Počítače, Internet a ochrana zdraví uživatele

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc. 

Prague Internet World 2000, Praha 18.4.2000



Řada rizik práce s počítačem má nespecifický charakter. Tak problémy se zápěstími včetně syndromu karpálního tunelu nastávají např. i u montérů nebo šiček a přetěžování očí je časté např. u klenotníků. Rizika práce s počítači jsou ovšem závažná. Důvodem je okolnost, že se práci s počítačem nebo počítačové zábavě věnuje čím dále tím více lidí a že tito lidé takto tráví více a více času. Uvedené lze doložit na následujícím příkladu. V USA se zvýšil počet RSI (poškození zápěstí při práci s počítači) od roku 1978 do roku 1990 z 20 200 na 185 400 a pak dále stoupal, takže v roce 1994 to bylo už 300 000 případů.



Proč je minimalizace zdravotních rizik důležitá

Některé důvody shrnuje následující přehled:

( lepší životní pocit pracovníka;

( vyšší výkonnost, menší únava;

( nižší nemocnost;

( menší riziko chyb;

( lepší komunikace a týmová práce;

( menší riziko úrazů;

( menší riziko zanedbávání pracovních povinností kvůli návykovému chování.



Oblasti, na které je vhodné se zaměřit

Některá rizika práce s počítači lze považovat za diskutabilní, např. vliv elektromagnetických polí kolem katodových monitorů nebo vliv dlouhého sezení před katodovými monitory na pokožku obličeje. Jiná rizika, jimiž se zde budeme zabývat především, jsou zřejmá a prakticky mimo pochybnost. V následujícím textu se postupně zaměříme na rizika, která se týkají očí, zápěstí, páteře a návyková rizika, tedy i na to, co se někdy nepřesně nazývá „závislost na počítačích“. Zvláštní pozornost budeme věnovat dětem a dospívajícím. Budeme také uvažovat o možnostech prevence na úrovni jednotlivce i organizace.





Oči

Některé příčiny problémů

Odlesky na obrazovce a v jejím okolí, zejména v dolní části zorného pole,

menší pohyblivost monitoru než např. papíru,

kontaktní čočky,

oční vada, která se projeví až při zvýšené zátěži,

u starých a nekvalitních monitorů i jejich vyzařování,

nevhodná vzdálenost od monitoru,

příliš malé písmo.

Tipy pro oči

Zavírat oči alespoň např. na tři vteřiny. Případně občas rychle zamrkat a pak necháte na chvíli oči zavřené.

Střídat ohnisko, krátce se dívat do dálky.

Korigovat oční vady, místo kontaktních čoček používat klasické brýle. Případně požádat očního lékaře o zvláštní předpis brýlí pro práci s počítačem (vzdálenost obrazovky od očí je větší než vzdálenost od papíru při čtení).

Používat velký formát písmen.

Kde je to možné, provádějte korekturu na papíře.

Vzdálenost očí od monitoru by u monitoru velikosti 15 palců neměla být kratší než délka natažené paže, u větších monitorů pochopitelně větší.

Na monitoru ani v jeho okolí by neměl být prach. Elektricky nabité prachové částice mohou dráždit spojivky i pokožku. Z téhož důvodu by se v okolí katodových monitorů nemělo kouřit. 



Zápěstí

Některé příčiny problémů

Poranění z opakovaného přetěžování (anglicky RSI čili Repetitive Strain Injury). To je působeno zánětem šlach a jejich pouzder (latinsky tendinitis nebo tendovaginitis) nebo syndromem karpálního tunelu. Zápěstí lze přirovnat ke skutečnému tunelu, kde se mezi kostí a vazem tísní cévy a nerv. Jestliže zanícené šlachy zduří, může být v tomto průchodu (v karpálním tunelu) těsno. Zvýšeným tlakem pak trpí především nerv. K příznakům patří brnění snížená citlivost palce, ukazováku a vnitřní stany prostředníku, někdy bolest vystřelující až do ramene. Klesá svalová síla při stisku. Bolest nemusí vůbec objevit nebo se objevuje až mnoho hodin po té, co práce s klávesnicí skončila. Nejedná se o zanedbatelný problém. V roce 1994 bylo v USA zaznamenáno 300 000 případů RSI z nichž 43 % připadalo na syndrom karpálního tunelu.



Tipy pro ruce a zápěstí

Dělat přestávky v práci nebo střídat různé druhy práce. Doporučuje se přestávky 10 až 20 minut každou hodinu nebo lépe 5 minut přestávky po 20 minutách nebo ještě lépe 30 sekund po 3 minutách.

Nekouřit (nikotin stahuje cévy a zhoršuje prokrvení)

Dobře sedět (útisk cév a nervů může při nesprávné poloze trupu nastat už na vyšších etážích)

Procvičování. Např. zatínejte ruce v pěst, dost silně sevřete a vydržte asi vteřinu. Pak prsty roztahujte a natahujte a v krajní poloze vydržte asi jednu sekundu. Nebo předpažte a ohýbejte ruce v zápěstích nahoru a dolů. Pak je opisujte dlaněmi kruhy v obou směrech.

Mobilizace zápěstí t. j. opatrné povytahování, promasírování a vytřepávání zápěstí za pomoci druhé osoby nebo druhé ruky. 

Tlačte přiměřenou silou plochou dlaně na nějaký vodorovný povrch nebo proti druhé ruce. Během tohoto cvičení se na chvíli tlak v karpálním tunelu zvýší, protože se do něj dostávají širší části šlach, ale po skončení cvičení tlak naopak klesá a tím se zlepší prokrvení. Mnoho cvičení s podobným účinkem najdete v józe. O užitečnosti jógy při léčbě problémů se zápěstími přinesl nedávno zprávu jeden přední americký lékařský časopis.

Procvičení krku a svalů kolem lopatek např. tak, že budete kroužit rameny v obou směrech. Nebo můžete nechávat ruce viset volně podle těla a uvolněně je vytřepávat. Užitečné je také čas od času procvičit krk.

Používejte jen nezbytnou sílu. Americký tým prokázal, že používání nadbytečné síly při práci s klávesnicí zhoršuje průběh potíží v oblasti rukou.

Neohýbejte zápěstí vzhůru a ani je nevychylujte do stran.

Zadní část klávesnice nezdvíhejte, aby vás to nenutilo zdvíhat ruce a ohýbat zápěstí nahoru.

Při práci se nepodepírejte o ruce. Podpírání se o ruce prakticky vyřazuje svaly nad místem, kde jste se podepřeli. To vede k přetěžování právě těch nejcitlivějších oblastí kolem zápěstí. Opíráním se o zápěstí v oblasti karpálního tunelu by se zhoršoval krevní oběh v této oblasti.

Mějte ruce v teple a nepracujte v průvanu.

Vhodná dieta, dobré zvládání stresu a vhodná cvičení zvýší vaši celkovou odolnost.

K procvičení můžete využívat i pomůcky (mačkání tenisáků nebo gumových kroužků). 

Existují i speciální rukavicemi, u nichž jsou volné prsty a které udržují tuto oblast v teple.

Můžete také použít na zápěstí a dlaně elastické obinadlo. Na hřbetní stranu pod obinadlo pak zasuňte krátkou dřevěnou dlahu Dlaha zabrání ohýbat zápěstí nahoru a pomůže vytvořit dobré pracovní návyky.

Na dobré pracovní návyky pamatujte i ve stresu a spěchu. Tehdy je opatrnost zvláště na místě.

Mějte správně nastavenou židli a výšku stolu. Zvláště důležité je nemít při práci ohnuté v zápěstích ruce nahoru.

Podložka před klávesnicí se hodí pro krátký odpočinek rukou při práci (např. když člověk o něčem uvažuje), ale ne pro vlastní práci. S dlaněmi odpočívajícími na podložce nebo na stole se mohou dobře uvolnit např. ramena nebo svaly kolem lopatek. I během odpočinku zůstávejte sedět rovně.

Trackball je z neagronomického hlediska šetrnější než práce s myší. Práci s myší může také do značné míry omezit používání klávesových zkratek.

Doporučuje se vyhledat lékařskou pomoc už při prvních obtížích.

Prospěšná bývá masáž, akupresura nebo akupunktura.

Vhodná může být i vodoléčba a střídaní teplé a studené koupele rukou po asi minutě po dobu zhruba deseti minut.



Páteř, záda, sezení

Správně sedět je důležité z více důvodů. Předchází se tím únavě a bolestem, což zlepšuje soustředění. Zvyšuje se odolanost vůči stresu, předchází se tím nemocem pohybového systému, usnadňuje to dýchání. Dýchání člověka, který nedbale sedí, se proto často odehrává spíše v hrudní než v břišní oblasti a přetížené svaly v horní části hrudníku, které se upínají na krční páteř, mohou působit bolesti. Dobré držení těla při sezení také zlepšuje krevní oběh v rukou a snižuje se riziko problémů se zápěstími.

Tipy pro záda a sezení

Pravidlo pravých úhlů. Nohy jsou naplocho na zemi, holeně jsou k nim měly být v pravém úhlu, v pravém úhlu k nim jsou i stehna. Přibližně kolmo ke stehnům je trup, paže visí kolmo podél těla a předloktí jsou kolmo k pažím. Někdy se ale se osvědčuje si podložit zadní část sedačky nebo sedačku s nastavitelnou polohou sklonit trochu dopředu. Úhel mezi trupem a stehny bude v tom případě větší.

Ramena uvolněte a nezdvíhejte je. Lokty jsou volně pohyblivé a zápěstí v prodloužení předloktí (ne zdvižená!).

Okraj sedací plochy nesmí tlačit na zadní stranu kolena, aby neomezoval oběh krve.

Bradu zasuňte trochu dozadu, aby se nekulatila by se vám záda a nestlačovaly cévy a nervy.

Máte-li problémy s krční páteří, kupte si ve zdravotnických potřebách límec z molitanu nebo jiného vhodného materiálu. Chrání krční páteř před průvanem a mírným tlakem brání aby člověk nedrželi krk dlouho v nevhodné poloze.

Každých dvacet minut se zdvihněte a trochu se protáhněte dozadu.

Horní oblast bederní páteře a dolní hrudní páteř můžete podepřít např. tvrdším polštářem nebo nastavením opěradla židle.

Dobrý sed usnadní to, že máte monitor ve správné výši ( tedy jeho horní okraj je přibližně ve výši očí nebo trochu pod ní. Jestliže opisujete nějaký text, používejte stojánek umístěný vedle monitoru, který bude držet předlohu více méně kolmo.

Vytvořte si pracovní prostor, aby vám něco bránilo zaujímat dobrou pracovní polohu.

Při telefonování a současné práci s klávesnicí si pokud možno nepřidržujte ramenem sluchátko.

Cvičení nahradí spoustu léků, ale žádný lék nenahradí cvičení.

Často se během dne sami sebe ptejte jestli se cítíte pohodlně a zda se vám sedí dobře.



Bolest hlavy

Některé příčiny problémů

Napětí šíjových svalů (tzv. tenzní bolesti hlavy),

přetěžováním očí,

psychické faktory a stres,

jiné příčiny (např. migrenózní bolesti, alkohol, záněty vedlejších dutin atd.).

Tipy proti bolestem hlavy

Správně sedět.

Přestávky v práci.

Nepřetěžovat oči, korigovat případnou oční vadu.

Přetrvávající bolest hlavy nechat lékařsky vyšetřit.



Rizika týkající se životního stylu, stavů vyčerpání a mezilidských vztahů

Jsou podobná jako u workaholismu („závislost na práci“) a podobná je i prevence. Viz literatura k dalšímu studiu.



Návyková rizika

Počítače nevyvolávají závislost v pravém slova smyslu. Náruživé chování ve vztahu k počítačům a Internetu se však může závislosti v mnohém podobat (silná touha nebo pocit puzení pracovat s počítačem, potíže v sebeovládání, odvykací stav, tedy duševní obtíže, když člověk s počítačem pracovat nemůže, růst tolerance (zvyšování času stráveného u počítače), postupné zanedbávání jiných potěšení nebo zájmů a pokračování v užívání přes jasně škodlivé následky).

Návyková rizika se mohou týkat 

Internetu

Počítačových her

Hazardních her na Internetu

„Závislosti na práci“ obecně

Pornografie v elektronické podobě

Některé tipy

Motivujte se k rozumnému chování ve vztahu k počítačům, uvědomte si tělesná duševní a sociální rizika i výhody uměřeného chování.

Uvědomujte si, co je skutečná pracovní nutnost a co snaha unikat k počítači před jinými životními povinnostmi. 

Plánujte aktivity neslučitelné s prací na počítači.

Uvědomte si, že v životě je třeba přijmout mnoho rolí a být schopen je pružně měnit. 

Naléhavé a nutkavé myšlenky týkající se počítačů pozorujte a nereagujte na ně nebo vyvolejte jiném myšlenky.

Vytvořte si talisman nebo symbol svého uměřeného vztahu k počítačům.

Zvláště nebezpečné hry je lépe vymazat z disku.

Naučte se dělat si radost (relaxace, cvičení, jóga, koupel, v příroda, spánek, bylinkový čaj, koníček, kutilství, hudba, četba, jídlo, kultura, atd.).

Ve stavu klidu a uvolnění je možné opakovat vhodné předsevzetí Stav klidu a uvolnění spontánně nastává před usnutím nebo těsně po probuzení. Dá se navodit také za pomoci jógové relaxace nebo jiné relaxační techniky. Ve stavu uvolnění si opakujte třikrát např.: „žiji zdravě“, „zdrženlivost je výhodná“ apod.

Můžete také použít princip opaku. Znamená to vyvolat bezpečné myšlenky opačného zaměření.

Zásada americké organizace Anonymních alkoholiků „abstinovat dnes“ by se dala přizpůsobit následovně: „Dnes si žádnou počítačovou hru nepustím“. Zítra si zase říkat „dnes si žádnou hru nepustím“ atd. 

Hovořte s někým, kdo vás pochopí a pomůže vám dosahovat uměřenosti ve vztahu k počítačům.

Můžete použít i sebemonitorování. Zapisujte si v jakých situacích se dostavuje nejsilnější pokušení, případně jestli mu podléháte a na jak dlouho. Z toho se dají vyvodit užitečné závěry pro prevenci a samo o sobě to může problém mírnit.

Závislost na Internetu se podle amerických výzkumů často pojí s jinými duševními problémy, a proto bývá vhodné vyhledat kvalifikovanou pomoc.



Rizika u dětí a dospívajících

Děti jsou návykovými problémy více ohroženy než dospělí. Důvodů je více:

Návykový problém se rozvíjí v dětství a dospívání rychleji.

Nedostatečný rozvoj sociálních dovedností a jednostranný životní styl má v dětství a dospívání vyšší rizika než později.

Velmi rizikový je pro děti prvek násilí v počítačových hrách.

Pohybový systém dětí trpí nadměrným sezením více než v dospělosti.

Vyšší rizika s sebou nesou i výše zmiňovaná návyková rizika a na Internetu časté neobjektivní informace o drogách.

Některé tipy týkající se dětí a dospívajících

Umět včas poznat varovné známky (např. náhlé zhoršení prospěchu a chování, únavnost, ztráta zájmů a ubývání kvalitních přátel).

Je důležité pamatovat, že žádný počítač nemůže nahradit laskavé spolehlivé a předvídatelně se chovající rodiče a čas, který s dítětem tráví.

Doporučuje se také spolupracovat s dalšími členy rodiny, zejména s těmi, kteří jsou ve společné domácnosti.

„Tvrdá láska“ znamená dávat najevo zájem a vřelost, ale také projevit obavy, upozornit na problémy a trvat na změně.

Osvědčuje se stanovit přiměřená pravidla týkající se práce s počítačem i dalších stránek života dítěte a trvat na jejich prosazování.

Je také vhodné umístit počítač na místo, kde na něj budou rodiče vidět. Sníží se tím riziko jeho nevhodného používání a dospělí budou mít lepší přehled o množství času, který takto dítě tráví.

J třeba rozvíjet také jiné zájmy dítěte a nabízet další způsoby trávení volného času.

Pro případné duševní nebo jiné problémy dítěte vyhledat psychologickou nebo další odbornou pomoc a nenechat dítě před nimi dítě utíkat k počítači.



Prevence na úrovni jednotlivce

Částečně jsme se jimi už zabývali a další viz literatura k dalšími studiu. Dovelte zde ale zmínit jednoduché pravidlo:

Odpočinkové a rekreační aktivity, které vám umožní regeneraci sil, i věnování se rodině plánujte stejně odpovědně jako důležité pracovní úkoly.



Prevence na úrovni organizace

Pro zaměstnance může být surfování Internetem nebo „chat“ mnohem důležitější a zajímavější než např. přepracovávání organizačně provozního řádu nebo věnování se zákazníkovi, což je naopak důležitější pro zaměstnavatele. Nejsou to tedy pouze zdravotní ohledy, které by měly vést zaměstnavatele k jisté obezřetnosti.

Některé tipy

Důležité je nejen ergonomické vybavení pracoviště, ale i schopnost zaměstnanců ergonomicky pracovat. 

Prevence návykového chování ve vztahu k počítačům s vyplatí. Touto problematikou se podrobněji zabývala Kimberly S. Young (1998). Uvedená autora doporučuje např. věnovat pozornost časným známkám návykového chování k počítačům (pokles produktivity, časté chyby, zhoršená komunikace s ostatními, skrývání toho, co běží na počítači, únavnost, podrážděnost a vyšší nemocnost). Důležité je umět se zaměstnancem o jeho problému otevřeně hovořit a v případě potřeby mu doporučit vhodnou pomoc, stanovit rozumná pravidla týkající se nainstalovaných programů a přístupu k Internetu. Počítače s přístupem na Internet mohu být např. umístěny na všeobecně viditelném místě nebo přístup může být u určité kategorie pracovníků omezen např. na E-mail. 

Americká organizace The Society for Human Resources zpracovala modelový dokument určený zaměstnancům, kteří mají přístup na Internet (Internet Code of Conduct). Cílem těchto pravidel je ochrana zdraví zaměstnanců i ochrana legitimních zájmů zaměstnavatele, včetně např. bezpečnosti dat. Pro zajímavost uvádím tento racionální a nekompromisní materiál jako přílohu.
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Souhrn

Řada rizik práce s počítačem má nespecifický charakter. Tak s problémy se zápěstími včetně syndromu karpálního tunelu se lze setkat řady profesí. Rizika práce s počítači jsou ovšem závažná. Důvodem je okolnost, že se práci s počítačem nebo počítačové zábavě věnuje čím dále tím více lidí a že tito lidé takto tráví více a více času. 

Tato práce se postupně zabývá riziky, která se týkají očí, zápěstí, páteře a návykovými riziky, tedy tím, co se někdy nepřesně nazývá „závislost na počítačích“. Návyková rizika se mohou týkat nejen Internetu a počítačových her, ale může se jednat i o nezdrženlivost ve vztahu k hazardním hrám na internetu, obecnou nezdrženlivost vůči práci a nezdrženlivost vůči pornografii v elektronické podobě. Závislost na Internetu se podle amerických výzkumů často pojí s jinými duševními problémy, a proto bývá vhodné vyhledat kvalifikovanou pomoc.

Zvláštní pozornost je věnována možnostem prevence u dětí a dospívajících:

Umět včas poznat varovné známky (např. náhlé zhoršení prospěchu a chování, únavnost, ztráta zájmů a ubývání kvalitních přátel).

Je důležité pamatovat, že žádný počítač nemůže nahradit laskavé spolehlivé a předvídatelně se chovající rodiče a čas, který s dítětem tráví.

Doporučuje se také spolupracovat s dalšími členy rodiny, zejména s těmi, kteří jsou ve společné domácnosti.

„Tvrdá láska“ znamená dávat najevo zájem a vřelost, ale také projevit obavy, upozornit na problémy a trvat na změně.

Osvědčuje se stanovit přiměřená pravidla týkající se práce s počítačem i dalších stránek života dítěte a trvat na jejich prosazování.

Je také vhodné umístit počítač na místo, kde na něj budou rodiče vidět. Sníží se tím riziko jeho nevhodného používání a dospělí budou mít lepší přehled o množství času, který takto dítě tráví.

Je třeba rozvíjet také jiné zájmy dítěte a nabízet další způsoby trávení volného času.

Pro případné duševní nebo jiné problémy dítěte vyhledat psychologickou nebo další odbornou pomoc a nenechat dítě před problémy dítě utíkat k počítači.



Tato práce se také zabývá prevencí škod, které organizaci působí zaměstnanci, jež se nezdrženlivě věnují počítačům a Internetu. Na závěr je uvedena literatura k dalšímu studiu.

�Příloha



Internet Code of Conduct

(The Society for Human Resource Management, citováno podle Young, K. S.: Caught in the net: How to recognize the signs of Internet addiction – and a winning strategy for recovery. John Wiley & Sons, New York, 1998, s. 250)



Statement of purpose – Access to the Internet has been provided to staff members for benefit of the organization and its customers. To ensure that all employees are responsible, productive Internet users who protect the company’s public image, the following guidelines have been established for using the Internet: 

Acceptable uses of the Internet – Employees accessing the Internet are representing the company. All communications should be for professional reasons. Employees are responsible for seeing that the Internet is an effective, ethical, and lawful manner: Internet Relay chat channels may be used only to conduct official company business, or to gain technical or analytical advice. Databases may be accessed for information as needed. E-mail may be used for business contacts.

Unacceptable use of the Internet – The Internet should not be used for personal gain or advancement of individual views. Solicitation of noncompany business, or any use of the Internet for personal gain is strictly prohibited. Use of the Internet must not disrupt the operation of the company network or the networks of others. It must not interfere with your productivity. 

Communications – Each employee is responsible for the content of all text, audio, or images that they place or send over the Internet. Fraudulent, harassing, or obscene messages are prohibited. All messages communicated on the Internet should have your name attached. No messages will be transmitted under an assumed name. Users may not attempt to obscure the origin of any message. Information published on the Internet should not violate or infringe upon the rights of others. No abusive, profane, or offensive language is to be transmitted through the system. Employees who wish to express personal opinions on the Internet are encouraged to obtain their own usernames on other Internet systems. 

Security – All messages created, sent, or retrieved over the Internet are the property of the company and should be considered public information. The company reserves the right to access and monitor all messages and files on the computer screen as deemed necessary and appropriate. Internet messages are public communication and are not private. All communications including text and images can be disclosed to law enforcement or other third parties without prior consent of the sender or receiver.

Violations – Violations of any guidelines listed here may result in disciplinary action up to and including termination.
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