé pracovisko
spifialo poziadavky na zdravé pracovné prostredie. Ddlezité je preto ergonomické
usporiadanie pracoviska, spravne drzanie tela pracovnika a zdravotné prestavky
V praci.
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Praca vznikla v ramci projektu KEGA 005 UMB —4/2011 pod nazvom:
»Tvorba modernych vysokoskolskych ucebnic a didaktickych prostriedkov pre taziskové
jednotky novych Studijnych programov prvého a druhého stupna”.
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Ergonomics, safety and health at work with display unit
Abstract
Acrticle is devoted to a safe job with the display unit, ergonomics in the work-

place and health problem, that are in long-term computing most often occur.
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supportive — musculoskeletal system.
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