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Ergondmia, bezp€nost’ a ochrana zdravia na pracovisku
S0 zobrazovacou jednotkou

Uvod

Rozvoj vedy atechniky priniesofudstvu zlepSenia v podobe rbznych
strojov, pristrojov a zariadeni. Medzi &agtejSie vyuzZivané vydobytky vedy
a techniky patri nesporne ita¢. Paiitate su kazdodennou &g’ou pracovného
prostredia, ale aj dbélezitou potrebou v beZznom neob Zivote. PouZitie
pocitacov je veémi popularne, hlavne u mladyckudi, ktori ¢oraz ¢astejSie
vyuZivaju pgita¢ na pracu ale aj na zdbavu, preto je potrebné uwidsi
nasledky, ktoré so sebou zvySujluca sdéitpova gramotnas zamestnancov
a obyvatéov prinaSa. V praxi sa opakovane stretdvame s rumasedostatkov
hlavne ergonomickej povahy. V désledku nevhodnégormmického usporiadania
pracoviska a pracovného miesta pri dlhodobom &m@ticza’azeni nedochadza
len ku tazkostiam spojenych so zrakom, ale aj tarkostiam podporno-
pohybového systému a psychickefaA. Preto praca so zobrazovacou jednotkou
v pracovnom alebo domacom prostredi by maiaaggrgonomické poZziadavky,
pri osobach a dech, ktoré vyuzivaju pdtac nielen na pracu, ale napriklad na
zabavu alebo komunikéciu, bhgpravne ngasovana. Striedanim Sportovajnosti
S précou na piteci predchadzame zrakovej Unave a posSkodeniam podpern
pohybového systému a psychickefaa.

1. Pracovisko so zobrazovacou jednotkou

Za pracovisko so zobrazovacou jednotkou sa povairajgovisko vybavené
zobrazovacou jednotkou, teda monitorom spolu s togtad pridavnymi
zariadeniami, s klavesnicou, mySou,¢itaniou a podobne. Neoddelfteou
slitag’ou pracoviska so zobrazovacou jednotkou je aj mkbgevyhnutny na
spravne vykonavanie prace ato pracovny stél, pracsedadlo a pracovna
plocha [Gecelovska, Gaziova 2007].

Zobrazovacou jednotkou sa gadNariadenia vliady SR. 276/2006 Z. z.
rozumie zariadenie s obrazovkou na znéaweanie abecednéislicovych alebo
grafickych znakov bez dadu na pouzity spésob zobrazovania. o8 6 je
zamestnavatepovinny zabezpgt' pravidelné preruSovanie prace so zobrazovacou
jednotkou najneskdr po tyroch hodinach neprejrpitéce.Dalej poda § 7 je
zamestnavate povinny zabezp#t posudzovanie zdravotnej spdsobilosti
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zamestnancov na pracu a to pred zaradenim na goé&mbrazovacou jednotkou;
v pravidelnych¢asovych intervaloch pdd osobitného predpisu a v pripade
zrakovychtaZkosti, ktoré m6ze spdsolpraca so zobrazovacou jednotkou.

Pod’a nariadenia vlady zobrazovacou jednotkou niefjadenie s obrazovkou
v kabine vodia alebo v obsluZnom mieste stroja a taktiez zamiadeobrazovkou
v obsluZznom mieste dopravného prostriedku. Zobrazow jednotkou nie je
zariadenie s obrazovkou, ktoré nie jetemé na plnenie pracovnych uloh,
prenosné zariadenie s obrazovkou pouZivantasie alebo nepravidelne na
pracovisku, napriklad laptop, notebook v pripadekaho a déasného pouZzitia
na pracoviskuDalej zobrazovacou jednotkou nie je digitalna alébxtova
prezentacia na obrazovke, zariadenie s obrazovkeoegistrénej pokladnici,
kalkulatka a zariadenie vybavené len malym displejom, potym na priame
pouZzitie zariadenia, napriklad osciloskop, mobilelgfon, elektronicky diari
organizér. Zobrazovacia jednotka nie je ani pistoj s displejom [Gecelovska,
Gaziova 2007].

Minimalne bezpénostné a zdravotné poZziadavky na zariadenia, pracov
prostredie a programové vybavenie pracovisk so azolyacimi jednotkami,
ktoré mé zabezg& zamestnavateustanovuje prilohd. 1 Nariadenia vlady SR
¢. 276/2006 Z. z. Pouzivanie ktoréhdkek zariadenia, ktoré je &igou
pracoviska so zobrazovacou jednotkou, nesmie okadzmezp&nos’ a zdravie
zamestnancov. Znaky na obrazovke musi@ dgbre citate’'né a zreténe
zobrazené, primerane k& a s dostatmou vzdialenafu medzi znakmi
a riadkami. Obraz na monitore musitbystaleny bez blikania alebo inych
znakov nestéalosti. Jas obrazovky alebo kontrast jasdzi znakmi a pozadim
musi by Tahko a v poZzadovanom rozsahu reguldirate Poloha obrazovky
musi by l'ahko prisposobila potrebam zamestnanca tak, aby sa zabiizpe
optimalne podmienky na zrakovu pracu, najma dolda o vzdialenasoci od
obrazovky, uhol pdfadu, pracovnu polohu zamestnanca, odstraneniedoeith
reflexov a podobne. Ak je to potrebné, treba paaZzfwe obrazovku osobitny
podstavec alebo st6l s nastaliiteu vySkou. Na obrazovke nesmie dochédza
k odrazom svetla sp&sobujucim naruSenie zrakov@gpozamestnanca. Optimalna
pozorovacia vzdialendsmedzi okom zamestnanca a sledovanym detailom na
obrazovke zavisi od Vkosti detailu a ma hymedzi 500 mm (pri Jikosti
detailu okolo 3,4 mm) a 700 mm (prilkesti detailu okolo 4,6 mm). Pozorovacia
vzdialenog nesmie by menSia ako 400 mm. Klavesnica musf byl zobrazovacej
jednotky oddelend a musi zodpovédagonomickym zdsadam (vyska, sklon,
tvarovanie). Priestor pred klavesnicou musi tgstaténe ve’ky, aby poskytol
oporu pre ruky a predlaktia. Povrch klavesnice niygi matny, zamedzujUci
vznik odrazu svetla. Usporiadanie klavesnice a tmtzti kldvesov musia
urahtova’ pouzivanie klavesnice a koordinaciu pohybu prginvjej obsluhe.
Znaky na klavesoch musia thylostaténe kontrastné ditate’né zo zakladnej
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pracovnej polohy. Doska pracovného stola aleboqgwak plocha musi nia
dostaténé rozmery (tfka najmenej 1 200 mm a Sirka najmenej 750 mm),
povrch s nizkou svetelnou odrazivosa a musi umoZziivariabilné usporiadanie
zobrazovacej jednotky, klavesnice, dokumentaka#sich suvisiacich zariadeni.
Drziak dokumentov musi lgystabilny, prispésobitey potrebdm zamestnanca
a umiestneny tak, aby sa minimalizovali nepohodioéyby a polohy hlavy
a ai. Pri stabilnej vySke pracovného stola, na ktorommestnanec vykonava
prevazntag’ pracovnych operacii, vyska musi zodpovedesnym rozmerom
(650 mm pre Zeny, 750 mm pre muzov). Ak je nasthvit vySka pracovného
stola, ma by rozsah nastavenia v rozmedzi 650 az 750 mm. Pmacowesto
musi zamestnancovi poskytadvgrimerany priestor na zaujatie pohodinej
pracovnej polohy a nevyhnutné zmeny polohy néh aaly, vd'ny priestor pod
pracovnou doskou mal vy3ku najmenej 650 mm, 3i@ & 800 mm aibku
750 mm. Pracovné sedadlo musit bypravené tak, aby zabezpealo
zamestnancovi stabilitu, pohodInd pracovnu polohuotnog’ pohybov. Typ
sedadla je potrebné zvolpod'a vykonavanej prace (pevné, pohyblivé, otol
sedacou plochou a podobne). Sedadlo mushbgtaviténé na vySku v rozsahu
400 az 520 mm,ibka sedacej plochy ma by rozsahu 350 az 500 mm a Sirka
priblizne 480 mm; operadlo musi thaastavit€na vysku i sklon. Sedadlo je
vhodné vybavi aj sklopiténymi opierkami predlaktia, ktorych vySka nad
sedacou plochou ma 6270 mm, miniméalna Sirka 70 mm a vzdialahosedzi
okrajmi opierok 500 mm. Pre trvall pracu so zobvazou jednotkou je potrebné
vybavit' priestor pre dolné kaatiny podloZzkou pod chodidla s nastaliteu
vySkou a sklonom, s minimalnodzétou 450 mm a $irkou 300 mm a s lzekou
Upravou povrchu.

Pracovné prostredie a jednotlivé pracovné miestsiariy’ rieSené tak, aby
umoziovali pri vykone prace zamestnancovi zmenu praggyoiehy a striedanie
pohybov. Celkové osvetlenie pracovného priestoraigstne osvetlenie musia
zabezpeit' vyhovujluce svetelné podmienky a vhodny svetelngtiest medzi
obrazovkou a jej pozadim pri Z&dneni druhu prace a vizualnych poZziadaviek
zamestnhanca. Vhodnym usporiadanim pracoviska, vwhodommiestnenim
a technickymi charakteristikami svietidiel trebaegchadzé ruSivym jasom
a odrazom svetla na obrazovke alebo inych zariadbniPracovisko sa musi
rieSit’ tak, aby zdroje svetla, ako okna a iné otvorgehtiedné a priesvitné steny
a jasne sfarbené steny alebo zariadenia nesp6dppoaene oslnenie, a ak je to
mozné, nevyvolavali na obrazovke odrazy svetla. @Oka musia vybatli
vhodnym systémom nastauitgzch clon timenia sinmého svetla dopadajuceho
na pracovisko. Pri zrifovani pracoviska treba zabezpe aby hluk spésobovany
zariadeniami na pracovisku a hluk prenasany z akokrozptjoval pozornos
zamestnancov a nerusil sluchovd komunikaciu. Zanad ktoré je stag’ou
pracoviska, nesmie Bydrojom tepla spdsobujlceho u zamestnancov epatrte
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nepohody a tepelné pomery prostredia musiéd pgispbsobené pracovnej
¢innosti zamestnancov. V pracovnom prostredi musizapezp&ena a udrziavana
primerand Urouve vihkosti ovzdusSia. VSetky druhy Ziarenia s vynimkaditelnej
Casti elektromagnetického Ziarenia musia pizené na Urovezanedbatiu
z adiska bezp®osti a ochrany zdravia zamestnancov.

Pri navrhovani, vybere, zaobstaravani a Upravasgramového vybavenia
a pri navrhovani Uloh spojenych s pouzivanim zawaze] jednotky zamestnavéte
zohadni tieto zasady: Programové vybavenie musivinpdné pre dana ulohu
a musi zodpovedaurovni znalosti a skisenosti zamestnanca. Progeamo
vybavenie a zobrazovacia jednotka musia poskyteaenestnancovi priamo alebo
na jeho poZiadanie spatnu informéciu o jefirenosti, prtom musi zobra?i
informacie v takej forme a takou rychtasi, aby boli prispésobené obsluhe. Pri
spracovani Udajov zobrazovacou jednotkou je poé&etifadiova’ principy
softvérovej ergondémie. Kontrolné kvantitativne aalitativne zariadenia sa
nemdZu poufibez predchadzajucej informacie zamestnancovi.

2 Zdravotné problémy, ktoré spdsobuje praca s pgtaéom

Medzi moZné poSkodenia zdravia patri predovSetkydk@denie zraku,
podporno-pohybovej sustavy a psychi€kekosti, resp. stres. Zdravotné dosledky
prace pri poiti Uzko zavisia aj od ostatnych vplyvov ako je celka@ivotny
Styl, stravovacie navyky, fyzické a psychické wasti zamestnanca. Riziko
prace sa teda posudzuje jednotlivo, ladiskataZzkosti podporno-pohybovej
sustavy, zéaZze zraku a psychickej ta¥e, ale aj s dérazom na sledovanie
spolupdsobenia ostatnych faktorov pracovného mdst{Gecelovska, Gaziova
2007; Baio 2010].

Jednou z népstejSich ptiin zrakovej nepohody jeasté striedanie pdéadu
na obrazovku, dokumenty a klavesnicu, ruSivéamsnie a odlesky, asbvanie
pracovnikov svetelnymi zdrojmi, nevhodné ergonomiakporiadanie pracoviska
alebo pracovného miesta a v neposlednom rade téléhu zohravajua aj
psychologické faktory, teda motivacia k praci, ébwad klima na pracovisku,
organizécie prace a podobne. Zrakova senzoriale& Fi praci sa u zamestnancov
prejavuje predovsetkym zrakovou Unavou a pritommoszrakovychtazkosti
[Gecelovska, GazZiova 2007; Hlavkova 2006]. ZraktsEkosti mézu by rézne.
Prvou skupinou su astenopické, ktoré su charatitkéspocitom Unavy & az
boles’ami hlavy.Dalou skupinou su okularri@azkosti prejavujice sa hlavne
palenim, svrbenim, bolésu a rezanim v &@ach, slzenim a podTazkosti
prejavujlce sa neostrym, rozmazanym az dvojityreniich patria medzi vizualne
zrakovétazkosti [Buchancova 2003].

Medzi tazkosti podporno-pohybového systému dajame kostrovo svalové
tazkosti, zéazenie hornych a dolnych kiatin, bolesti hornejasti a dolnefasti
chrbta, poruchy hybnosti ruky a prstov. Pazkostiach podporno-pohybového
aparatu ide najma o bolesti chrbtice v jej bedrowekiinej casti, o bolesti
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v ramennom pletenci, &nych svaloch, ktoré su spbsobené svalovym vypatim,
o bolesti ruk a pazi, ktoré su zagmené rychlymi opakovanymi pohybmi prstov
alebo nadmernym pouzivanim mysi [Hlavkové 2006].

Z hradiska biomechanickych a fyziologickych parametsiv pri vzniku
problémov v podporno-pohybovom systéme kritickéi &§kladné faktory. Medzi
ne patri uplatnenie sily, opakovanie, trvanie pra@®loha. Problémy v dolnych
kor¢atinach a bolesti v bedrovej oblasti su spojenihaedibbou néinnog’ou pri
sedeniTaZkosti v oblasti Sije, horn&jsti chrbta a ramien st spdsobené neprimeranou
polohou paZzi, trupu a hlavy pri sledovani pred nbwlou, pisanie na klavesnici
a manipulaciach s mySou. Pre pracu so zobrazoyadootkou su charakteristické
najma statické drZzanie hlavy s malou prementigaspolohy hlavy, ramien,
hornych kowatin a trupu,¢im narasta pravdepodobtioszniku problémov
v tychto telesnych oblastiach [Hladky 2008hzkosti st vysledkom vnitenych,
¢asto neprirodzenych pol6h, ktoré pracovnik podveslaaujima pri nevhodnom
usporiadani pracovného miestadke klavesnica umiestnena vysoko alebo je
zl4 konStrukcia sedadla, obmedzeny priestor nae,steédostatok miesta pre
nohy a podobne. Vfadom na réznorodésdruhov a moznych pfin tazkosti
podporno-pohybovej sulstavy je takéto postihnutieazsrejSie ako v pripade
zrakovycht'azkosti [Buchancova 2003].

K organiz&nym a psychosocialnym faktorom patasovy natlak na pracovnika
od zamestnavala, monoténna praca a zly socialny status a riiedgké vEahy
na pracovisku. Organizaé opatrenia na predchadzanie nadmernej psychickej
pracovnej zéaZe sU organizacia prace vratane zlep3enia a xefekia spbsobov
¢innosti zamestnancov. Napriklad pril'me@ monotdénnych pracach striedanie
réznych ¢innosti, rotacia zamestnancov, odstneanie ruSivych faktorov pri
praci, jasné formulovanie uloh, rezim prace a @édpa vratane primeraného
striedania pracovnych zmien a primeraného zaradem@stavok. Prinosom na
pracovisku je, ak je organigay faktor pozitivnygize vznikd moznasflexibilnych
oddychovych prestavok, vyvijaj0 sa dobrétalzy na pracovisku, a funguje
flexibilita ¢innosti a prace bez n&bsov. Psychosocidlne vplyvy si skupinou
moznych rizik a’azkosti, ktoré mbzu nastpri nespravnej praci so zobrazovacou
jednotkou. Psychosocidlne vplyvy vznikaju ¢8inou kombinaciou inych
vplyvov. V mnohych pripadoch su problémy pohybovéistrojenstva spojené
stazkogami a problémami psychosocialného pévodu [HIavie@6; Gecelovska,
Gaziova 2007].

Zaver

Praca s p@itacom prinaSa okrem lahtenia kaZzdodennych pracovnych
povinnosti aj mozné poskodenia zdraviadKe sa péitac stal neodmysliténou
sttag’ou a Standardnym vybavenim pracoviska je potredinékazdé pracovisko
spnalo poziadavky na zdravé pracovné prostredie. élg preto ergonomické
usporiadanie pracoviska, spravne drzanie tela prdka a zdravotné prestavky
V praci.
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Praca vznikla v ramci projektu KEGA 005 UMB — 4/20dod nazvom:
~Tvorba modernych vysokoskolskyckebnic a didaktickych prostriedkov piaziskové
jednotky novych Studijnych programov prvého a dhdétugia”.
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Ergonomics, safety and health at work with displayunit
Abstract
Article is devoted to a safe job with the displanjtuergonomics in the work-

place and health problem, that are in long-termprging most often occur.

Key words: ergonomics, health and safety, display unit, coempuwisual fatigue,
supportive — musculoskeletal system.
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