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KYBERNEMOCI - UVOD DO
PROBLEMATIKY

Kamil KOPECKY

Nadmeérné pouzivani informacnich a komunikacnich technologii ma
na zdravi Clovéka velmi Casto negativni dopad. Ten se projevuje
napr. narlistem poctu obéznich déti, zvysenim poctu ocnich
onemocneéni, rozvojem cukrovky, onemocnéni srdce apod. S
nadmeérnym pouzivanim informacnich a komunikacnich technologii
se vSak poji také celd rada onemocnéni, se kterymi jsme se v
minulosti bézné nesetkdvali. Ta se oznacuji jako tzv. kybernemoci.
A praveé na né se zameérime v nasem dnesnim clanku.

Kybernemoci se tykaji jak fyzického, tak i dusevniho zdravi Clovéka
a setkava se s nimi témér kazdy aktivni uzivatel digitalnich
technologii. Mezi nejznaméjsi kybernemoci patri:

Tabletové rameno

Jde o specifickou bolest zpusobenou nepfirozenou polohou
(krcenim se) nad tabletem, smartphonem apod. Tablet totiz
Ccasto pouzivame tak, ze ho mame polozeny na novou, v kliné nebo
ho drzime v rukach, a pravé v této poloze dochazi k velkému
predklonu a predsunuti kréni patere u hlavy. Vysledkem je
pretizeni ramennich svall a nasledné bolesti hlavy, pazi, predlokti
a rukou, stejné tak se mohou rozvijet i degenerativni zmény na
pateri.

Podle Michaely Tomanové, primarky Rehabilitacniho uUstavu v
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Brandysu nad Orlici, je dUlezité opfit si ruce napriklad o trup nebo o
stdl. Pokud pracujeme s tabletem, mlzeme vyuzit stojdnek a
zarizeni v rukach vlbec nedrzet. Doma nebo jinde, kde se mizeme
volné relaxacné polozit tfreba na sedacku, se pak snazime,
abychom méli tablet polozeny na nohou nebo na polstari. Je treba
mit povolené svaly trupu a téla vCetné hornich koncetin a ,jen’
pouzivat ruce. (Zdroj)

Syndrom esemeskového krku

Syndrom  esemeskového krku je zpUsoben Spatnym,
nefyziologickym postavenim téla pri manipulaci se
smartphonem p¥Fi psani zprav ci surfovani internetem. Diky
Spatnému nefyziologickému postaveni téla se zvétsuje jeho
nerovnovdha a pretizeni. Abychom se bolesti vyhnuli, je dllezité
mit hlavu v mensim predklonu, nedivat se na telefon doll, ale co
nejvice pred sebe. (Zdroj)

Syndrom pocitacové mysi - tzv.
mysitida

Terminem mysitida oznaCujeme onemocnéni, které vznika pfri
pFetézovani vazivovych struktur a svalu ruky, zapésti,
predlokti, a dokonce i v oblasti lokt e. Postihuje tedy predevsim
osoby, které aktivné a dlouhodobé pracuji s pocitaCovou mysi
(zpravidla bez potrfebné ergonomické podpory zapésti), tabletem i
telefonem. Obdobné problémy nejsou Zzddnou novinkou, avsak v
drivéjsich letech byly spiSe u lidi pracujicich manualné nebo pfi
dlouhotrvajicich neménnych polohach ruky. (Zdroj) Mysitida se
projevuje bolesti, tuhnutim zdpésti a prstd, ztratou sily ¢i pruznosti
kloubd.

Syndrom falesného zvonéni (fantomoveé
vibrace)

O syndromu faleSného zvonéni (tzv. fantomové vibrace) jsme vas
informovali v nasem predchazejicim clanku o nomofobii. Jde o
poruchu vnimani projevujici se neexistujicim zvonénim
pripadné vibraci mobilniho telefonu. Jednoduse mame pocit,



https://ona.idnes.cz/digitalni-nemoci-tabletove-rameno-kyberchondrie-technostres-zavislost-1o2-/zdravi.aspx?c=A170511_193934_zdravi_brv
https://ona.idnes.cz/digitalni-nemoci-tabletove-rameno-kyberchondrie-technostres-zavislost-1o2-/zdravi.aspx?c=A170511_193934_zdravi_brv
http://www.zenyprozeny.cz/art/8031-nepodcenujte-mysitidu-nejcastejsi-nemoc-soucasnosti/
index.php/rizikove-jevy-spojene-s-online-komunikaci/online-zavislosti/1059-nomofobie

Zze nam telefon v tichém rezimu vibruje, pfestoze to tak neni.

Podle Roberta Rosenbergera ze School of Public Policy, ktery
vystupuje v nedavném videoklipu na téma fantomovych vibraci,
tuto halucinaci proziva na vcelku bézné bazi napriklad devadesat
procent studentl strednich skol. Nejen podle jeho nazoru jde o
halucinaci: to protoze mozek reaguje na podnét, ktery neni
skutecny.

Robert Rosenberg: “Kdyz nosime na nose bryle, po néjaké dobé na
né zapomeneme: tak, jako zapomeneme na to, Ze mame usi a nos.
Nevsimame si jich, protoze se staly soucasti naseho vnimaného
téla. Tak je tomu nyni. Stavaji se nasi mobilni koncetinou”. (Zdroj)

Nomofobie a syndrom FOMO

Mezi kybernemoci radime také tzv. nomofobii a syndrom FOMO,
které podrobnéji popisujeme v samostatnych textech. Nomofobie
je strach z toho, Ze mobilni telefon z néjakého duvodu
nemuzeme pouzivat. Nomofobie vznikd jako produkt interakce
mezi lidmi, informacemi a komunikacnimi technologiemi a
postihuje velkou cast populace mladych lidi. (Vice zde.) Syndrom
FoMO (z anglického ,fear of missing out”, tedy ,strach z toho, ze
néco zmeskame, propasneme”) je druhem behaviordlni zavislosti,
kterd se projevuje tim, se chceme mit neustdle prehled o tom,
co se déje, snazime se kontrolovat déni v prostredi
socialnich siti a svym zpusobem predbéhnout samotné
udalosti (FOMO se vaze na jiné vnimani Casu). To se projevuje
zejména tak, Zze jsme v podstaté neustale online. Podrobnosti o
syndromu FOMO naleznete napr. zde.

Technostres

Technostres definoval v roce 1984 americky psychoterapeut Craig
Brod jako moderni nemoc zpusobenou neschopnosti jedince
vyrovnat se s novymi informacnimi a komunikac¢nimi
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technologiemi (ICT) psychicky zdravym nebo pozitivnim
zplsobem (Brod, 1984). Dalsi autori (Rosen, Weilova) definuji
technostres jako civilizacni chorobu, specificky druh stresu,
projevujici se nutkavou potrebou byt neustdle on-line, byt ,na
prfijmu” a vstrebavat dalsi a dalsi informace. (Zdroj) Nejlepsi
prevenci pred nasledky technostresu je predevSim omezeni
pouzivani smartphond, tabletd a dalsich IT néastrojd a navazujici
psychohygiena - kombinovani rlznych aktivit, ve kterych aktivné
nepracujeme s IT nastroji (pohyb, relaxace, priroda atd.)

Kyberchondrie

Kyberchondrie (cyberchondria) Uzce souvisi s hypochondrii,
projevuje se totiz vyhleddvanim priznaku onemocnéni na
internetu, jez cdcdasto vede k neurézam, uzkosti a
iracionalnim obavam o vlastni zivot. Kyberchondrie podnécuje
projevy hypochondrie diky snadno dostupnému obrovskému
mnozstvi informaci umisténych na webu. Informace - Ccasto
vytrzené ze souvislosti - vyvolavaji zvysené znepokojeni uzivatell
bez l|ékarského vzdélani, ktefi nedokazi odliSit zavaznost a
vérohodnost Udajd ziskanych z online vyhledavace. (Zdroj)

Naruseni biologickych hodin
(cirkadianniho cyklu)

Premysleli jste nékdy o tom, proC détem rikame, Zze by si pred
spanim nemély hrat s mobilnimi telefony nebo pouzivat pocitac? A
proC jsou nékteré smarthopny vybaveny rezimem, kterému se rika
Night Shift a v rédmci kterého displej mobilniho telefonu vecer
zCervend? Ze ne? Pak si vysvétlime, pro¢ je dllezité tyto pfistroje
pred spanim nepouzivat.

Kazdy savec (tedy i Clovék) funguje v tzv. cirkadiannim rytmu, tedy
rozliSuje den a noc. Vnimani rozdild mezi dnem a noci probiha diky
suprachiasmatickym jadriim, kterd jsou soucasti mozku - jsou
umisténa u optickych nervi a jsou primo spojena se sitnici. Jinymi
slovy... pomoci téchto jader jsme schopni rozpoznavat sveételné
zmeny v okolnim prostredi.

Clovék je naprogramovan na stfidani dne a noci a jakmile se za¢ne
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blizit noc, zaCne produkovat tzv. melatonin. Melatonin je hormon,
ktery disponuje silnou antioxidacni aktivitou. Vychytava vysoce
toxické hydroxylové a dalsi kyslikové radikdly, zvySuje hladiny
nékterych antioxida¢nich enzymd a je taktéz spojovan s prevenci
vzniku nadorovych onemocnéni. Nejvice melatoninu télo produkuje
Vv noci - mezi 3. a 4. hodinou ranni (Zdroj). Ve dne se pak produkce
melatoninu  zastavi - prave diky vyse uvedenym
suprachiasmatickym jadrim.

Obrazek: Cirkadianni cyklus clovéka
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Pokud pred spankem sledujeme svétlo - zejména jeho modrou Cast
- tvorba melatoninu je blokovana (mozek vyhodnoti, ze je svétlo, t;j.
nebude hormon produkovat). U dospélych i déti pak dochazi k
oslabeni imunity, zvysuje se pravdépodobnost vzniku rakoviny,
poruch spanku, vznik kardiovaskuldrnich onemocnéni apod.

Rezim “nightshift”, ktery Ize nastavit u nékterych mobilnich
telefonl a tabletl, redukuje modrou slozku svétla vyzarujiciho z
displeje. Zajistuje tak, aby produkce dtlezitych hormon@ probihala
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I V NOCi.

Technoference

Terminem technoference oznacujeme potfebu neustale
prerusovat bézné aktivity, jako je konverzace, jidlo, sport
nebo i sex kontrolovanim mobila ¢i jinych elektronickych
zarizeni. Technoference zasahuje také do partnerskych a
rodinnych vztah( a mé na né negativni dopad (Zdroj).

Kyberzavrat (cyber dizziness, digitalni
pohybova nemoc)

Terminem kyberzavrat popisujeme dezorientaci a pocity zavrati
zpusobené novym nebo nepfehlednym digitalnim
prostredim, treba po aktualizaci software (zméni se rozlozeni
ikon, barevnost, porusi se stereotyp, na ktery jsou uzivatelé
navykli). Kyberzavrat se ale také objevuje pfri priliS rychlém
scrollovani obrazovkou, nebo napriklad pfri sledovani filmu
pinym rychlych vizualnich efektu.

Kyberzavrat je vlastné vizualné vyvolana nemoc, pfri které dochazi
k nesouladu na senzorickych vstupech a poruse senzorické
rovhovahy. Na obrazovce napf. vidime rychly pohyb pri
automobilové honicce, ale necitime jej ve svalech a kloubech, coz
zplsobuje rozpor. Diky nému poté citime nevolnost a zavrat. Zeny
jsou na kyberzavrat citlivéjSi nez muzi. Narlstem pripadd
kyberzavraté se zabyvd také armada, ktera stale Castéji trénuje
své vojaky - napr. piloty - prostrednictvim pokrocilych realitstickych
3D simulatord, které kyberzavrat spoustéji.

Digitalni amnézie (Google efekt)

Termin digitalni amnézie oznacuje tendenci rychle zapominat
informace, které lze vyhledat prostrednictvim internetu
(predevsim prostrednictvim Google, odtud “Google efekt”). Lidé
postizeni Google efektem nemaji potrebu pamatovat si informace,
které budou dostupné pozdéji, a spiSe si pamatuji, kde informace
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naleznou.

V roce 2011 publikovali Betsy Sparrow, Jenny Liu a Daniel M.
Wegner clanek, v némz predstavili zavéry experimentu, ktery byl
zameren na praci lidské paméti v dobé digitadIni revoluce. Ve studii
dosli védci z Kolumbijské, Wisconsinské a Harvardovy univerzity k
nasledujicim zavértim: lidé maji sklon myslet na pocitac a internet,
kdyz jsou jim pokladany trivialni otazky, a to i v pripadé, ze znaji
spravnou odpovéd. Tento efekt pritom zesiluje tehdy, pokud jsou
otazky obtiznéjsi a odpoved jim neni znama. (Zdroj)

Jak uvadi Adéla Liskova =ze serveru Roklen24: “Nékteri
psychologové a sociologové se to tak neboji rict naplno -
technologie nas déla hloupéjSimi. A na podporu tohoto tvrzeni
existuje i védecky dlkaz. Guangheng Dongand a Marc N. Potenza
se ve svém experimentu, jehoz zavéry publikovali v odborném
Clanku v roce 2015, zamérili na to, jak funguje uceni
prostfednictvim hledani na internetu a prostfednictvim studia
encyklopedie. U¢astnici experimentu byli rozdéleni na dvé studijni
skupiny a byli povéreni hledanim urcitych informaci pomoci téchto
dvou studijnich pomdicek, pricemz béhem experimentu byla
sledovana aktivita jejich mozku. Ukazalo se, ze u skupiny, ktera
hledala informace v encyklopediich, byla zjiSténa vysSi aktivita
hned v nékolika ¢astech mozku.”

Nabizi se otazka, kam vilastné ono spoléhani se na vysledky
online vyhledavani v praxi povede, zdali se internet stane
“externim” mozkem clovéka a clovék se bude vénovat
pouze umeéni a kreativhim cinnostem, které nebudou
vyzadovat znalostni zdklad. Jak uvadi Betsy Sparrow
(spoluautorka vyse uvedeného vyzkumu): “Nase mozky
spoléhaji na internet ve smyslu paméti podobné, jako se
spoléhaji na pamét pritele, clena rodiny nebo
spolupracovnika.”
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