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UMENI SEDET

Ing. Datamil: ,, Snad byste nechtél délat ze sezeni vedu. *

Autor: ,, Neiikam, Ze je to véda, ale také netvrdim, Ze je to upiné jednoduché. Nez bude-
me uvazovat o tom, jak spravnée sedeét, dovolte, abych se zminil o nekterych vyhodach
dobré polohy.

Ten kdo spravné sedi:

Se tak rychle neunavi.

Nedostava se tak snadno do stresu.

Nebudou ho tolik bolet zada a §ije a bolest ho nebude rusit pfi praci.

Predchazi tak nemocem pohybového systému.

Muize 1épe a volnéji dychat, protoze se jeho hrudnik i branice mohou volné pohy-
bovat. To mu dodé v&tsi energii a obecné to prospiva zdravi. Clovek, ktery sedi
zborcené a nespravné prakticky nacpal hrudnik do své bfi$ni dutiny. To neprospi-
va jeho traveni a zejména to blokuje dychani branici. Dychani ¢lovéka, ktery
nespravné sedi, se proto Casto odehrava spiSe v hrudni oblasti a pietizené svaly
v horni ¢asti hrudniku, které se upinaji na kréni patef, mohou pusobit nepfijemné
bolesti (to mohu potvrdit z vlastni zkusenosti).

O Dobré drZeni téla pti sezeni neomezuje krevni obéh v hornich konéetinach a ne-
stlacuje nervy, které je inervuji. Snizuje se tim riziko problémii se zapéstimi, o nichz
jsme uZz hovorili.

ocoogdo

A nyni kone¢né néco o tom, jak spravné sedét.

Obr. 6 Spravna a nespravna poloha horni ¢asti trupu, ramen a Sije.

A — Spravna poloha B — Nespravna poloha C — Jesté nespravnéjsi poloha.
V poloze B a jesté vice v poloze C dochazi ke stlaceni nervii a cév rukou mezi kli¢nimi
kostmi a zebry.
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Obr. 7 Spravna poloha trupu.

Obr. 8  Pravidlo pravych uhli.

Pamatujte na pravidlo pravych ihli. Rik4 tolik, Ze nohy by mély naplocho
spocivat na podlaze, holen¢ by k nim mély byt v pravém uhlu, v pravém uhlu k nim
by méla byt i stehna na sedaci plose. Pfiblizn¢ kolmo ke stehniim by mél byt trup,
paze by mély viset kolmo podél téla a predlokti by méla byt kolmo k pazim. Zna-
mena to tedy se nenaklanét dopredu ani nenechavat ochabnout bicho a vykulacovat
bederni patet dozadu. Jako vétsina pravidel ani toto neplati absolutné. Mnohdy se
osvédcuje si podlozit zadni ¢ast sedacky nebo sedacku s nastavitelnou polohou
sklonit dopredu. Tento manévr napfimuje patet a odlehcuje pateti v bederni oblas-
ti. Uhel mezi trupem a stehny bude v tom piipadé vétsi neZ pravy.

e e
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Ramena uvolnéte, rozhodné je nezdvihejte, naopak je tlacte spi§ doli. Lokty
by mély byt volné pohyblivé. Zapésti by méla byt v prodlouzeni predlokti (ne
zdvizena!).

Kraj sedaci plochy by nemél tlacit na zadni stranu kolena, aby se v této oblasti
neomezoval krevni obéh.

Zasuiite trochu bradu. V zadném pripadé nenatahujte krk smérem k monitoru.
Kulatila by se vam zada a stlacovali byste cévy a nervy vychazejici z hrudniku
a sméfujici do rukou.

Mate-li problémy s kréni pateti, zkuste za mirny peniz koupit ve zdravotnickych
potiebach molitanovy limec na suchy zip (onen suchy zip se zapinad vzadu, ne
vpredu, jako jsem to udélal ja, kdyz jsem limec dostal poprvé do ruky). Limec
nejen ochrani kréni patet pred privanem, ale hlavné vam bude mirnym tlakem
branit, abyste krk drzeli dlouhodobé v nepfirozené poloze.

Kazdych dvacet minut se zdvihnéte a trochu se protahnéte dozadu.

Na opérky na lokty nemaji odbornici jednoznacny nazor. Na jednu stranu miize
jejich pouzivani pfispét k uvolnéni nékterych svalli, na druhé stran€ se ale pfi je-
jich nevhodném pouzivani mtize stlacovat nerv probihajici na malikové strané lokte.
Horni oblast bederni patefe a dolni hrudni patet mizete vhodnym zptisobem pode-
prit napf. tvrd§im polStafem nebo nastavenim opéradla zidle, pokud to umoziiuje.
Dobré sezeni usnadiiuje i to, Ze mate monitor ve spravné vysi, tedy jeho horni
okraj je priblizné ve vysi o¢i nebo trochu pod ni. Monitor umistény nizko na desce
stolu by mohl svadét k tomu, aby se ¢lovek hrbil. Dobfe mohou poslouzit podstav-
ce nebo drzaky na monitor, pfipadné miZete jak podstavec pouzit n€jakou tlustou
knihu nebo telefonni seznam. Nevhodné je také, kdyz je monitor prili§ vysoko,
o tom vice dale. Jestlize mate dost penéz a dostatecné silnou desku stolu, miizete
uvazovat i o zakoupeni drzadku na monitor s pohyblivym ramenem.

Vytvorte si dostate¢ny pracovni prosto a nedovolte, aby vam napi. pfedméty pod
stolem branili zaujimat dobrou pracovni polohu.

Pti telefonovani a soucasné praci s klavesnici si pokud moZno nepfidrzujte rame-
nem sluchatko, abyste neptetézovali tuto oblast. Nekteré telefony umoziuji hlasitou
komunikaci bez zdvizeného sluchatka. Dalsi moznosti pro lidi, ktefi potfebuji mit
volné ruce a zarovei telefonovat, je specialni drzak na sluchatko.

Pamatujte, Ze vhodné cviceni nahradi spoustu €k, ale zadny 1€k nenahradi cvice-
ni. Rozumné cvicené snizuje uzkosti a deprese, posiluje imunitni systém a prospiva
zadim i kloubtim. Podle vyzkumu uvetejnéného v pfednim britském lékaiském
Casopise se cviceni dokonce osvédcilo pii 1écbé chronického unavového syndro-
mu. Pokud cheete tip na velmi jednoduché cvi€eni, které mizete provadét béhem
pracovni doby, zde je. Odsuiite zidli od stolu a vsedé se predklorite. Pak proplette
prsty za zady (nebo za opéradlem), natdhnéte paze, prohybejte se dozadu a pfita-
hujte lopatky k sob¢. Mtizete samoziejmé¢ opakovat vicekrat za sebou.
Nezapominejte se béhem dne sam sebe zeptat: ,,Citim se pohodlné? Sedi se mi
dobte? Bude-li vase odpovéd’ kladna, blahopfeji.
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Pani Vinockova: ,, Co kdyz mam nizkou zidli.

Autor: ,, MiiZete si ji zvysit tieba tim, Ze si na ni date tvrdsi polstar nebo slozenou deku.
Vyborné jsou tvrde polstare ve tvaru klinu (vy$si vzadu a nizsi vpredu), které pomohou
panvi zaujmout vhodnéjsi polohu. Drazsi FeSeni je opatrit si Zidli s nastavitelnou vyskou
sedadla. Totéz plati i o stolu. Stoly s nastavitelnou vyskou nejsou ve vétsiné kancelari
obvyklé, pokud takovy u vas madte, je to vvhoda. Nékteré stoly se daji nastavit dokonce
tak, Ze umoznuji praci ve stoje, coz miize byt po delsim sezeni prijemna zmena. I kdyz
nastavitelny stiil nemdte, miiZete napr. podlozit monitor, pripadné hledat néjaky jiny
stuj pro vas vhodnéjsi. Ale i ten nejlepsi stiil vam bude k nicemu, kdyz na ném budete
mit pri opisovani poloZené papiry a budete se nad nimi hrbit. Pokud na vas v praci Setii
a nechteji vam dat néco lepsiho, kupte si v papirnictvi stojanek na knihy pro Skoldky.
Prijde vas na par korun a poslouzi docela dobre. Jeden takovy v barve kandarkoveé zluti
triini i na mém stole. *

Pani Vanockovd pokracuje: ,, Ty vase rady jsou nekdy tezko uskutecnitelné. Monitor
mam postaveny na pocitaci a horni okraj monitoru nemam na urovni oci, ale hodné
mnohem vys. Je to v poradku? *

Autor: ,, Bohuzel neni. Prilis vysoko umistény monitor vede k tomu, zZe ¢lovék pretéZuje
Sijové svaly. Navic musite otevirat oci vice do Siroka, zateZujete tak svaly kolem vicek
o okohybné svaly. Tim se take zvétsuje odkryta plocha oka, ze které se odparuje ochran-
na vrstvicka slz. To zvySuje unavu, paleni oci i dalsi obtize. Pokud byste méla volit mezi
tim, mit monitor prilis vysoko nebo prilis nizko, druhd moznost je lepsi. Navrhuji vam
ale nasledujici: Monitor si postavte ne na pocitac, ale primo na stiil. Kdyby byl monitor
prilis nizko, nécim ho podlozte, aby se jeho horni okraj dostal mirné pod urover oci.
Pani Vanockovd: ,, Co kdyz deti nebo lidé s kratkyma nohama nedosdahnou nohama na
zem?

Autor: ,, Ti, kdo maji mensi postavu si mohou vypomoci podlozkou na nohy s nastavitel-
nym sklonem. Cosi podobného, i kdyz ménée luxusniho a bez nastavitelného sklonu, by
snadno svedl vyrobit vas manzel v domaci dilné.

CO VSECHNO NA VAS LEZE Z MONITORU?

Pani Vdnockovd: ,,SlySela jsem, Ze z monitoru vychazi nebezpecné zareni. Co je na
tom pravdy?

Autor: ,, Nebudeme zde mluvit o monitorech na bazi tekutych krystalii (LCD), jaké jsou
dnes v prenosnych pocitacich. LCD monitory se pomalu $ifi i do luxusnéjsich kancelari
a jsou mnohem bezpecnéjsi. Jejich ditve zavratna cena se pronikavé snizuje a dost mozna
Jjim patii budoucnost. Dnes je stdle daleko nejbéznéjsi typ monitoru zaloZeny na kato-
dové trubici (mimochodem na stejném principu pracuje televizni obrazovka). Z néj

skutecné néco vychdazi. *
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B CO VYCHAZI Z BEZNEHO (KATODOVEHO) MONITORU:

lonizujici zatfeni. To je sice nebezpecné, ale pii pruchodu sklem se velmi zeslabi,
takze hodnoty tohoto typu zafeni se pfed monitorem blizi normalu. Vyjimkou snad
mohou byt pouze velmi staré monitory, kde hraje roli i jejich opotiebeni. lonizujici
zareni vychazi pouze z predni ¢asti monitoru, tedy z obrazovky. Nechcete-li mu-
zealni monitor vyhodit, protoZe jste si k nému za ty roky vytvofila citovy vztah,
kupte si k nému filtr.

Z monitoru vychazi také viditelné svétlo. To je ten typ zafeni, bez né¢hoz byste na
obrazovce nic nevidéla.

Ultrafialové svétlo. Ani z n¢j nemusite mit strach, protoze ho dostate¢né zachyti
sklo obrazovky, pfipadné filtr pied ni.

Elektromagneticka pole jsou piedmétem odbornych diskusi. Tato pole mohou
ovliviiovat biologické funkce (hladiny hormont, modifikace nékterych bioche-
mickych pochod v burice), neni ale jasné nakolik to ma nebo nema ucinky na
zdravotni stav. Existuji vSak uréita podezieni tykajici se plodnosti Zen, ale i muzi.

Pani Vdnockovad: ,,Ja nemam zZadny monitor z tekutych krystali, ale ten uiplné obycej-
ny. Jak se mam pred zarenim chranit?
Autor: ,, Experti vam doporucuji nasledujici: *

Q

B JAK SE CHRANIT

Intenzita elektromagnetického pole pronikavé klesa se vzdalenosti. Proto se dopo-
rucuje drZet se od monitoru dale. Odbornici hovofi o 24 az 28 palcich, coz
odpovida u primérné rostlého ¢lovéka asi délce natazené paze, u monitort veli-
kosti 14 nebo 15 palcti.

Nezdrzujte se zbyte¢né a dlouho za zapnutym katodovym monitorem nebo jeho
stranach. Bezpec¢na vzdalenost od zadnich nebo postrannich ¢asti monitoru je zhruba
dvojnasobna nez vzdalenost od jeho ptedni strany, tedy asi 1,5 m.

Uzite¢ny je i zevni filtr. Vhodné jsou zejména filtry s kruhovou polarizaci. K tématu
HAltre jesté par poznamek. Dobry filtr navic zvySuje kontrast a snizuje kmitani
obrazu. Ocenite ho hlavné tam, kde do pocitace opisujete néco z papiru a k tomu
potiebujete dost svétla. JenZze svétlo vam déla nezaddouci odlesky na obrazovce.
A filtr tyto odlesky snizi.

Pokud nemusite, nepouzivejte velmi staré nekvalitni monitory, riziko, Ze nejsou
dostatecné odstinéné, je u nich veétsi.

Pani Vinockova: ,,Ja to nechdapu. Moje Zehlicka je na také na 220 V. To bych se od ni
takeé méla drzet na vzdalenost natazené paze? *

Ing. Datamil: ,, K tomu, aby se proud elektronii v monitoru dostal na obrazovku je za-
potrebi vysokého napeti. To dosahuje az 25 000 Voltii. K vychylent paprsku do stran se
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pouzivad kmitocet dosahujici 25 000 Hz. Nic podobného se nedéje v zehlicce, a proto se
k ni klidné priblizujte i ze stran. I kdyz je zapnuta.

Pani Vinockova: ,, Nemiize dlouhodoba prace s monitorem veést u tehotnych zen k po-
Skozeni jejich déti? **

Autor: ,,S nejvétsi pravdépodobnosti ne. Napr. rozsahla studie provadena v USA ne-
prokazala, Ze by prace s pocitaci méla viiv na vyskyt predcasnych porodii nebo zZe by
vedla k nizsi porodni vaze déti. Daleko vetsim nebezpecim nez pocitac je pro plod taba-
kovy kour. Jiné vyzkumy naznacuji, zZe by dlouhodoba prdace s pocitaci mohla byt spojena
s urcitym rizikem neplodnosti u Zen a snad, opakuji znovu snad, i u muzii. Ukdzalo se
take, ze téhotné zeny mohou byt nachylnéjsi k syndromu karpalniho tunelu, o némz jsme
uz hovorili. Osobné si myslim, Ze téhotna Zena, které nechce v tehotenstvi s pocitacem
pracovat, by k tomu slusnym zameéstnavatelem neméla byt nucena. *

Pani Vinockova: ,, Dalo by se Fici, Ze ¢im veétsi monitor, tim vic zarent a tim vétsi riziko. *
Autor: ,, To by se rozhodné rici nedalo. Od velkych napr. ,, sedmndctipalcovych* moni-
toru sedi clovek dale, je tak vice chranén. Kromé toho maji tyto monitory velkou skvin,
takze na jejich povrchu se nachdzeji nizsi hodnoty elektromagnetickych poli nez na
povrchu menSich monitorii, kde jsou soucastky natésnany v mensim prostoru.

Pani Vinoékovd: ,, Rikal Jste, ze bézny monitor se podoba televizoru. Je mezi nimi
néjaky rozdil?

Autor: ,,Hlavni rozdil je v tom, Ze televizor vétsinou nikdo nesleduje na vzddlenost
natazené paze a ze se vétsinou nesoustieduje detaily ale na celkovy obraz. Vy a hlavné
vase déti udeélate dobre, kdyz se budete drzet dal i od zapnutého televizoru a od jeho
stran, coz jak vime, plati i pro katodové monitory. Uprimné Feceno nemam dobry pocit,
kdyz jsem pred okénkem napr. na posté nebo v bance a kousek ode mé je zadni strana
pusténeho monitoru. I kdyz se jednd o pomerné kratkou dobu.

Ing. Datamil: ,,Jestli si ta pani na posté nebo v uradé nékam odskocila, miizete byt
nejspis klidny. Moderni ,,inteligentni” monitor po néjaké dobé necinnosti sam prejde
do usporného rezimu a témér se vypne.”’

Pani Vinockova: ,, V praci mi dali pred monitor filtr. Od toho filtru vede dratek, ktery
nads technik prideélal na skiin pocitace. K cemu je to dobré? Ten dratek mi prekdzi a asi
ho sundam. **

Ing. Datamil: ,, Nedelejte to, to je uzemneni. Uzemnény filtr odvadi elektrostaticky na-
boj obrazovky, tlumi elektrické slozky zareni a také lépe brani priniku rentgenového
zareni. Rentgenoveé zareni vychdazejici z monitoru je tak jako tak velmi slabé. Stejné tam
ale ten dratek nechejte.
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UZ SE NA TO NEMUZU DIVAT, BOLi ME OCI

Pani Vianockovd: ,, Bavila jsem se o tom s kamarddkou a ta rikala, Ze pocitace moznd
delaji Sedy zdkal?

Autor: ,, Velka studie, pri které sledovali pracovniky, kteri pracuji s pocitacovymi moni-
tory celych Sest let, nic podobného neprokdzala. Vyskyt ocnich chorob byl u téchto
pracovnikii jen nepatrné vys$si nez u téch, kdo s pocitaci nepracovali. Na druhé strané
americké prameny odhaduji mirnéjsi problémy se zrakem u 50 az 75 % vSech pracovni-
kit s katodovymi monitory.

Pani Vianockovd: ,, Jaky je pro oci rozdil, kdyz pracuji na pocitaci a napr. pisi na psa-
cim stroji nebo v ruce?

Autor: ,, Stranka, na kterou pisete (tedy obrazovka) se vam prestehovala do svislé rovi-
ny a vice se leskne. Navic nebyva tak snadné s monitorem pohybovat jak s kusem papiru.
A konecné mozna mdte v prdci E-mail, takzZe spousta poSty vam chodi pFimo na stiil,
misto abyste je odnékud prindsela a pak nekam odesilala a nechdvala také své oci
odpocivat. Uplné zanedbatelnd také nemusi byt otdzka vyzarovdni, o niz jsme se uz
zminili.

Ing. Datamil: ,, Pro¢ mé boli po delsim case oc¢i a hlava? Nejsem Zdadny zacdtecnik.
Vim, Ze nemdm mit monitor proti oknu nebo pred oknem a ze by se mi na obrazovce
nemélo nic odrdazet. Umim si také dobre nastavit jas a kontrast. Pied monitorem mdam
filtr Polaroid. Ale oc¢i mé stejné pdli.

Autor: ,, Zdroj svétla by mél byt k monitoru v pravém uihlu a na obrazovce by se sku-
te¢né nemélo nic odrdZet. K odraziim svétla by nemelo dochazet v celém zorném poli
(tedy napr. ani na desce stolu). Pokud vim, mdte oci jinak zdravé, ve spravnych brylich
problém tedy asi také nebude. Abyste predesel odraziim od monitoru pouzivate kvalitni
filtr. Dokonce jste si kviili tomu, abyste zamezil odraziim svétla na monitoru poridil
Zaluzie. Problém bude tedy jinde. Rekl bych, Ze sviij zrak prosté pretézujete. PretéZovani
0¢1 se miize projevit mimo jiné i bolestmi hlavy. Dalsim zdrojem potizi jsou problémy
vyvolané drazdénim ocniho povrchu. Pokud nékoho oci pdli, vysychaji nebo md pocit,
Jakoby mu do oka néco spadlo, bude to asi jeho pripad. A konecné byvaji zdrojem potizi
i o¢ni vady, které se v bézném Zivoté ani neprojevi. Ta zhruba piil dioptrie, co mi pani
doktorka na o¢nim oddéleni nasla, mi v bezném zivoté nijak neprekadzela. Projevilo se to
az pri delsi prdci s pocitacem.

Ing. Datamil: ,, Slysel jsem o néjakych zvidstnich pocitacovych brylich.

Autor: ,, Podle nekterych odbornikii nevystihuji bézné zkousky zraku potreby oci pri
prdci s pocitacem. Vyvinuli tedy zarizeni (tzv. systéem PRIO), které pri korekci zrakovych
vad napodobuje situaci prdce s pocitacem. Ani to ale asi nebude vds problém, protoze,
pokud vim, mdte zrak v poradku. Kdyz dovolite, navrhnu vam néeco jiného. Jedna se
o zajimavy program, ktery jsem ziskal na Internetu.

Ing. Datamil: ,, To mé zajima. “

Autor: ,, Pani Vanockovda ndam ted promine trochu nevyhnutelného technického zargonu.
Na adrese http://www.franzo.co.nz najdete program QOosie Micropause. Ponechdte-li
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predvolené nastaveni, kazdych pét minut vas upozorni na to, abyste se na chvili dival
Jjinam, protahl se a uvolnil se, a odméri vam na to deset sekund. Po 55 minutach prdce
vam pak navrhne, abyste si diikladnéji zacvicil a také vam ndzorné ukaze jak. Predcvicuje
Stihly programator svleceny do piil téla. Délku a stridani pauz si mizete prizpiisobit.
MiizZete také upravit pocet a vybeér cvikii prevazné zamerenych na drobné klouby rukou,
oblast ramen, krku a zad. Zmacknutim tlacitka Esc se program da kdykoliv prerusit. To
bych ale nedoporucoval, protoze k tomu jste si program urcité neinstaloval. Jen na okraj
dodavam, Ze o uzitecnosti kratkych pauz béhem prace na pocitaci existuji experimentalni
doklady. Prospesnost mikroprestavek se netykad jen zdravi, ale i produktivity prace. Kdo
neveéri, at’ si precte clanek, ktery zpracoval tym odbornikii z University v Connecticut
(jeho citaci uvadim v zaveru knihy). Jediné, co mi na programu vadilo, bylo snad jen to, zZe
nez jsem si téch potrebnych 6,61 MB pretdhl pres ocean na sviij pocitac, chvili to trvalo.
Dalsim omezenim je okolnost, Ze program vyzaduje Windows 95/98. Na pocitaci s Pentiem
90 a 8 MB RAM pracoval program bez problémii. Jedna se o shareware, mésic ho Ize
pouzivat zdarma, pak byste se méli zaregistrovat. Registrace stoji 30 novozélandskych
dolari, coz je asi 21 dolarii americkych. Myslim, Ze je to dobrda investice. Zaregistrovani
uzivatelé maji narok minimalné na jeden upgrade. *

Pani Vinockova: ,,Co je to upgrade?

Autor: ,, Nova vylepSena nebo rozsifena verze programu. *

Ing. Datamil: ,, Nemél byste néjaka cviceni a finty na oci?

Autor: ,, Kdyby vam nasledujici cviky nestacily, dal$i dva najdete v kapitole, Reportaz
z vnitiniho prostoru. *

B NECO PRO OCI

U Ptidelsi praci pted obrazovkou zavirejte na chvili oéi. Postacuji tii sekundy a nemusi
to naprosto znamenat ztratu ¢asu. Vytvotte si tteba dobry zvyk, ze zavtete o¢i, kdyz
se otvira nova aplikace, kdyZz se uklada né&jaky soubor, nebo kdyZz se zahajuje tisk.
Oci zavirejte jemn¢ a uvoliujte je pti tom. O¢im také prospiva, kdyz si budete kromé
obrazovky uvédomovat i pfedméty v perifernich oblastech zorného pole.

O Cas od Casu se misto na obrazovku podivejte na néjaky vzdaleny piedmét.
Pokud sedite proti zdi, mtzete si predstavit, Ze je pruhledna a divat se skrz ni.

U Povrch oéi muzete navlhéit tim, Ze rychle zamrkate a pak nechate na chvili o¢i
zaviené. Casto mrkejte, kromé toho, e tak zvlh&ujete povrch o&i, se tim uvoliiuji
svaly Cela a obliceje a vyrovnava se tak tendence zdvihat obo¢i.

U Jedno roztomilé cviceni, které doporucuji cvicit spise o samoté, vypada nasledov-
né: Zhluboka se nadechnéte a svirejte v§i silou o¢i a napinejte oblicejové svaly
vcetné Celisti. Asi na 2 sekundy zadrzte dech. Pak vydechujte, o€i co nejvic rozevi-
rejte, oteviete i Usta a vydavejte pii tom hlasity vzdech. Opakujte ¢tyfikrat.

U Lidé, ktefi nosi kontaktni ¢oCky udé€laji dobte, kdyz pii delsi praci s pocitacem
misto kontaktnich ¢ocek pouziji klasické bryle. Piipadné pozadejte svého ocniho
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lékate o zvlastni predpis bryli pro praci s pocitacem (vzdalenost obrazovky od o¢i
je vetsi nez vzdalenost od papiru pfi ¢teni).

Pouzivejte dostatecné velky format pismen. Upravit je na pifimérenou veli-
kost miiZete az tésné pied tiskem.

A jesté jeden tip. KdyZ vam bude na néjakém dokumentu zv1asté zalezet, pred tim
nez zhotovite Cistopis, si dokument vytisknéte a korekturu udélejte na papiie. Pro-
sp&jete tak svym ofim a zachytite tak vice oprav. (Pozn. redakce: To mizeme
potvrdit z vlastni zkuSenosti.)

PROC ME BOLI HLAVA?

Odpovéd’ na tuto otazku pani Vanockové neni viibec snadna. Bolest hlavy neni nemoc,

ale pfiznak, ktery miize mit celou fadu pficin. U dlouhodobéjSich bolesti hlavy je potiebné
peclivé 1ékarské vysetieni. Nejcastéjsi pticiny bolesti hlavy zahrnuji:

Q

Q

Migrenozni bolesti hlavy, které souviseji s krevnim obéhem v mozku a mozna
i s uréitymi mozkovymi ptisobky jako je serotonin.

Tenzni bolesti, které souviseji s napétim Sijovych svald. A §ijové svaly dostavaji
pii dlouhém sezeni u pocitace zabrat. Vibec bych se nedivil, kdyby praveé to byla
pficina vasich potizi. Vase hlava mtize, pani Vanockova, vazit zhruba 5 kg. Mozna
vam to nepfipada moc. Ale nosit pétikilové zavazi néjakych 16 hodin denné je
samo o sob¢ docela fuska. Kdyz ale pfi praci s po¢itacem hlavu predklanite, musi
$ijové svaly pracovat jesté mnohem vice. Odbornici spocitali, Ze pii predklonu
hlavy a krku v Ghlu 45° je svalova sila, kterou vynakladaji svaly zdvihajici hlavu
a krk, priblizné 2,5x vétsi nez pti predklonu v thlu 15°. Pfetizené napjaté svaly
krku mohu ptisobit bolesti samy od sebe a bolestivé mohou byt i jejich upony na
tylni kost nebo obratlich. To pak vnimate jako bolest hlavy.

Dals$im typem bolesti hlavy je bolest psychicka, ktera souvisi s rozruSenim a se
stresem.

Jak uz vime, bolesti hlavy jsou nékdy pisobené pretéZzovanim o¢i. Pti praci s poci-
taem je to pomérné Casté.

Bolesti hlavy mohou také souviset se zanétem vedlejs$i nosnich dutin, s alkoholem,
udajné i s nékterymi chemikaliemi, se zménami pocasi a mnoha jinymi ¢initeli.
Bolest hlavy muze byt ovSem piiznakem fady nemoci (napi. zanétu mozkovych
blan nebo pourazovych komplikaci). Proto byva vhodné bolesti hlavy nalezité Ié-
katsky vysetfit.

POCITACOVE PUPINKY

Pani Vinockovd: ,, Kdyz jsem zacala hodné délat s pocitacem udelala se mi na cele
podivnd vyrdzka. Miize to néjak souviset? *
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