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ZRAKOVA HYGIENA

Teoreticka vychodiska
Praktické aplikace



Vychodiska

® Komplexné zamérena diagnostika

® Individualizovana specialnépedagogicka
diagnostika

® Klicovy princip pfi praci s ditéetem/zakem se
zrakovym postizenim — aplikace zasad
zrakoveé hygieny



Zrakova hygiena

® Vychodiska
¢ |ndividualni projevy zrakovych vad
e Pridruzené komplikace

e Specifické charakteristiky kazdého zaka ve
smyslu individualni vyuzitelnosti zachovaného
vidéni



Definicnhi vymezeni

® ,,soubor metod, zasad a postupu, které je
potreba dodrzovat, aby nedochazelo
k poskozovani zachovalého zrakového
vhimani. Pri dodrzovani zrakové hygieny se
zrakove postizeni zaci bez potizi zapoji do
bézného vyucovaciho procesu, bez nutnosti
néjakych jinych uprav ¢i modifikaci
(Ruzickova, 2006, s. 48).”



® Jedna se tedy o soubor principl prace
s osobami s tezkym zrakovym postizenim,
které umoznuji vyuziti zachovanych
zrakovych funkci pri jejich soucasném
nepretézovani a ochrane tak, aby
nedochazelo k jejich zhorsovani Ci ztrate.



Oblasti zrakové hygieny

® Svételné klima

® Ergonomie a dalsi charakteristiky pracovniho
mista

® Materialné technické vybaveni prostredi

® Podminky prace s textovym a obrazovym
materialem

® Specifika grafického projevu
® Casova dimenze zrakové prace
® Vyuziti optickych a kompenzacnich pomucek



Svéetelné klima

® Potreba zvysené intenzity svetla (dle
Rozsivala 2 — 10krat) versus svetloplachost

® Moznosti zastinéni (zavesy, horizontalni Ci
vertikalni zaluzie, stinidla na svételné zdroje,
tmaveé bryle, filtroveé bryle apod.

® Centralni nasviceni (kazetové stropy, az 700
luxt) + lokalni dosviceni (polohovatelna
stolni lampa, light box)



Kazetove stropy




® Na zakladé fyziologickych experimentu bylo
empiricky prokazano, ze rozliSovaci schopnost
zraku je pri nizkych hladinach osveétlenosti
mensi. S rostouci hladinou osvétlenosti se
rozliSovaci schopnost rychle zvysuje (Dostupné
na: www.cacan.cz). Po dosazeni urcité urovné
osvetlenosti vsak tento ucinek velmi rychle
klesa, az postupné zacne stagnovat. Pri
extrémnich intenzitach osvétleni nastupuje
velmi rychle zrakova unava a rychlost

rozliSovaci schopnosti oka rapidnée klesne
(Canska, 2006).



Zrakova pohoda

® Z hygienického hlediska se svetlo zasadnim
zpusobem podili pri tvorbé zrakové pohody,
a to jak v pracovnim, tak i odpocinkovém
prostredi. Dalsim ,,spolutvlircem® je
soucasné také barevnost prostredi v
kombinaci s vhodnym osveéetlenim, kdy
nedochazi k oslnéni, osvétleni je dostatecné
a rovhomerné bez nadbytecnych jasu a
kontrastu.



Oslneni

® Oslnéni nastava vzdy, kdyz do oka dopada prilis
velké mnozstvi svétla.

® Rozsival (2007) rozliSuje 3 stupné osInéni.

e Nizké, rusivé — nemusi zhorsovat vidéni, zpusobi
vsak mhoureni oCi a zrakovou unavu.

¢ \/yssi stupen oslnéni jiz zhorsuje schopnost
videni.

e Nejvyssi stupen - oslepujici oslnéni pak videni
zcela znemoznuje.



Zdroje oslnéni

® Nevhodna svitidla, nevhodné umisténi svitidel

® Lesklé plochy - leskly papir, lesklé podlahy a
stény, zrcadla

® Primé slunecni svétlo, odraz od snehu a ledu,
reflektory protijedoucich vozidel

® V kontextu skolniho prostredi — zrcadla a
prosklené vitriny (oslnéni + bezpecnost a
prevence Urazu), interaktivni a bilé lesklé
tabule



Druhy osvétleni

® Existuji tri druhy osvetleni:

e Denni svetlo - je pro lidsky organismus nezbytné
(udrzuje aktivitu metabolickych funkci a podili se
na psychickém ladéni). Prirodni svetlo vsak
nemusi byt z hlediska zrakové prace vzdy
optimalni.

e Umelé osvetleni - umélym svetlem lze lépe
zabezpecit casovou stalost osvéetleni, vhodnéjsi
rozlozeni svetelného toku - lepsi rovhomeérnost
osvétlenosti (Canska, 2006).

e Sdruzené osvétleni



Zrakova unava

® ,,Nevhodné osvetleni vede k predcasné a
nadmerné unave. Faktory, kterée bereme
v uvahu, jsou: intenzita osvétleni, kontrast a
rozlozeni jasu, barva svétla a barva predmeétd,
rovhomernost osvétleni, oslnéni. Denni
slunecni svétlo by mélo byt orientovano tak,
aby dopadalo do mista ukolu zleva, shora,
pokud mozno zezadu pres levé rameno, u
levaka naopak (Rozsival a kol., 2006, s. 347 —
348)."

® ldealni variantou je kombinace denniho svetla
a chladné bilé zarivky.



NN GE

® Cistota okennich vyplni: Keblova (1996, s.
48) - ,pri vytvareni optimalnich svételnych
podminek by se nemeélo zapominat ani na
cistotu skel, jejichz znecisténi snizuje kvalitu
prirozeného osvetleni az o 55% (ve mesteé je
to za 10 dni po umyti oken).”

® Nevhodnost matovani skel a ruzné typy
jejich vyzdoby.



Umeleé osvetleni

® Prirozené denni svetlo + umely zdroj svétla
® Umelé osvétleni muzeme diferencovat na:

e primé (vSechno svetlo od zdroje dopada na
pracovni plochu nebo na podlahu)

e poloprimé (cast svétla dopada na stény a strop)
e smisené (svéetelny tok je rozptylen do prostoru
vsemi smery)
e neprimé (vsechno svétlo dopada na strop a
prostor je osvetlen dorazenym svetlem)
® Priznivy vliv na ¢lovéka ma zejména poloprimeé
osvétleni.



® Typ umelého osvetleni: dnes obecné
preferovany zarivky — tzv. kompaktni zarivky.
Jejich nespornou vyhodou je velka svételna
ucinnost, mala spotreba elektrické energie,
dlouha zivotnost a svetlo podobné zarovce.

® Minimalni hygienicky limit pro umeélé osvéetleni
dany celkovou osvéetlenosti je 200 Ix — tato
hodnota zarucuje jeste vykon obvyklych,
zrakoveé nenarocnych cinnosti bez ujmy na
zdravi (Dostupné na: ).


http://www.tzb-info.cz/
http://www.tzb-info.cz/
http://www.tzb-info.cz/

Pro zajemce

® Pozadavky na osvéetlenost: osvetlenost neboli intenzita
osvetleni - jednotkou je lux (Ix).

e Pro predstavu — osvétleni za Uplnku 0,24 luxU, zatazena
zimni obloha 3000 luxu, osvétlenost za slunecného

letniho dne az 100 000 luxt, 100 W zZarovka ve
vzdalenosti 2 m 35 luxd.

® Potize se zrakem pri pracis PC-az 75 % lidi

e Zrakovou unavu zpuUsobuje zrakova narocnost prace —
dana trvalym prizptusobenim oci na vidéni do blizka,
namahou svall ovladajicich akomodaci, a rozdilné jasy
riznych ploch. Podle poslednich vyzkumU zacina
zrakova Unava pri praci s pocitacem jiz po 2 hodinach,
zretelné se pak manifestuje po 4 hodinach prace.

® Prevence syndromu suchého oka



Skodi monitory zraku?




Zrakova relaxace

® Jednou z variant zrakové relaxace pfri
zrakové unaveé a bolesti oci je tzv. palming
— promneme dlané az do jejich zahrati,
prelozime prsty pres sebe (prsty jsou na
cele prekrizené) a dlanemi zakryjeme
zavreneé oci, hlavu mame polozenu v
dlanich, lokty oprené o stul - na par
minut tak muzeme nechat oci
,vydechnout”



Pracovni misto a jeho
charakteristiky

® Univerzalni doporuceni neexistuje (individualni
zvlastnosti zrakové vady i samotného jedince)
® Sledované parametry — visus, stav zorného

pole, pritomnost svetloplachosti, poruchy
barvocitu, nystagmus apod.

® Svételné klima



Ergonomie pracovniho mista

®

®©

Dostatecny pracovni a ulozny prostor (kompenzacni
pomucky, zvétseny cernotisk, lokalni dosviceni)

Polohovatelna pracovni deska (zména sklonu umoznuje
optimalizaci pracovni vzdalenosti pri praci do blizka +
redukce vadného drzeni téla a zatizeni v oblasti kréni
patere a Sijovych svalu, nejcastéji zaci pracuji pod
Uhlem 40 - 60 stupnu)

Barevnost pracovni plochy (jednobarevna, neleskla -
zabranéni odrazu svétla, resp. oslnéni), kontrastnost s
textovym materialem i interiérem (svétly versus tmavy
nabytek)



Mobilni alternativa pracovniho
stolu se sklopnou deskou




® Symptomy zrakové vady

e astigmatismus a nystagmus: misto ve stredu tridy —
pohled na tabuli primo, kolmo (eliminace
zkreslenych viemu, redukce kompenzacniho
postaveni hlavy)

e VvVV/

SEHE)

e Myopia gravis, atrofie ocniho nervu, degenerativni
zmeény sitnice: vyssi intenzita svétla (lokalni dosviceni
a pozice blize oknim)

e Hemianopsie (levostranné Ci pravostranné vypadky

poloviny zorného pole) — v pfipadé levostranného
vypadku posazeni doleva a naopak



Materialnée technické aspekty a
uprava interiéru

® Navrh na upravu interiéru - konzultace se skolskym
poradenskym zarizenim (SPC)

® Kontext POSP - usporadani mistnosti nijak zasadné
nemenit, oznacit vitriny, zrcadla, splyvajici objekty
apod. cervenou Ci oranzovou reflexni paskou

® Zastinéni - jednobarevnymi zavesy svéetlé barvy,
umisténi vertikalnich latkovych zZaluzii (prunik denniho
svétla), pozor na horizontalni kovové zaluzie (zabranit
tzv. prouzkovému efektu), idealni moznost zastinit
kazdou ¢ast okna izolované



® Vlymalba - ,,je prokazano, ze idealni vymalovani
stén ve tridach je pastelovymi barvami, nebot bild
priliS mnoho svétla odrazi a tmava (Cerna, zelena,
atp.) prilis mnoho svétla pohlcuje (Ruzickova, 2006,
s. 49).“

® Tabule -, Tabule ve tridé muize byt tmava (Cerna Ci
tmaveé zelena) a bila, ale vzdy se musi zajistit
dostatecna kontrastnost pisma (bila ¢i zluta
namocena krida, fixy s vyraznou stopou; Cistota
tabule)



Interiér budovy

® Barevné oznaceni schodu (zpravidla byva oznacen prvni
a posledni schod, nekteri autori vSak namitaji, ze takto
oznacené schodisté vizualneé splyva v jednolitou plochu
a preferuji oznaceni kazdého schodu po celé jeho
délce)

®

Reflexni oznaceni prosklenych a zrcadlovych ploch

® Barevné oznaceni mista v Satnég, jidelné, v ucebné, ve
tridé pro efektivnéjsi orientaci v prostredi (Lechta,
2010)

Kontrastni rozliseni klik a zarubni dveri

O

® Prijakychkoli zasadnich zménach nejen v interiéru
skoly, ale i v jejim blizkém okoli je zadouci zaky se
zrakovym postizenim na tyto zmeény upozornit.



Interiér a blizké okoli




Interiér




Interiér




® Vliv na citovy stav Cloveka — barvy a jejich kombinace

e Harmonické barvy vzbuzuji prfijemné pocity, zatimco
disharmonické kombinace vyvolavaji nelibost.

e Méneé jasné, méne syté barvy a studené tény barev
zvetsuji celkovy prostorovy viem, kdezto jasné, syté
barvy a teplé tony celkovy prostorovy viem zmensuji
(Canska, 2006, s. 9).“

® Vysledky vyzkumu provedeneho National Industrial
Board (USA) u 350 firem - po vhodnych barevnych
Upravach prostor doslo v primeéru ke zlepseni
svételnych poméru o 64,7 %, zvyseni produkce o
priblizné 28 %, zlepseni kvality o pfiblizne 31 %, snizeni
absence o 14,7 %, alarmuijici je 99,1% snizeni zrakové
namahy.



Vliv barev

Gdinek barvy
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Textovy a obrazovy material

® Zasada dobrého kontrastu a dostatecné velikosti
(pozor na kopirovani a zvétsovani na kopirce)

® Pouziti barevnych folii

® Textové materialy
¢ Font pisma (velikost a typ)
® RozsSirené radkovani

e Nenipotreba texty maximalné zvétsovat, text je
potom neprehledny (Lechta (ed.), 2010, s. 206).”



e Pouzivani Cteciho okénka s vyrezem pro 2 — 3 slova
(napf. u Zaku s nystagmem).

e QOrientace stranky na Sirku

e Rozsirené prolozeni znaku textu (vétSi mezery mezi
jednotlivymi pismeny - polozka Pismo, zalozka
proloZeni znaku)

e Digitalizace, prace s televizni lupou a dalsimi
optickymi pomuckami, hmatova podpora,
audionahravka (sluchova pozornost)

e _Na prvnim stupni ZS se zasadné pouZivaji texty
zvétsené a postupnée vedeme zaky k praci
s doplnkovou optikou, aby nasledné mohli jiz na
druhém stupni prechazet na ucebnice s béznou
velikosti pisma a toto si optikou zvétSovat (Ludikova
in Valenta a kol., 2003, s. 203).”



® Obrazovy material - adekvatni velikost, dostatecna
kontrastnost (figura — pozadi), vyrazné konturovany,
jednoducha vnitrni ¢lenitost bez premiry detailt (nikoli
vsak schemati¢nost) a syté barvy bez stinovani

® Vhodnou podporou muze byt reliéfni provedeni
obrazku




Specifika grafického vykonu

O]

Zhorseny graficky vykon

® Zajistit co nejlepsi podminky pro jeho realizaci - psaci
nacini s Sirsi a dobre viditelnou stopou (centropen,
slaby fix apod. ¢erné nebo tmavé modré barvy)

® Pokud je treba psat tuzkou, mélo by se jednat o
mekkou tuzku, ktera zanechava vyraznéjsi linii
® Radky v seditech by mély byt, alespof zpo&atku $irsi,
s vyraznymi linkami
e Lechta (ed., 2010) uvadi, ze zakim nejvice
vyhovovaly linky zelené barvy o Sirce 1 mm.



Graficky vykon
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Limitace casoveé prace

® Prace do blizka (Cteni, kresleni apod.) disledné stridana
se zrakovou relaxaci (audionahravky, prace do dalky,
palming)

® Interval prace do blizka u zakl slabozrakych a se zbytky
zraku se pohybuje mezi 5 — 15 minutami (konkrétni
délku prace na blizko urci oftalmolog)

® Onemocnéni zadniho segmentu oka - degenerativni
zmeny sitnice, atrofie ocniho nervu, glaukom,
albinismus a ROP: souvisla zatéz na blizko 5 minut (cca
10 minut zrakové relaxace) (Lechta, 2010)



® Onemocneéni predniho segmentu oka - afakie,
hypermetropie, astigmatismus, aniridie: 10 —
15 minut na blizko, nasleduje zrakova relaxace
Ci prace do dalky

® Navyseni casové dotace pri samostatné praci
s textovymi a obrazovymi materialy — o 50 —
100 % Casu navic, a to zejména pokud jsou
pouzivany kompenzacni pomucky (praci
usnadnuji + zpomaluji)



Individualni optika a kompenzacni
pomucky

® Optické pomucky - dodrzovani noseni (véetné
doby noseni) predepsané individualni brylové
Ci jiné korekce

® Adekvatni brylova korekce a jeji Cistota je
predpokladem ucinnosti vsech ostatnich zasad
zrakové hygieny

® Aplikace okluze u amblyopie (v presnée
stanovenych intervalech)

® Doplnikova optika - razné typy lup (rucni,
stojankové, s osvétlenim, televizni, digitalni)



Prace s doplnkovou optikou




Dékuji za pozornost a preji
prijemny zbytek vecera!



