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- Zaklady informac¢nich a komunikaénich
technologii

Hygiena prace s pocitacem




Ergonomicke a hygienicke zasady prace s ICT

e Na monitoru je dulezité spravné nastaveni ikon a pismen
vzhledem k uhlopricce obrazovky

e Pohled na monitor by mél smérovat mirné dolU nebo rovng, nikdy
ne nahoru.

e Zakladem prace u PC je kvalitni zidle s podlozkou pod nohy.

e Strnulou pozici u PC je nutno prokladat pohybem.

e PCvydavaji vétsi i mensi zvuk a to znacné zvysuje Unavu.

e ProcviCeni oci provadime tak, ze pri kazdeé prilezitosti je dobré
koukat se mimo monitor.



Prace u pocitace je spojena

se zvySenymi zrakovymi
naroky

se statickou zatézi
pohybového aparatu

s psychickou zatézi

s emisi elektromagnetického
zareni

Skodlivé vlivy pfi praci s pocitatem

Sprdavné umisténi monitoru




osvétleni bez odleskl a oslnéni
spravné umisténi pocitace

vhodna otocna zidle s
nastavitelnymi prvky

dostatek mista na pracovnim

stole

nastavitelny monitor ve vysce

oCi f
vzdalenost monitoru asi na

délku paze 72 em
sklon klavesnice min. 15°

moznost opreni zapésti

po 4 hodinach prace zaradit '
prestavku




Shrnuti

Prace u pocitaCe je spojena s urcCitymi rizikovymi faktory
(namahani zraku, zatéz pohybového aparatu, psychicka zatéz,
elektromagnetické zareni).

MulZeme je minimalizovat vhodnym ergonomickym usporadanim
pracovisté (monitor, klavesnice, mys, nastavitelna zidle) a
zarazenim prestavek v praci.

Vhodnou kompenzaci sezeni u pocitace je dostatek pohybu,
pripadné vhodné cviceni.



Psychologicke a socialni rizika prace s PC

Pocitacove hry

e Jsou dnes béznou soucasti zivota hlavné zaku a studentU

e Hlavni riziko her je mnozstvi Casu, ktery nekdy hraci u sezeni u PC
venuji, dalsim rizikem muze byt i nasili, ktere se v hrach casto
vyskytuje

Pornografie

e Placeny pristup na erotické stranky je jednim z nejlukrativnéjsich
podnikani na internetu.

e Vytvari nerealné a zjednodusSene predstavy intimniho zivota
(malokdo vypada a reaguje jako filmovy hrdina nebo hrdinka)

e Deétska pornografie je zavazny kriminalni problém a moderni IT
vyrazne prispély k jejimu rozsireni



Opakovani

1. Vyjmenujte nejvyznamnéjsi Skodlivé vlivy plsobici na clovéka pfi
praci s pocitacem.

2. Uvedte priklady kompenzace skodlivych vliva pfi praci s
pocitacem

3. Navrhnéte ergonomicky spravné pocitacové pracovisté (stul, zidle,
klavesnice, monitor)
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