Negativni vlivy prace s PC - zdravi

A COOL SLOGAN ON THIS LINE
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Spatné sezeni zpusobuje:
1. bolesti hlavy,(oci)

2. bolesti Sije,

3. bolesti zad,

BN

4. stlaceny zaludek,
5. stlacené stehenni svaly, 1 BA
6. stlaeni Zil stehen, o / A

7. porucha prokrvovani podkolennich 7 7=~ —

jamek
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Nejcastejsi

problémy imave s bolest of
zpusobené praci sl b bolest
s PC bolesty bederni oblast; 26,6%

bolesti hlavy 23,1%

bolesti zad 22,7%

bolesti prstd, ruky a page 20,2%

bolesti nohou - B,4%

, f 7 -4 ostatni ]1,6%
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Zvy$ena Unava

* lidské oko vidi na monitoru jednotlivé body — to, ze vnimame celistvy
obraz, je vysledkem prace naseho mozku — ten je skladanim bodu silné
zatizen, proto je Clovek pri delsi dobé prace na PC velmi psychicky unaven

 hluk pocitace

0¢i — obcCas zamérit zrak mimo monitor

° EDU IT M272M support




POSI & Informatika ZS © EdulT M272M

r
=

7 P y
{ &
. | fwn
- e
g

objektivni (otoky, zanéty), ? g
* Ruce B e
— poskozeni z opakovaného napéti — paze
— zanéty kloubt (zapésti, tenisovy loken, rameno)
— zanéty Slach, upond a svalt (revma)

— zanéty nervovych pouzder (zanét karpalniho tunelu) — tres, ztrata hmat
jemné motoriky (podpisu)

Zdravotni problémy '

Syndrom RSI - nejéastéji postizeny ruce, zapésti, ale i lokty a ramena.

syndrom karpalniho tunelu ...
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https://youtu.be/NDCUDAEnQyI

“SYNDROM KARPALNIHO TUNELU”

Transverse
carpal

PriCné
karpalni vazy

Median
Karpalni kosti

Nervus "
medianus .
/ \ ' - - ' """""
\ Tenosynovium
>,
‘ol Tenosynovitida

PrUfez karpilnim tunelem  Ohybajici
Slachy OMMG 1998

Pfi tomto poskozeni dochéazi ke stlaCeni Ci sevieni
stfedového nervu (nervus medianus), ktery prochazi
zapéstim. Syndrom se projevuje bolesti, tuhnutim Ci
brnénim prvnich tfi prstu a kofene palce. V mnohych
pfipadech je typicka 1 bodava bolest a bolest v zapésti
(vétsinou v noci).

PriCné
karpalni vazy

Karpalni kosti

Otvor karpalniho tunelu

— ey, 2

CMMG 1998

PG 1998

Zanicené Slachy a
Slachova pochva




Zdravotni probléemy

* Poskozeni ze strnulého sedeéeni

— kréni pater — otoky, bolest, nemoc ,,pokladnich®, papirové predlohy u (vedle)
monitoru,

— bederni pater
— nohy (krecoveé zily)
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Zdravotni problemy

. subjektivni (noCni désy, nespavost)
e psychosomatickeé

* zazivaci problémy

* nespavost

* nocni Uzkosti (noCni prace), soustredeni
e psychicka nepohoda

* Priciny: pretézovani, stres, zareni
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,nemoci z povolani*
* OCi

— poskozeni (vice dioptrii)

— asi existuje, ale nelze dokazat (velky rozptyl dat)
— obrana — kvalitni monitor, prestavky, cviceni (koukej do nekonecna!),

* chorobna zavislost

— hackerstvi, gamblerstvi
— sklon k extremismu
— sklon k ¢ernobilému videni svéetla
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Cviceni pomaha
e Kazdych 10 minut se posadte co nejrovnéji,

ramena zatdhnéte dozadu a tlacte je dolu.

*Pomalu sklonte hlavu doleva a doprava. Pak se
podivejte doleva a doprava, az nejdal, jak to jde.

*Nakonec hlavou trochu zatrep, aby se uvolnily svaly.

*Celé cwcemcko zabere maximalné 30 sekund.
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Dalsi vliv prace na pocitaci na zdravi
Krome fyzické zatéze nas moderni zpusob
prace a pocitace zatezuji také psychicky.

Mnozstvi Cinnosti, které dokazeme
soucasné vykonavat a soustredit se na
ne, totiz neni neomezené.
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