
Pokud trávíte u počítače více než 5 hodin denně, měli byste vědět toto 
 

V dnešní digitální době není neobvyklé, že lidé tráví denně hodiny před obrazovkou počítače. Ať už 

pracujete, studujete nebo jen brouzdáte po internetu, dlouhodobé používání počítače může mít 

významný dopad na vaše fyzické i duševní zdraví. Pokud trávíte u počítače více než 5 hodin denně, 

je důležité uvědomit si možná rizika a podniknout kroky k jejich minimalizaci. 

Únava očí 
Dlouhodobé používání počítače může způsobit únavu očí, která může vést k projevům, jako je 

suchost očí, rozmazané vidění, bolesti hlavy a krku. Abyste předešli únavě očí, dbejte na pravidelné 

přestávky a dodržujte pravidlo 20-20-20: každých 20 minut si udělejte 20sekundovou přestávku a 

dívejte se do vzdálenosti 20 metrů. 

Bolesti zad a krku 
Hodiny sezení u počítače mohou také vést k bolestem zad a krku. Abyste snížili riziko vzniku bolesti, 

ujistěte se, že vaše židle je ergonomicky konstruovaná a že obrazovka počítače je ve správné výšce a 

vzdálenosti. 

Potíže způsobené opakující se zátěží 
Opakované činnosti, jako je psaní na klávesnici nebo klikání myší, mohou vést k bolestem a 

nepříjemným pocitům v rukou, zápěstích a pažích. Abyste tomu předešli, dělejte pravidelné přestávky 

a protahujte si ruce, zápěstí a paže. 

Špatné držení těla 
Špatné držení těla může vést k řadě zdravotních problémů, včetně bolestí zad, hlavy a krku. Abyste si 

udrželi správné držení těla, dbejte na to, aby vaše židle a stůl byly ergonomicky tvarované a dělejte si 

přestávky na protažení a pohyb těla. 

Stres a úzkost 
Dlouhodobé používání počítače může také vést ke stresu a úzkosti. Chcete-li snížit stres a úzkost, 

dbejte na pravidelné přestávky a věnujte se činnostem, které vám pomohou uvolnit se a načerpat 

nové síly, například cvičení, meditaci nebo pobytu venku. 

Když budete pečovat o své fyzické a duševní zdraví, dosáhnete toho, že čas strávený u počítače bude 

co nejproduktivnější a nejpříjemnější. 

 


