Ergonémia

- vedecka disciplina, ktora sa zaobera vykonnostou pracujiceho ¢loveka a prispdsobovanim pracovnych
prostriedkov a pracovného prostredia vlastnostiam a potrebam Cloveka.

Vyznam ergondmie v pracovnom procese

Vytvorenie suladu medzi technickym rieSenim, funkciou vyrobku a ich prispdsobenie ludskym moZnostiam
a potrebam nie je samoucelné. Prinosy su preukazatelné - pocntc takou obycajnou vecou, ako je prijemny
pocit z prace v prijemnom prostredi na lahko ovladatelnych strojoch, az po dokumentovatelné zvySenie
pracovnych vykonov, ¢i zniZzenie mnoZstva chyb. Medzi tym stoji rad dalsich efektov, ako je napriklad
znizenie praceneschopnosti, Ci choroby z povolania, alebo niektoré formy pracovnej Unavy. V obdobi
rychle sa rozsirujiceho nasadenia pocitacov, aj na Slovensku v mnohych oblastiach, prudko rastie vyznam
uplatfiovania ergonomickych principov pri praci s poditatmi. Znizenie zataze na cloveka v pracovnom
procese, spbsobenej jeho interakciou s pracovnymi prostriedkami a pracoviskom samotnym, moézZe
acelnym uplatnenim poznatkov ergonémie prina3at:

Pre organizaciu:
zniZenie praceneschopnosti zamestanancov a choréb z povolania
zvySenie pracovného vykonu
znizenie chybovitosti a zméatkovitosti
zlepSenie psychického stavu pracovnika
Pre pracovnika:
zlepSenie psychického a fyzického stavu pracovnika
minimalizaciu prejavov psychickej a fyzickej Gnavy
prinosy v socialnej oblasti - zlepSena sebarealizacia s pozitivnym dopadom na ekonomicku
situaciu jednotlivca aj rodiny
Pre spoloénost-
zlepSenie zdravotného stavu obyvatelstva
zvysenie Zivotnej urovne Cloveka
rozvoj firiem

Podéita€ a nase zdravie

O vplyve prace s pocitacom na nase zdravie sa sa robilo v zahrani¢i mnozstvo vyskumov. Publikovalo sa
vela sprav a studii. Z nich vyplyva, Ze na na3e zdravie maja vplyv na jednej strane vlastnosti pocitaca a
jeho komponentov a na druhej strane sp6sob jeho pouzivania a pracovné prostredie, v ktorom sa pocitac
spolu s jeho uzivatelom nachadza.

Vplyv pracovného prostredia na c¢loveka pri praci s poc€itacom

Ci si to uz ¢lovek uvedomuje viac, alebo menej, na jeho psychiku, fyzicky a zdravotny stav p&sobi v
pracovnom procese cely komplex vonkajsich ale aj vnitornych vplyvov. Po¢ntc alergiou na protivného
géfa, alebo starosti o deti, az po cvrlikajlci pevny disk v pocitaci, alebo intenzivnu vénu nového parfému
pritazlivej kolegyne.

To v8etko a eSte omnoho viac vnimaju nase zmysly a odovzdavaju na spracovanie do mozgu. Ten je prave
intenzivne zamestnany 17-timi halierami chybajlicimi v mesacnej uzavierke, ale nezavisle na tom bez
nasho vedomia spracovava aj ostatné impulzy z okolia. A mozno prave tie st na pricine, Ze tych 17
halierov uz dve hodiny nie a nie najst:

Svetlo. Jeho kvalita, umiestnenie zdrojov, odrazy a odlesky maju priamy vplyv na zataz
nasho zraku. Svetlo ovplyviuje kvalitu a mnoZstvo ziskavanych zrakovych informacii, vplyva na
efektivitu prace a pésobi aj na nas psychicky stav.

Farby. Patria k zrakovym vnemom a ovplyviujua psychiku pri praci, niektoré priaznivo a
ukludfujaco, iné zaporne. Tyka sa to aj nielen farebného riedenia priestorov kancelarie, ale aj
pocitaca a jeho komponentov a pouzivaného software.

Hluk. Neprijemné désledky hluku pri préaci s PC zapricinuja stratu koncentracie a zvysenu
chybovost, hoci samotné poditace nie st zdrojom Skodlivych prejavov hluku. Pri préaci s pocitatom
sa zdrojom rusivého hluku stavaju najcastejsie zvuky doliehajlce z ulice do miestnosti. Zdroj hluku
vdak méze byt aj priamo vo vasej kancelarii. Mikroklima. Teplo, chlad, vihko, pradenie vzduchu.

Nizke alebo prilis vysoké teploty pracovného prostredia citelhe ovplyvriuja chybovost
a vykonost obsluhy zariadeni vplyvaja na chorobnost ludi.



Ziarenie. NajCastejsim negativnym sprievodnym javom katédovych obrazoviek
pocitacovych monitorov je elektromagnetické Ziarenie. Jeho nasledky zacinajd Gnavou v niektorych
pripadoch podrazdenim pokozky tvare a oci.

Stres. Posobi na psychiku a ovplyvniuje vykonnost a chybovost. Pri dlhodobom pésobeni méze
zapricinit psychické ale aj telesné ochorenia.

Tvar a umiestnenie. Tvarové rieSenie ovladacov a priestorové uporiadanie jednotlivych
Casti pracovného miesta ma zasadny vplyv na fyzicka a psychickd pohody pri praci s pocitatom,
vplyva na vykonnost a kvalitu préace.

NajcastejSie zdravotné problémy pri praci s pocitacom

Aj ked nemozno Uplne oddelit zdravotné désledky prace na pocitaci pre uzivatela od ostanych vplyvov
(celkovy zivotny 3tyl, fyzické a psychické danosti Cloveka, spdsob stravovania, a pod.), praca na pocitaci
ma svoje Specifikd a tym aj hroziace rizik& pre naSe zdravie.

Popis zrakovych problémov

Naro¢nost prace za obrazovkou monitora méze vyvolat viaceré zrakové problémy:

ocnu Ginavu spojenu s pocitom oCnej namahy prerastajlci aZz do bolesti hlavy

zvysené slzenie

podraZzdenie ocnych spojiviek, palenie oci

pocit tlaku v ociach

spomalované zaostrovanie

pocit rozmazanosti obrazu

zrakové problémy suw5|ace s poruchami slzného filmu: Za normalnych okolnosti oko
produku1e slzny film, ktora splna viaceré ochranné funkcie. Film chrani oko pred prachom a
zvihCuje o¢ny povrch. Byva obnovovany mrkanim viecka, ktoré roztiera slzny film po celom
povrchu oka.
Pri praci za obrazovkou sa zniZuje poCet mrknuti tri az Styrikrat, vplyvom vertikalneho pohladu na
obrazovku sa zvacsuje plocha odkrytého oka, o ma za nasledok zvy$ené vyparovanie slzného
filmu. V désledku toho sa dostavi suchost odi uZivatela pocitaca, nie zriedka sprevadzana péalenim.
Obranné mechanizmy oka zareaguju jeho zvysenou slzivostou.
K poruchdm slzného filmu prispieva:

o dlhotrvajlca praca za obrazovkou bez zrakového kludu
0 vy3kovo nevhodne postaveny monitor v osi priameho pohladu uzivatela alebo nad fiou
0 nizka obnovovacia frekvencia monitora (pod 85 Hz)

Pri zavadzani pocitaCov na pracoviska a tak zvySovanim pracovnych vykonov sa Casto zabuda na Cloveka,
jeho zdravie. Vo vyspelych krajinach zacinaju najéastejSou pri¢inou praceneschopnosti byt bolesti chrbta a
Unava svalstva. Experti tvrdia, Ze hlavnymi pri¢inami tychto problémov st monoténna pracovna poloha a
praca s pocitatom. Velmi ¢asto sa pouzivatelia pocitaov stazuji na bolesti hlavy, napéatie v oliach a
celkovu Unavu pri dlhS§om pouzivani pocitaca.

Problémy pohybovej sustavy

U trvalo sediaceho Cloveka sa vahou trupu, hornych koncatin a hlavy vyvija tlak na stavce chrbtice a
medzistavcove platni¢ky v bedrovej oblasti, z ¢oho vznikaju zndme bolesti v krizoch. Tym, Ze sa
napinaju puzdra a vazy v bedrovych a hrudnikovych stavcoch, sa mézu bolesti $irit aj do vys$sich ¢asti
chrbta.

Clovek, ktory sleduje obrazovku pocitaca, potom naviac spravidla sedi dih3iu dobu v strnulej polohe s
predklonenou (niekedy aj zaklonenou) hlavou, mnohokrat aj so skratenim krénej chrbtice podla
umiestnenia obrazovky ¢i papierovych podkladov. Tym su jednostranné a dlhodobo zatazované kréné
svaly, ktoré v danej polohe drZia hlavu. Sprievodnym javom su bolesti v pletenci ramennom a v
krénych svaloch, ktoré st sposobované svalovym napatim a obmedzenym prietokom krvi v niektorych
svalovych vldknach. Vznikaja kontraktary (zatvrdliny) v svaloch, prejavujice sa tuhostou a stazenim
prietoku krvi, v désledku ¢oho je sval bolestivy a je obmedzena jeho pohyblivost. Bolesti vaédinou
prechadzaja az do Celovych oblasti hlavy, pripadne aj do ruky.

Odporuéania, ako sa vyhnut problémom pohybovej sistavy



zakladnym predpokladom je dobra stolicka, ktorej sedadlo a sklon chrbtovej opierky
mozno lahko nastavovat,

zasadnym opatrenim je nastavenie spravnej vysky sedadla k vyske pracovnej dosky
stolu, klavesnici a mysi; pri vzpriamenom sede a rukach polozenym na klavesnicu maju ruky v
laktoch zvierat pravy uhol, je potrebné dbat aj na to, aby stehna neboli stla¢ané, ¢o je mozno
dosiahnut vhodnou podloZkou pre nohy; dobrou poméckou su aj opierky zapasti na klavesnici,

je potrebné dodrziavat obéasné prestavky v praci, pricom je dobré vstat, natiahnut sa a
pripradne si trosku zacvidit.

S cielom minimalizovat tieto problémy, boli vydané medzinarodné $tandardy 1SO 9241, ktoré spresniuju
ergonomické poziadavky na pracoviskach s pocitacom. Pre krajiny EU bola na tieto tcely vydana smernica
90/270/EC z roku 1990.

Ergonomické pomocky

Pri ¢astejSej praci s pocitatom je potrebné mysliet na nase zdravie a Standardni poditacovi zostavu
rozsirit o pomocky, ktoré poméahaju predchadzat bolestiam chrbtice, krku, predlaktia, ramien, tikom v
oCiach a dalsim désldom dlhodobého sedenia pri pocitadi.

Opierky zapastia

Poziadavky EU: Priestor pred klavesnicou ma byt dostato¢ne velky na pohodiné podoprenie zapasti a rak

pouzivatela. DIhodobé praca na klavesnici mZe spdsobit chorobu nazvanu syndrom karpalneho kanala.

Slachy na zapasti, ktoré opuchn, stlaaju cievy a nerv, nasledkom ¢oho nastava chvenie prstov,

precitlivenost aZz bolestivost zapéastia. Tato choroba, kedZe sa vyskytuje vo viac ako 60 profesiach, ktoré

vyzaduju opakovany monoténny pohyb, je uznana Svetovou zdravotnickou organizaciou ako choroba z

povolania. Experti odporadaju pri praci neohybat ruky nahor, nadol a do stran, v idealm pripade ma byt

ruka, zapastie a predlaktie v jednej linii.

Standard 1SO: Dizajn opierky zapastia méa byt taky, aby minimalizoval staticky postoj a nebranil v pohybe.

Povrch podlozky by mal byt v rovnakej vyske ako klavesnica, Sirka by mala byt aspofi 50 -120 mm, okraje

by mali byt upravené, aby nespésobili zranenie rik alebo zapasti. Dlzka by mala koreSpondovat s dlzkou

klavesnice, respektive pracovnej plochy a poéas prace ma byt stabilna.

Drziak dokumentov

Poziadavky EU: ma byt stabilny a nastavitelny, aby minimalizoval nepohodiny

pohyb hlavy a oci

Standard 1SO: pracoviska s pocitactom, kde sa Casto prepisuju tdaje z predlohy,

by mali byt vybavené drziakom dokumentov. Na prispdsobenie sa poziadavkam

na Citatelnost dokumentov a individualnym poziadavkam pouzivatelov by mal byt

drziak dokumentov nastavitelny vySkovo aj sklonom a vo vySke obrazovky.

Plocha drziaka by mala byt prispdsobena velkosti predlohy, najlepsie ak je o 10

mm mensSia z kazdej strany pre lahSi pristup k dokumentom. Povrch drziaka by

mal byt matny, aby neslo k znizeniu Citatelnosti dokumentov. Mal by byt stabilny

a dostatoCne robustny, pre pripad potreby upevnenia viac dokumentov.

yznam drziaka je v tom, Ze pri prepisovani z predlohy, nemusi hlava a oci

pouzivatela stale vykonavat pohyb dokument - monitor, zaostrovat oci na rézne

zdialené predmety. Predloha vo vySke a vzdialenosti monitora rieSi tento
problém.

Drziak by sa mal dat sklopit celkom popri monitore, aby ked' sa ni¢ neodpisuje

bolo na pracovnom stole viac miesta.

Podlozka pod nohy

Poziadavky EU: Pracovna stoli¢ka by mala byt vyskovo nastavitelna s moznostou nastavit sklon a vysku

operadla podla poziadavok jednotlivca. Kazdy kto o to poziada by mal byt vybaveny podlozkou pod nohy
Standard 1SO: Povrch podlozky by nemal byt klzky a mal by byt dostatoény na pohyb ndh. Sklon by mal
byt nastavitelny.

Ergonomické klavesnice

Klavesnice sa Casto podcenuji - celkom nepravom. Bud' totiz pracu na pocitaci vyznamne ulahcuja, alebo
ju neimerne stazuji. Velkost dlane a prstov, stupen zbehlosti v pisani na stroji alebo zmyslové vnimanie a
zéluba rozhoduju u kupujuceho, ¢i mu je klavesnica sympaticka alebo nie je.



Klavesnica je pracovny nastroj a musi spfﬁat' urcité poziadavky, ktoré uvadza a upravuje norma I1SO 9241-
4.

UZ niekolko rokov sa vela hovori o ergonomickych klavesniciach. Sa to klavesnice s rozdelenymi a Casto i
tvarovanymi polami klaves, ktoré vychadzaju v Ustrety prirodzenému drzaniu ruky viac nez Standardné
ploché klavesnice. Tie natia piSuceho, aby drzal obidve ruky rovnobezne, ¢o vyZaduje u obrovskej vacsiny
fudi neprirodzené drzanie pazi, pretoze rozmery klavesnic s omnoho mensie nez je Sirka ramien.
Neprestajné zatazovanie Sliach v zapasti moze tiez u profesionalnych pisarov vyvolat tzv. syndrom RSI
(Repetitive Strain Injury), nemoc, ktorda méZe mat za nasledok nielen opuchy a necitlivost, ale tiez zapal
puzdier Sliach a mazovych vackov. Okrem prestavok a Castych zmien polohy pomaha pri namahani Sliach
a svalov tieZ udrziavat predlaktia a dlafiové Casti v priamke a ¢o najuvolhenejsie drzanie. Prave toto
slubuju klavesnice.

Ergonomické klavesnice su v priemere dvakrat drahsie nez Standardné klavesnice. Je to désledok narocnej
konstrukcie, ale tiez skutocnosti, Ze ide spravidla o $pickové modely vyrobcov.

Zakladnou veliinou pri posudzovani klavesnice je priebeh sily v zavislosti na zdvihu. Podla cielovej
skupiny sa konstruuju raz kratke, lahko idice timené zdvihy klaves a inokedy zas dlhé, vyrazné a
netlmené. Prva charakteristika vychadza v Ustrety pisarom desiatich prsto, pretoze podporuju vysoké
rychlosti pisania, zretelné adery vyhovuja skér neistym pisarom, pretoze znizuji pravdepodobnost chyb.
Vadésina vyrobcov sa snazi vyjst v Gstrety obom cielovym skupinam.

Monitor

TCO Na monitoroch je Casto nalepena nalepka s ndzvom TCO95 alebo TCO99. Co toto logo vlastne
znamena? Je to medzinarodny certifikat organizacie TCO (Svédske odborové hnutie, http://www.tco-
info.com) v spolupraci so Svédskou organizéaciou pre ochranu prirody a NUTEK (Narodna $védska komisia
pre priemyslovy technicky rozvoj), ktory posudzuje vztah daného zariadenia (monitora) k zivotnému
prostrediu a zdraviu pouzivatela. Postupne vznikli normy MPR 1 (1990), MPR 11 (1991), TCO 92 (1992),
TCO 95, TCO 99 (1998). Plati, ze ¢im lepSiu normu monitor splfia tym lepsie. V sucasnosti je minimalna
poziadavka, aby monitor spI'r“\aI normu TCO 95.
Praca pri poéitai najviac zatazuje oci, z éoho potom prichadzaju bolesti hlavy a celkova unava. Okolité
svetlo, ktoré dopada na monitor sp6sobuje odrazy, ktoré velmi zniZuju kontrast obrazu na monitore
(rozmazéavaju ho). Pouzivatel je nateny prizmurovat odi, zaostrovat ich. Po par hodinach sa dostavia
bolesti hlavy a Gnava.

- Monitor musi byt umiestneny vo vyske oéi pracovnika opretého o stoli¢ku.

. Monitor musi mat lahko oto¢ny podstavec s moznostou horizontalneho a vertikalneho natacania.

- Na monitore treba zvolit ¢o najvy33iu obnovovaciu frekvenciu (min. 85 Hz) aj ked na Ukor rozlisenia.

Sucasné monitory sa delia na tri triedy:

1. prva trieda si monitory s vysoko kvalitnou povrchovou Upravou skla

2. druhu triedu tvori vacésina sucasnych monitorov, mozno ich pouzivat, ale treba upravit svetelné
podmienky na pracovisku - rolety, osvetlenie

3. tretia trieda monitorov vyzaduje Specialne upravené osvetlenie na pracovisku

Pomocou kvalitnych filtrov moZno monitor druhej triedy upravit na monitor prvej triedy.

Poznamenajme, Ze testovanim kvality pocitaCovych komponentov sa zaoberaju viaceré organizacie
napriklad AOA (americkd optometricka asociacia). Kvalitné vyrobky st oznacené logom na obale.

Vlastnosti filtrov:

tieflovanie skla - pri vyrobe skla je mozné ho tiefiovat. Sklo potom zachytava pomerne velku
Cast okolitého svetla, ale zaroven velku Cast svetla monitora prepasta, ¢im sa ziska kontrastnejsi
obraz.
Na sklo sa potom nanasaju dalSie vrstvy s réznymi vlastnostami:

0 antistatick& vrstva - vodiva vrstva nanesena na filter. Kablik veduci z filtra treba
pripojit ku kovovému predmetu (kostra podita¢a), aby naakumulovany naboj mohol byt
odvadzany z povrchu filtra (obrazovky). Neusadza sa potom tolko prachu na obrazovku a
nedochadza k elektrostatickym vybojom pri dotyku.

0 antiradiacna vrstva - zniZzuje mnozstvo radiovych vin vyzZarovanych obrazovkou,
niektoré filtre az 0 99%
0 antireflexna vrstva - redukuje odrazy okolitych svetelnych zdrojov od obrazovky.

Velmi délezita vrstva filtrov - ziskava sa lepsi kontrast obrazu na monitore.


http://www.tco

Dalsie dolezité vlastnosti filtrov su: ahka montaz a bezpecénost

Podla spb6sobu montaZe rozoznavame dva typy filtrov: s plochym rdmom a s kontldrovacim ramom.

Na plochom rame sa iba vyklopia zachytky a poloZi sa na monitor. Konturovaci ram slazi skoér pre
profesionalov. Naslva sa na obrazovku a preto dotatocne este blokuje svetlo dopadajlice na monitor
zboku.

Co sa tyka bezpecnosti, ide o to, aby nie kazdy v miestnosti mohol vidiet obsah obrazovky, napriklad v
bankéach a podobne. Zatial sa tato poziadavka riesi pomocou mikrozalGzii vo filtri, ktoré umoznia vidiet
obraz len priblizne v rozsahu 30 stupnov od priameho pohladu na monitor. Navy3e tym aj blokuju
dopadajtice boc¢né svetlo na monitor.

Treba este spomenut kruhovo - polariza¢né filtre, ktoré dnes, svojimi parametrami, patria medzi
najkvalitnejSie. Su zaloZené na polarizacii svetla.

Monitor vyZzaruje elektromagnetické a réntgenové Ziarenie, musi vyhovovat vytvorenym normam (napr.
TC099). Nesmie byt otoceny zadnou stranou k Ziakovi (lavice s pocitaémi nesmu byt usporiadané za
sebou ako v klasickej uc¢ebni).

Pravidla spravneho usporiadania pocitacového pracoviska

vzdialenost o¢i do monitora by mala byt cca 60 cm, tj. na vzdialenost natiahnutej ruky,

stred monitora ma byt asi 18° pod rovinou oéi; ak je vysSie, moéze nas zahadne boliet krk,

klavesnica by mala byt v takej vyske, aby paZe v predlakti zvierali pravy uhol, pod zapéastie
patri podlozka, tak, aby ruka nesmerovala prili§ nahor,

pred klavesnicou a po jej stranach je potrebné mat volny priestor; po jednej strane
klavesnice musi byt miesto pre mys (len tak na okraj: ak ste pravaci, pouvaZujte o umiestneni
mysi na lavej strane; naucite ovladat ju lavou rukou, prava bude volna pre ina ¢innost, napr. pre
pisanie),

monitor nepostavte pred okno, prudky prechod svedla drazdi oéi; najlepsie je umiestnit
monitor pred stenu, na ktorej je obraz s prijemnym motivom,

monitor umiestnite tak, aby na obrazovke nevznikali odrazy - tie zvySuja GUnavu odi,

vedla monitora nepostavte kovovl lampu - dochadza tak k sekundarnemu vyZzarovaniu
elektromagnetického pola; stojan je vhodné umiestnit minimalne vo vzdialenosti 30 od boku
monitora,

monitory nemaji byt umiestnené v rade za sebou, rozhodne nedopustte, aby v kuZzeli EMI
(elektromagnetického pola), ktory monitor zo zadnej ¢asti vyzaruje, sedel dalsi spolupracovnik; z
rovnakého dévodu nie je dobré opierat sa o zadnu ¢ast monitora,

monitory, prinajmensom tie, ktoré nespirv\aju hygienické normy (MPR 11, Ci eSte prisnejsie
TC092, TCO95 resp. TCO99), by mali byt doplnené sklenenymi filtrami od renomovaného vyrobcu;
ale aj u monitorov spiﬁajucich normu ocenime prinajmensom odstranenie neprijemnych odrazov,
ktoré dobry polarizacny filter zabezpecdi.
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prach - pre diskety je to brisny material, na doskach vovnutri pocitaca zamedzuje
odvadzaniu tepla a na monitore predstavuje velmi nevhodny filter,

dym - ide o obdobu prachu v jemnejSom prevedeni,

teplotné Soky - striedanie tepla a chladu (najméa v zime),

vlhko - spbésobuje koroéziu;

otrasy - Skodia predovsetkym rotujicim Castiam, ktorych je v pocitaci niekolko: pevné

dlsky, diskety v disketovej mechanike, kompaktné disky v mechanike CD-ROM a vetrak; otrasy
moZzu naviac sposobit aj uvolnenie prepajacich konektorov vo vnutri pocitaca,

elektrické Soky - spravne poradie zapinania je: tlaCiareri, monitor a nakoniec centralna
jednotka (ta je najcitlivejSia a mala by byt najviac chranend); vypiname v opa¢nom poradi; nikdy
nevypiname akékolvek elektronické zariadenie obyCajnym vytiahnutim zo zasuvky a ak chceme
poéita¢ ochranit aj pred Sokmi prichadzajucimi z elektrickej siete (aj tie moézu spdsobit vazne
poruchy), zaobstarame si aspon tzv. napdjaci filter (vyzera ako predlZovaci kabel alebo ako
predradena zasuvka, ale zaroven chrani pred prili§ vysokym napétim, ktoré sa obcas, hoci len na
velmi kratku dobu, v beZnej zasuvke méze vyskytnut),

teplo - pocitac pracuje spolahlivo pri izbovej teplote; chladnejsie prostredie mu prospieva,
vysoka teplota (nad 50 ° C vo vnutri skrine) spdsobuje chybovost alebo Gplné zastavenie ¢innosti
pocitaca, ak nie dokonca jeho po3kodenie,

staticka elektina - ta& moze znicit v politéi takmer vietko a jej zdrojom byva prave uzivatel;
zbavime sa jej napr. tak, Ze sa dotkneme radiatora alebo si umyjeme ruky - prinajmensom vzdy
pred otvorenim pocita¢a; nesadame si na umel hmotu a nenosime obleCenie z umelych materialov
(radSej ani topanky na gumovej podrazke), aby sme sa trenim latky o podloZku nenabili.

Niektoré situacie, ktorych by sme sa mali vyvarovat

uvarime si kdvu alebo ¢aj - davajme v3ak pozor, kdm pohar postavime, voda nerobi
klavesnici dobre a pri notebookoch méze znamenat jeho znienie; disketu méze kvapka kavy urobit
nepouzitelnou,

pred Cistenim lubovolnej Casti pocitaca pristroj vypneme a vytiahneme napajacie 3nury zo
zasuvky; na listenie nepouZivame chemické rozpustadla, prasok na riad, ani kovové nastroje - tie
moZu byt len z umelej hmoty alebo drevené (napr. zrezana 3pilka),

pre utieranie prachu je najvhodnejsia latka, ktora nepusta vliakna, mala by byt vihka, nie
mokra (preto je latka lepSia ako Spongia),

na pracovisku fajciarov trpia nielen nefajciari, ale aj pocita¢, dym vnikne do disketovych
mechanik, na kontakty klavesnice, usadza sa na doskach poditaca, znecistuje tlatovu hlavu, $pini
povrch obrazovky, ...

obcas sa v kancelarii stahuje nabytok, pocitacu nevyhovuje pohyb, hlavne nie pevnému
disku, stadi nevelky otras, hlavi¢ka vzdialena pol mikrénu od disku svistiaca rychlostou niekolkych
tisicok otacok za minGtu sa ho dotkne - potom je nestastie hotové; totalna strata dat a mozno celé
disku nasleduje; takze, ak je pocita¢ zapnuty, nepohybujeme s nim ani o centimeter!

nesiahame na konektory na zadnej stene pocitacCa, pocitac sice potrebuje elektinu, nie viak
statickl, preto sa tieZ rad3ej ani zbytoCne nedivame dovnutra pocitaca - to prenechame technikom,

odporuda sa jedenkrat do roka pocita¢ otvorit a odstranit usadeny prach (ak vdak chceme
tGto operéaciu uskutoénit sami, obmedzime sa iba na opatrné vysatie prachu; lepsie je objednat si
firmu 3pecializovant na Cistenie pocCitacov); pred otvorenim pocita¢a samozrejme odpojime pocitac
od siete a zbavime sa statického naboja, prach vysavame a jemne prisivame k hadici vysavaca
Stetcom; na vnutrajSok pocitaca vihké prostriedky nepouzivame vobec,

otvory na monitore nesmL'J byt zakryté - nikdy na ne neukladéme papiere ani Cokolvek iné
pre ventilaciu; prirazenie skrinky ku stene tlez nesvedcia konektorom (ako na monitore, tak na
skrinke poéitaéa), u ktorych méze doéjst k poskodeniu pripojenych drétikov,

volné otvory po doskach a konektoroch na zadnej stene poditaca by mali byt zaslepené, aby
nimi nemohol vnikat prach,

otvaranie monitora ponechame vylucne servisnej firme,

medzi dvoma zapnutiami pocitaca poCkame 15 az 20 sekdnd, aby mal pocitac ¢as na
ustalenie vietkych prechodovych stavov, stabilizaciu napatovych pomerov elektronickych sucasti a
skludnenie zotrvaénych hmét pohyblivych sidasti; inak sa méZzeme dockat aj toho, Ze nas poditad
dopocita,

medzi vypnutim a zapnutim monitora poCkame aspon pat sekand,



pri rozpade obrazu na monitore (po obrazovke rychle prebiehaju farebné pruhy), rad3ej
ihned’ pocita¢ vypneme a privolame odbornika; nevhodna frekvencia vysielana (¢i uz z dévodu
zlého nastavenia, alebo napr. pésobenim pocitacového virusu) grafickou kartu, méze elektroniku
monitora poskodit,

pocita¢, monitor aj tladiaren by mali byt napajané z jedného napajacieho okruhu; je preto
istejSie pouzit predlZovaci kabel, tzv. PES (rozdvojky radsej nie - niektoré si nevhodne
prepojenél),

napéajanie pocitata musi mat uzemnovaci vodic,

pri barke pocitaca rad3ej vypneme a 3nuru vytiahneme zo zasuvky (nie vSade je vedenie
chranené pred bleskom),

po prichode zvonku do vyhriatej miestnosti sa nam okrem okuliari orosi aj notebook,
musime pockat, aZ sa vytemperuje priblizne na teplotu okolia; po bezprostrednom zapnuti by sme
tieZ mohli ist hned’ do servisu! (to sa tyka vsetkych elektrickych zariadeni, netrpezlivost sa
nevyplaca),

tam, kde hrozi riziko vypadku pradu, je vhodné zaobstarat si zalozny zdroj (UPS), to je
obzvlast doélezité pri databazovych systémoch, kde vypadok v nevhodnom okamihu moze data
znicit; inak vacsinou postadi pracu priebezne ukladat na disk, prideme tak najviac o data od
poslednej Upravy,

ked' klavesnicu nepouzivame, zakryjeme ju dodanym plastikovym krytom alebo potahom (da
sa dokupit),

obcas klavesnicu "vyklepeme", naklonime ju klavesami dole a mierne do nej niekolkokrat
tukneme - ak nemame na pracovisku prili ¢isto, budeme sa mozno ¢udovat, kolko smetia
vypadne,

ak sa nam podari pokropit klavesnicu kavou ¢&i inym napojom, ihned vypneme poditaé (skrat
by mohol znicit obvody na zakladnej doske); klavesnicu oto¢ime, nechame vykvapkat a vyschnut
(ak mame &tastie, bude pracovat dalej),

Cistiaci prostriedok nestriekame na klavesnicu, ale na handric¢ku, ktorou klavesy utrieme,

rozobranie klavesnice a vybratie klaves chce trochu cviku, odvahy (niekedy aj sily), krizovy
Skrutkovac a dve Uzke 3pachtli¢ky; vybrané klavesy je mozné umyt zriedenym saponatom a po
uschnuti umiestnit spat - st potom ako nové (pred vybranim klaves je dobré mat k dispozicii
obrazok rozlozenia klaves alebo si ho nakreslit),

guldcka v myske zanasa dovnutra prach, preto je potrebné obdas ju vybrat a osi¢ky vo
vnatri mysky vycistit handri¢kou (ktora nepuasta chlpy) namodenou v liehu; nanosy vsetkého
mozného z nich opatrne odstranime drevenou tycinkou (zrezanou 3pilkou) a necistoty vyklepeme,

guldcku utrieme vihkou handri¢kou so saponatom, aby sme ju odmastnili,

utrieme podloZku - ¢im viac budeme distit podlozku, tym menej budeme musiet Cistit mys,
moZeme pouzit tieZ saponat.
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Samostatna praca ziakov (podl'a pokynov ucitel'a)

http://www.ergonomie.cz (ponuka ergonomickych pomaécok)

http://www.rsihelp.com (informécie o priznakoch RSI, prevencia, ...)

http://www.safecomputing.com (ponuka najnovsich ergonomickych pomdocok - “cviciaci" softvér, rukavice,
ovladdanie hlasom, ...)

http://www.s-sc.com/newsrel.htm (zacvi¢me si :-)
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