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Jak prezit zivot pred monitorem?

Co nas trapi?

Bolesti hlavy, zad, kréni patere, zapésti, problémy s vidénim, soustiredénim, spankové obtize.]Je to
jen kratky vycCet problémi, s nimz se rada z nas potyka v disledku dlouhodobého traveni ¢asu u pocitace a
moderni techniky.

Sedavy zpusob zaméstnani naSemu zdravi nesvédci, je to holy fakt. Co se da délat, kdyz okolnosti nic
jiného neumoznuji?

Déti u pristroju

Zajimavé a zaroven znepokojujici jsou vysledky mezindrodni studie o alkoholu a jinych drogéch z poslednich
let. Z nich vyplyva, Zze konzumace alkoholu, uzivani nelegalnich drog i navykovych latek ze strany
mladeZe ma snizujici se tendenci. Zprava jisté pozitivni. Pro¢ tomu tak je? Podle odbornik je jednim z
duvodu fakt, Ze dnesni mladi lidé se neschazi nazivo, ale v on-line prostoru A ruku v ruce s tim se na
svétlo svéta dostavaji jini strasaci a potencialni zavislosti. Ze studie lze vycist, ze 41,9 % studentl (prevazné
chlapct) hraje digitalni hry 7 dni v tydnu. Vysoky podil studentt uvadi aktivni traveni ¢asu na socidlnich
sitich - celkem 74,2 % studentl travi cas denné na YouTube nebo socialnich sitich a pouze 1 % dotadzanych
netravilo v poslednich 7 dnech ani jeden den na socialnich sitich.

Rikate si, kolik ¢asu straveného u pocitace, mobilniho telefonu nebo televizi je jesté v normé?
Nejriznéjsi zahrani¢ni studie hovori uz o dvou hodinéch stravenych u pocitace jako o rizikové dobé. Pritom



dnes$ni déti u téchto pristroji stravi vice jak osm hodin!

Musime jit prikladem

Je predevsim na rodic¢ich, aby se snazili détem ukdzat, Ze volny Cas je mozné stravit kvalitné i off-line.
Mnohdy je to tézké, ale jdéte svym potomkum prikladem. Pokud ¢lovék neoplyva silnou vuli, muze
pomoci chytra technologie. Treba tim, ze si nainstalujete program, ktery po urcité dobé odpoji vase
zarizeni od internetu. Nékdy staci odinstalovat aplikace socialnich siti nebo elektronické
komunikace, protoze tim eliminujete pipani novych upozornéni ¢i zprav. Je pak snazsi nechat telefon bez
povsSimnuti.

Za zminku jisté stoji i pomoc odbornika, ktery vam se zavislosti na technologiich pomuze. Tato zavislost
ma uz i svlij nazev - netolismus, tedy zavislost na tzv. virtualnich drogach.

Kromé zdravotnich potizi je premira casu straveného u modernich technologii také socialnim
problémem. Zivot on-line narusuje partnerské vazby, lidé ztraci schopnost ,Zivé komunikace”, $patné
navazuji nové vztahy a pratelstvi. Nedokéazou se plné soustredit a plisobi roztékané. U déti se narusuje
koncentrace, coz je problematické pri u¢eni. Casté jsou zmény nalad a podrazdénost.

Co udélat pro své zdravi?

Prvnim faktorem je omezit dobu stravenou u pocitacu, mobilnich telefonu i tabletti na nezbytné
nutnou dobu. Pokud je prace na pocitaci vasim kazdodennim chlebem, snazte se soustredit na zadané
povinnosti a neprokrastinujte prohlizenim webu ani sociélnich siti. Muze vam pomoci odpojeni od internetu
nebo zablokovani konkrétnich stranek.

Jestlize pracujete na home office, je ohromny problém oddélit od sebe cas vénovany pracovnim
povinnostem a volny ¢as. Stanovte si pevny rezim, kdy se budete vénovat cCisté praci,a tuto dobu
dodrzujte. Zaroven si doprejte luxus odpocinku, kdy vypnete telefon a prestanete sledovat pracovni e-mail. K
oddéleni pracovniho a soukromého rezimu muze pomoci zdsadni zména ¢innosti. Po préci si jdéte zabéhat ¢i
zacviCit, vyrazte na ndkup nebo vyvencete doméaciho mazlicka. Té€lo si l1épe uvédomi, Ze pro dnesSek uz ,mate
padla“.

Spravné sezeni a osvetleni

Kvalitni Zidle a stlil ve spravné vysce jsou pfi praci s po¢itatem nezbytnosti. Zidle by méla byt vyskoveé
nastavitelna, aby ji bylo mozné upravit primo pro potreby konkrétniho ¢lovéka. Doprejte si komfort s
opérkami pro ruce a zvolte zidli s kvalitni oporou zad i krku.

Stal musi byt stabilni, opét nastavitelny do spravné vysky, abyste se k nému nemuseli kréit nebo
naopak nebylo potreba drzet ruce prili§ zvednuté. Horni ¢ast monitoru umistéte do irovné oci, abyste se
mohli narovnat. To muze byt problematické u notebooku, kde pfi praci zbytecné namahame kréni pater
sklanénim hlavy. Vyresit to muze napr. externi klavesnice, nebo speciédlni podlozka, jiz pocitac¢ alespon
castecné nadzvedneme.

Pokud u pocitace travime dlouhé hodiny, je treba délat pravidelné prestavky na protazeni nebo
kratkou chuzi



. Nékdy muzete misto zidle vyzkouSet velky gymnasticky mi¢, na kterém se jisté nedokazetehrbit. Pripadné
muzete pocita¢ umistit vys a alespon chvili misto sezeni stat.

Pro zdravé oci je dulezité spravné osvétleni pracovni plochy. BEhem dne je Casto tfeba upravovat jas a
kontrast, pripadné ménit zdroje svétla. Vyplati se také investovat do svitidla, u néhoz lze intenzitu a barvu
nastavit podle potreby. Pocita¢ byste méli mit umistény kolmo k oknu, nikdy ne zady ci celem.

Proti modrému svétlu pomohou specialni bryle. Filtrem je mozné vybavit dioptrické bryle, a pokud je
nepouzivate, snadno zakoupite ,blue control” bryle bez dioptrii. Tyto bryle byste méli vyuzivat nejen pri
praci na pocitaci, ale také tabletu ¢i mobilu nebo pri sledovéani televize. O¢i budou méné unavené a
podrazdéné.

Pokud vés pri praci na pocitaci boli zapésti, lokty ¢i paze, vyzkousejte specialni ergonomické podlozky,
mys ¢i klavesnici, diky nimz se ruce nebudou tolik namahat. Omezite tim také riziko vzniku syndromu
karpalniho tunelu. Nevéhejte investovat do nejruznéjsich pomucek, jde o vase zdravi!



