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Bilitage jsou velkd, bez disledni
spoluprice s pacientem viak fy-
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Hodnié zélezi na prevenci

Vliv dostatednéha pobybu na
oezbolestné fungowani pohy-
[oowiha aparaty je jasry. Pozna-
rmenal jej wiak mike jest® fada
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Paleni oc¢i i bolest svalli. Kancelarsky
Zivot trapi celé télo

6. s1pna 2013 TiIOO

Existuje spousta zdravotnich neduhi, které si lidé zpasobuji

kazdodennim sezenim u pocitate. Kancelaiské nemoci, to nejsou jen
potiZe se zady, ale tieba také bolava hlava, ruce nebo oéi.

Konverzace o bolavé patefi patfi témé&f k dennim ritudlim Fady lidi, ktefi
se Zivi kancelarskou praci. Tedy vysedavanim u pocitace a telefonu.
Postizeni pohybového aparatu viak neni zdaleka jedinym problémem,
ktery pfinasi prace se stile se zdokonalujicimi informacnimi
technologiemi.

Pétadtyficetileta Milena vzpomina na léta, kdy musela od pocitade béZet k
tiskamé a text smlouvy nebo objednavky pak zase z jiné mistnosti odeslat
ke schvaleni faxem. Pohybu v praci ani tak moc neméla, ale byl alespori
néjaky. BéZné byly pracovni schizky mimo firemni budovu nebo
zafizovani riznych nakupa v kamennych obchodech.

Ted jen klika na klavesnici a vsedé vyfizuje vétiinu dkoll interni
elektronickou postou nebo mailem. Od doby, kdy nase firma pfesidlila do
nove budovy, kde je klimatizace a nejde otevirat okna, zaZala mne navic
£asto bolet hlava. Slunce mi pfes obfi prosklenou sténu sviti pdl dne
piima do tvare, kdyZ zatahnu Zaluzie, pfipada mi, Ze je v mistnosti zase
moc Zero,” stéZuje si Milena. Také zmifuje, Ze ji obas pali odi, ale na to
uz si zvykla a nakupuje v nedaleke lekamé takzvane umeéleé slzy. Prosté
malo mrkam, ja vim,” kré&i Zena rameny.
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Presné statistiky chybi

Kolik lidi u nds se uZ stalo ob&tmi kancelarské prace, nikdo nepodita.
Aktualni vErohodné statistiky wyskytu onemocnéni pohybového aparatu v
Ceské republice neexistuji, poéty pacientd lze proto jen odhadovat.

Celosvétové jsou onemocnéni pohyboveho aparatu druhym nejcastgjsim

divodem navitévy lékafe " fika Zderika Sedlackova, primarka

Rehabilitaéni kliniky Malvazinky. Ze zahraniénich statistik wyplyva, Ze s

bolesti pohybového aparatu se alespon jedenkrat za Zivot setka 80

procent populace vyspélych zemi.

Kl Spravnf sedu PC

Spravny sed u PC Pfi spravném
sedu je ddleZité mit ob& plosky
nohou opfené o zem, v kolennich
i kyéelnich kloubech musi byt
vetsi neZ pravy uhel, panev je
podsazend a télo tahneme
vzhiiru, ramena jsou volné
sv&Zena dold, hlava je v
prodlouZeni patefe a pohled
sméfuje dopfedu. Je proto nutné
mit monitor poéitace v patficné
vy&ce, aby zrak sméfoval
dopfedu. Kldvesnice musi byt
umisténa tak, aby v loktech byl
lihel v&t3i neZ 90 stupfid (viz
obrazky spravného sedu a
spravného sedu u PC).
Pochopitelng pfi diouhodob&jsi
praci vsedé je Zadouci vkladani
prestavek pro kratky streéink
namahanych svali.

Cisla zdravotnich pojistoven by
neprozradila ani to, kolik lidi
absolvuje kvili bolavym zaddm
rehabilitaci. Z tohoto prehledu totiz
vypadavaji pacienti, ktefi si svou
rehabilitaci plati sami — téch
vzhledem k obtiZné dostupnosti
ambulantni rehabilitace valem
piibyva. Kancelarské sezeni neni
jedinym faktorem, kiery za
pohybové problémy mbze.

.Podili se na nich i poruchy zrani
centralni nervové soustavy,
poruchy motorického wyvoje,
nedostatek pohybu, jednostranna
pohybova zatéz, obezita, koureni,
rizné choroby, psychické zmény,
socio-ekonomicke vlivy, vynucena

pracovni polohy, vrozena
ménécennost vaziva, vrozeng
zmény patefe, kloubd a tak déle”
vypocitava primarka Sedlackova.
Nicméné sedavy Zivotni styl k tomu
pfispiva, protoZe nepfiznivé

ovliviiuje spravnou funkci svald, jeZ se podileji na vzpfimeném drZeni

téla.
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Prehlizet potize se nevyplaci

Ffi jednostranném zatéZovani uréitych svald, které neni nigéim
vyvaZovano, vznika svalova nerovnovaha. To se déje pravé pii
dlouhodobé praci vsedé, pfi praci na poéitadi nebo pfi nevhodném
uspofadani pracovni plochy. Plirozenou reakci téla na pietizeni je
zpocatku bolest, kiera signalizuje hrozici poSkozeni, a je radno ji brat jako
varovny signal pro zdsadni zménu chovani.

.Pokud =e rozhodneme varovne signaly sveho téla prehliZet a tyto stavy
budou pfetrvavat delsi dobu, dojde ke statickému pretizeni pohybového
aparatu a Spatny pohybovy stereotyp se zafixuje. Znamena to, Ze si
osvojime Spatné navyky, které se pak obtizné odstraniuji,” varuje Michaela
Frantisova z Kliniky t&lowychovného lekaistvi a rehabilitace Fakultni
nemocnice u sv. Anny v Bmé. V nékierych pripadech je pak navrat ke
zdravym pohybovym stereatypim jiZ nemoZny. Proto je lepsi upravit svij
Zivotni styl co nejdfive a tim vzniku svalové nerovnovahy predchazet.

Podle primarky Sedlackove u nas chybi to, co je samoziejmosti ve
vyspélych zemich — tedy Skola zad, coZ je preventivni program zaméreny
na jednotlivé profese, ale také na obecnou prevenci bolesti pohybového
aparatu.

Jeho souéasti je prevence jednostranného pretéZovani pohyboveho
aparatu a nacvik co nejméné Skodlivych postupl pfi provadéni b&2nych
dennich aktivit. Cilem je, aby lidé co nejlépe podle svych pohybovych
mozZnosti provadéli cinnosti jak profesionalni, tak b&Zne denni.
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Cviceni v pfedstavach

K rizikowvym partiim pfi sedavéem zaméstnani patfi kréni patef, ramena,
upony sval v oblasti loktd a také zapésti i prsty. Pogateénimi pfiznaky
pretizeni mohou byt bolest, brnéni nebo nacpak necitlivost napfiklad
hornich kenéstin nebo také bolest kréni patefe a ramen. Od téch se
mohou odvijet | bolesti hlavy, ale v podstaté celé patefe aZ po bedra.

Strmula a mnohdy nepfirozena
poloha téla u poéitace piivadi
fadu pacientl i do ordinace
Michaely Tomanové, primatky
Rehabilitaéniho Ustavu Brandys
nad Orlici: Vybavuje se mi pfipad
mladého pacienta, ktery stiidal
sport s praci u pocitate bez
dikladného protaZeni a relaxace.
Jednoho dne se uZ od potitace
nezved| a v takové pozici, ve
které zrovna sedél — v casteEném
predklonu —, zdstal strnuly. Lékafi
nevedéli, jak by mu mohli pomoci,
nezabiraly ani uvolfiovaci
obstiiky, prosté nic®

Mladému muZi nakonec pomohla
aZ rehabilitaéni metoda m
kterou primafka Tomanova
vyvinula. Nazev metody odkazuje
na leZatou osmicku. ktera je
symbolem nekoneéna. Pravé
osmickovy pohyb je zakladem
velké Easti cvika, diky nimz
metoda pomaha zlepsit stabilitu,
koordinaci, vnimani a ovladani
celého téla.

Lze ji pouZit | b&hem pracovniho
dne v kancelafi pfi kratkych
prestavkach na protaZeni,
uvolnéni ramen a korekci sedu.
Pokud na sebe lidé nechtéji pred
kolegy cvitenim strhavat

¥ Struéné zasady pfi vibéru
zidle:

m stabilita Zidle - zakladnu tvoii pét
paprski na koleckach
nastavitelna vyska sedaci plochy
podie vysky uZivatele plocha
sedadla

prostorna a pohodina, miskovity
tvar sedaku = nejhlubsim mistem
piiblizné 12cm od predni plochy
zadové opéry zaobleni predni
strany sedadla

m ochrana pied Utlakempodkolenni
oblasti

opéradlo nastavitelné napevno,
=chopnost pohybu v piedozadnim
=méru, nesmi piesahovat oblast
lopatek, vyhodou je nastavitelny
polétarek v oblasti bedemi patefe
prufinovy systém sedadla pro
dynamické sezeni Zebrovani sedaci
plochy a opéradla pro dobrou
cirkulaci vzduchu a opfimaini
kontakt plochy Zidle s Clovékem
vyEkové nastavitelné podrutky (pii
opieni paZi jsou ramena volngé

svéiena)

pozornast, mohou pracovat s neznatelnymi pohyby, viastné provadéji

mentdlni cvigeni.
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Zpasob nageho myéleni a predstavivosti je pfimo spojen se stavem
nageho téla, kieré v konetném disledku mySlenky odrazi * vysvétluje
primafka Tomanova. ,Je dokonce teorsticky dokdzano, Ze mozek
nerozeznd skutecnost od pfedstavy, a proto je pfinosem i takzvané
cviteni v predstavé, ¢ili aktivita, kdy na jednotlivé cviky pouze myslime.
Mozek totiz prislusné svaly i takto zapojuje a vysila do nich signaly

Hlava odrazi

pretizeni Bolesti hlavy, j&Z mohou trapit kancelarské pracovniky, nékdy
vznikaji jako nasledek problémi s kréni patefi_ Jindy jde ale o takzvang
tenzni bolesti hlavy. Na viné je v tomto pfipadé nadmérny pracovni stres

a vypéti.

.Tenzni bolesti hlavy vznikaji v disledku védomeého i nevédomého
pretizeni organismu u jedince, ktery ma sklon takto reagovat. U jinych
osob miZe stres zplsobit viedovou chorobu, vysoky krevni tiak, srdeéni
infarkt, rizné dzkostné stavy, zhorSeni chronického onemocnéni,
zejména s poruchou imunity, a podobné,” uvadi priklady Jifi Klempit z
MNeurologické kliniky prazské Vizobacné fakulini nemocnice.

Jak predejit vaniku pohybovych potizi?
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Pfiginou vzniku chronickych tenznich bolesti hlavy miZe byt kupfikladu
workoholismus, vice zaméstnani najednou, péée o nemocneho &lena
rodiny, pfetizeni v zaméstnani nebo domacnosti, problémy s vichovou
déti, nedostateény odpodinek, partnerské problémy. Lééba proto vyZaduje
velkou zménu Zivotniho stylu, kterou neni kaZdy pacient ochoten
podstoupit. Rozhodujici je podle lékafe motivace jedince. Lépe se s tim
vypofadaji mladsi jedinci a ti, u nichZ obtiZe trvaji kratsi dobu.

Lide si Casto stéZuji, Ze je boli hlava z vydychaneho vzduchu nebo z
nepfijemné atmosféry v kancelafi. ,Pokud jste unaveny, nevyspite se,
rano nesnidate, nejdete na obéd, v mistnosti je dusno, pretopeno nebo
zima, klesne vam glykemie, tedy hladina cukru v krvi, zaénou se
vyplavovat latky, které se uvolfiuji pfi stresu, hife se koncentrujete, vie
vam trva déle, to vas frustruje a je z toho zagarovany kruh,” popisuje vznik
bolesti doktor Klempif a dodava, Ze pokud €lovék dodriuje piiméfenou
Zivotospravu, bude zvladat nepfiznivé okolnosti lépe.

Je proto lepsi udélat radikalni zmény v oscbnim i profesnim Zivoté nez se
po zbytek ZFivota trapit. Clovék si musi uvEdomit svoji viastni hodnotu, mit
k sobé naleZitou Uctu, zdravé sebevédomi, umét si udélat radost, mit éas
na sebe a take si dat dostateéné dlouhou dovolenou — jeden tyden
obvykle viibec nestadi.
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U poéitaée malo mrkame

Dlouhodoba prace s pofitatem miZe leckdy zplsobovat chronické
pretiZeni zapésti, které vylsti aZ v syndrom karpalniho tunelu.
Onemocnénim trpi dvakrat vice Zen ne? muZi, obvykle ve véku 40 a# G0
let. Pliznaky syndromu se projevuji palenim a brnénim prsth, které byva
nejsilnéj&i v noci. KdyZ se nemoc rozvine, miZe élovék aZ ziratit citlivost a
castetné hybnost.

Nejiednodussim zplsobem, jak se s namahanim zapésti vypofadat, je
spravné zvolena klavesnice s mysi,” radi Jan Drebitka ze spolecnosti
Microsoft. Zdanlivé nepatrmé, ale pro télo pfirozenéjsi zakfiveni klavesnice
pomuZe lepéimu pohybu prstd po kldvesach. Mékka podpéra zapésti

uvolfiuje tlak zpdsobeny nepfirozenym dhlem, ktery ruka s klavesnici
svird. U myEi je dileZitd nejen jeji velikost, ale i zaobleny tvar a
neklouzavy povrch.




lidovky.cz
Lidovky.cz, 6. 8. 2013

To, Ze prace s pocitatem Skodi o&im, je podle Jany MikEovské z Oéni
Kliniky DucVize mytus. O&i jsou ale u poéitale extrémné namahany.
Vé&tsinou musi preostiovat na jednu nebo dvé vzdalenosti, bez moZnosti
uvalnit zaostfovani €ocky pohledem do dalky. O&i pak byvaji unavené a to
miZe vyvoldvat i Gnavu celého organismu. Zarover se béhem prace s
pecitatem sniZuje frekvence mrkani a timse zhor3uje hydratace povrchu
oka, zejména rohovky. O& mohou byt kvali osychani zarudlé, pfichazi
pocit pisku v ogich a paleni.

MNejlepsi prevenci by bylo s poéitatem nepracovat, coZ nejde. Proto je
vhodné u potitade pouZivat i malou dioptrickou korekci, pokud néjaké
dioptrie zlep5uji zrakovou ostrost oi. Toto plati zejména pro lidi s i tfeba
jen malym astigmatismem, €ili nepravidelnym zakfivenim rohovky, ktery
vyrazné zhorsuje zrakovou pohodu.

Pokud oéi pfi praci s pocitacem pali a feZou, pomohou oéni kapky,
takzvané umélé slzy, které zlepsi hydrataci povrchu oka,” dodava
doktorka MikZovska.

Nemocné budovy

| kdyZ bude jedinec hodné odolny vidi stresu a vngjgim viivam, nemél by
pracovat ve vyloZené nezdravém prostiedi. Kancelar musi splfiovat
hygienicke normy a bez jejich dodrZeni by neméla byt pouZivana. Asi
nejvic diskutovanou oblasti v nové stavénych kancelarskych budovach je
ne vZdy dobra kvalita vnitiniho ovzduii,” fika Eduard JeZo, vedouci
oddéleni faktorl prostiedi pii Zdravotnim dstavu v Ostravé.

Pro nekvalitni vnitfni prostredi administrativnich staveb se vZil termin
.Syndrom nemocnych budov”. Hygienici v téchto budovach hodnoti Fadu
faktord pasobicich na pracovniky, mezi néZ patfi mikroklimaticke
pedminky, jako je teplota, vihkost & proudéni vzduchu.

Zajima je vyskyt chemickych latek v ovzdu&i, a to bud uvolfujicich se z
pouZitjch stavebnich materidld, nebo z vybaveni, a m&feny jsou i latky
vznikajici samotnou pracovni ¢innosti: napfiklad uvolfiovani ozénu z
kopirovacich a tiskafskych zafizeni a zvySena koncentrace oxidu
uhlicitého ve spojitosti s vydechovanym vzduchem a nedostate€nym
pfivodem cerstvého vzduchu.
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neduh, které si lidé zpisobuj
kaZdodennim sezenim

fomi Cid pakciich o podic svich pohybovyd
gt st KO e mm....m.lupmrw.

mlvmckmhbuuvym:adﬂmmh& i, tak bd#né denn

biliaci, Z toheto piehled iz vy-

SRonisie e o it it sumi - e vebledem K saiovym partim g5 sed
nemaci, 1o nejsou jen potiZe se ‘::f;,“"‘ ;nkplmsllhmhuhnmv n pat krt :‘mr =
i rehabilitace valem piabj. v oblast le
e L Kancelhts sepanl nont jodi- rsty. Paddiecn
hiava, ruce nebe ofi. nfm faktorem, kiery za wmbw pm.nlky pietifeni mohou byt
problémy mie. . okl se namuch  kest. bradni ncho naopek: nec
Z0ENA LACKOVA § Bonlbp i celeual e, Yok oasnLILA bosah kot
k. Mol SISEIVY, poruchy MOIONCkehs vy, nobs taks bolest keEni paeie a
onverzace o bolave soje nedosaek poybu, Jed- e Odihemoou i

phi put e e

wilim
Py L Rk e

kancelifakon: praci
Tedy acdbnin o it -
Iefom Postzent pohyboveho apa-
‘rétu viak neni 2 d:lckljwdm?m pro-
blémem, ktery pfinati priice se sti-

koo, choroby wydu:k: o po bedra,
iny, vy,

Conecent racoe whhv‘;wz Pfirozenou reakc
pitere, Klaubi a tak dile,” 1€]a na phetizeni je
4

Vopediiet pimata Sedittovi 2
Nicménésedivi Zivomi syl bolest, kierd

s e vt pelnon ok vy, SUEVAiZUIE hrozici
Petaityficetilets Milena vzpomi- 18, je# se podileji na vzplimeném poikozeni, a je radno
i na léta, kidy musela od poditade drdeni téla, 3 3
bitfet k tiskamé a fext smiouvy e b Jibrdt jako varovéni
neho objednavky pak zase 2 jiné potize se nevypl 5 o
oo it o e et Prjednoumeén ssesouiogwes. PO Zméni chovani
sem Py i an ok s tch svall ere nend nitim vyva.
e byl alespoi ntjaky Hvinn, vaniki svalovd perovnovd-
4 BE!nB S e Y aiacHRaL b T se e privé: ph dlouhodo-
mime firenuni budova peho raiizo- bé prici vscde, pi prici na potita-
i ianych ikapd  kamennsen & nebo ph nevliodnén uspordant
obehodech pracovni plochy. Phrozenou rea

oijo podétkubo-  Stmuld a mnohdy nepiroz
ignalizuje broziei po-  polobatélau pocitae plivadi |
Skoreal, a je radmo i brit jako v wdinace Mich:
rovny signil pro zisadni zménu  Tomanon€, primirky Rehabilits

ed jen ki iyesaiia vse
e

!m;hmmmw) Kic ki
matizace a nejde
bemmmeict oot

razhodneme varovné  havae.se. mi pitpad mladeho
lepppiing piehlizera o enta, kiers sl spor s paci
stavy budow pletrvavat Jeléf doby,  Eitade bez dikladného protat

A e dnjdzks!ulldémup’dﬂuu pnhy a reluxace. Jednoho dne se ul

Loy}
o je v mistmosti rase o fein
stguje si Milenn. Také zmifiuje, 7o
i, ale na o ul si
upuie: nedaleks Iekir
méle slzy. |

rootyp se aflxuj. Zoamens 1o, Ve ke zrovn sedd] - v Eis
e Ll o i el oy
1650 ok SR g vars K hevEAlhs il oy o mohili
Kliniky 2
e e

ce Fakulthi nemacniee u v Anny T ey pon
¥ Bmé. V nakterych pripadech jc 1l metods Infin
pak nivast Ke sdravim pohybo. - keroeprimifa Tomarors

In Nizey

0 je lepif upravit sv3j Zivotni Tl Kierd je symboem
oo nejdfive i vzniku svalové nc-  koacéna. Privt osmickovy pol
ToumovARY pREORZEL e eaklidern velkéist cviki.

statistiky chybi
Kolik lidi u nés sc uZ sialo ob¥fmi
kancelafské price, nikdo mp‘vﬁu
ln y Erchcind sttty vy-

“hyw onemocntni_ pohyboveho A Podie primifky Scditkove i
wL{manlénpuNﬂmm.nmr 80 procent B cu,eyumwuqnmu litu, koordinaci, vnimani 3 ovid
Fpsy pientlospoc ool St ve vyspeljch zemich - tedy Tkola ni selého tla. Lae j pout 1
RCs i ek i o populace Zmeilguel sl e e Le sl
S ot ity ma i ke p kel pa st
estpim ot i 1k 24 obicnon prevenca bolesi  Zens, wvolodni ramen & Kote
e, ik 2 pohyboveho aparsi. Joho sontasti  sod.
ik Rehabliato ity Moy e v edmoannahy i Pk 4 e e s
zinky. Sovin pobybaveho sparity & nd.  kalegy cvidenim suhivar po

Ze zahranituich statisik vyplg-

¥il. ¢ 5 bulesti pohybového apars- pi pﬁ provadeni béFnych dennich i pohyby, viasing providiii
alespoi jedenkrét 28 Fivo s Foko S aepoch el ivit. tilni cviceni
thi B procent populace vyspélich Cllem je, aby 1igé co nejlépe  Pokratovini na strané 18

Udalosn tvdne ve vede ave zdravotmctw .

| gl s 1o iz, vz noace,

Sk el e

b} I;imai technohgm




