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Képerny0 « Egeszség eFelméres

A biintetés-végrehajtasnal jelent6sen megndétt a képerny6s munkahelyek sza-
ma. Szaporodasuk felgyorsuldban van. A szamitogép, amonitor Uj igénybevételt
jelent a felhasznal6é szdmaéra. KézenfekvOnek latszik, hogy els6sorban a szemet
veszi jobban igénybe. Egy-egy munkatars - nem kis nehézség aran - MON-X
véddszemiveget szereztetett be maganak. A piacon megjelentek a monitorra sze-
relhetd sziirék, kdzel 3 000 Ft-os beszerzési aron. A dolgozé jogosan érezhette,
hogy védbeszkdzokre van szliksége képerny6s munkahelyén, ahol sokszor meg-
feszitett tul6raban dolgozik. Az egyre gyakoribb jelzésekre, észrevételekre a ve-
zet6knek valamiféle gyakorlati vélaszt kellett adniuk. A sz(ikds anyagi forrdsok
kozepette szakteriletiikdn kiviil jol-rosszul dontottek. Hianyzott a szamitogépes
kdrnyezet problémaéinak megalapozott feltérképezése. 1dékozben a szakiroda-
lombdl arrdl is értesiilhettlink, hogy nem a védészemiiveg, a sz(ir6 akozponti kér-
dés, ugyanakkor a hianyossagok jelentés részét kdltség nélkil vagy koltségkimeé-
16 megoldasokkal meg lehet sziintetni.

Avézolt el6zmények utdn 1993 mésodik negyedévében az orszagos parancs-
noksag informatikai f6osztalyanak kezdeményezésére az ellen6rzési f6osztaly,
valamint az IM munkavédelmi vezetdjének egyetértésével atfogo vizsgalat kez-
dédott a képernyds munkahelyek egészségligyi, munkavédelmi koriilményeinek

feltarasara.
A felmérés, tjékozodas érdekében munkatarsainkkal megfordultunk néhany

intézetben. Megtekintettiink tébb mint harminc gépkornyezetet, beszélgettink a
gépkezelbkkel. Atmenetileg rossz érzésiink tamadt, amikor a felhasznalé - némi
maliciaval - arrdl érdekl6dott, hogy mi is az a gérgd, aminek a széken allitolag
lennie kell. A tébbnyire kdzepes gépkornyezetek utan taldltunk egy nagyon
rosszat. A folyoson elképedve beszéltiink arrél, hogy legjobb munkatéarsaink ha-
romnapi tervezéssel sem tudnanak ilyen kidbrandit6 kérnyezetet kialakitani. Jar-
tunk persze tagas, vilagos, kényelmesen berendezett szobakban is. Sajnos az e-
gyikrél megjegyezték, hogy festés miatt az elrendezés éppen atmeneti.
Avaldsagos helyzet feltérképezését a tesztlapok helyes kitoltését6l vartuk. A
gyartok részére a szamitogépekkel kapcsolatos, kdzel hetven miszaki, ergono-
miai jelleg(i kérdést tettlink fel. Minden bv. intézet részére elkildtik az asztalok-
ra, székekre, testtartasra, vilagitasra, klimara, zajra vonatkozé atlagosan 10-10
kérdést. A valaszok beérkezte utan a kiértékelés 70 gépszobara nézve a munka-
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és Uzemegészségligyi szakma szabdlyai szerint tortént, korszer(i, tudoményos
maodszerekkel, szamitastechnikai eszk6zokkel.
A kdvetkezd, szazalékértékben megadott, hibadsszesitd oszlopdiagramon jol

érzékelhet6 a tényleges helyzet a hibaforrasokrol, tehat a valtoztatnivaldkrol is.
A legtobb hibat a székekkel kapcsolatban tartuk fel. Ezért érdemes egy pillan-

tast vetniink arra, mit mond a tudomany az tlésrél, a székrdl.

A MEGALLAPITOTT HIBAK OSSZESITESE

Szentagothai akadémikus 1975-ben irta: ,,Az eurdpai civilizacidba az egyip-
tomi és asszir-babiléniai kultirakbol atkerilt széken lés szokdsa kimutathato-
an kedvezétlenebb, mint a torokilés vagy a sarkokon (lés. Igazolja ezt az a tény,
hogy példaul Japanban a n6k naphosszat ilyen helyzetben héazi-, illetve haziipa-
ri munkat végeznek és id6s korukig meg6rzik testiik rugalmassagat, has(ri szer-
veik el6nydsebb helyzetét.

Az Ulémunkahoz megkivant testhelyzet kulcskérdése a gerincoszlop megfe-
lel6 helyzete. A csigolyakbdl all6 gerincoszlop az embernél jellegzetesen ,,S”
alaku, az élettanilag indokolt gorbiiletek miatt. A gerincoszlopotalkoté csigolyak
t porckorongokat talalunk, amelyek - a gorbiiletek kivanalmai szerint - ék-
ak. Amikor a gerincoszlop az élettani gorbuleteknek megfeleld helyzetet
malja el, a porckorongokra egyenletes nyomas nehezedik. Tartos, elénytelen
as esetén a porckorongokra nehezedd nyomas jelent6sen megnd, csupan a
brong meghatarozott részénél érvényesiil.
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Arossz Ul6hely a gerincoszlop (ezen beliil els6sorban a nyaki és agyéki porc-
korongok) kdrosodasat, amedencedv és avallov mozgasszervi karosodasat, a hat,
felkar illetve a comb nagytdmeg( izmainak, valamint a csigolyakat és a porcko-
rongokat feszesen egymashoz koté iziiletek bantalmait idézheti el6. A statikus
munka (ilyen az irodai Ulémunka is) lehetséges karosito hatdsa még a 1ab pangd
vérellatasa kdvetkeztében fellép6 visszérbetegseg.

A rugalmas Ul6feliletl és hatlapé szék jo, mert elGsegiti a silyathelyezés
spontdn mozgésait. A merev, hagyomanyos szék ezzel szemben gétolja ezt, illet-
ve merev tartasra kényszeriti a dolgozo6t. Ez vezethet a nagy hatizmok id6leges
tartds megfesziiléséhez, ami szintén a rossz szék hibajabdl keletkez6 fajdalom
forrésa.

Nem hagyhatd szé nélkiil az asztal testhez es6 oldalan a kézfej stabil alata-
masztasara igényelt 6-10 cm-es szabad terlilet a billenty(izet el6tt. Ennek hidnya
a csukloizmok sziikségtelen megerdltetéséhez, az Ugynevezett inhivelygyulla-
dashoz vezet, és a vallovtél kezdve, a felkaron at a konyok és az alkar statikus fe-
szitését idézi eld, ami szintén kellemetlen fajdalmak el&idéz6je.

A kedves olvasdnak bizonyéara tobb 6tlete is tamad, mit lehetne jobbitani kép-
ernyds munkahelyén, mihez lenne sziikség anyagi er6forrasokra. Ebben kiva-
nunk segiteni kdvetkeztetéseinkkel. Megitélésiink szerint beruhéazast igényel a
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megfeleld asztal, szék beszerzése. Fenntartasi koltségb6l fedezhetd a vilagitas fo-
kozatos korszerdsitése, figgony felszerelése a napos szobak ablakéra (reluxa?),
esetleges igenyl6knek monitorsz(ir6 vagy MON-X szemiveg. Nem igényel
pénzt az asztali zsufoltsag felszamolésa, a monitoros munkahelyek szobén belii-
li &trendezése, a zajos nyomtatok tadvolabbra helyezése.

Nézziik tovdbb! Sorjaznak a megvalaszolandé kérdések. Hol vesztette el a
szemuiveg, a sz(rd els6 helyét igényeink kdzott? Hol kap helyet a dolgozok sze-
mének és latasdnak védelme? Feltételezhetjlik, hogy rossz testhelyzetben, nem
megfeleld széken, illetve asztal mellett az egészséges szem is gyorsabban farad.
A védbszemiiveg csak akkor véd, ha a latas iranyara meréleges a képernyd, ol-
dallétés esetén - ami hasznalat kdzben gyakran elfordul - inkébb karos. A moni-
torsz(ir a 2-3 éves képernyd fényerejét csak tovabb csokkenti. A legijabb moni-
torokat igyekeznek gyarilag ugy kialakitani, hogy Gjabb eszkozre, sz(r6re ne le-
gyen sziikseg.

Képernyds munkahelyen dolgozdk szemének és latdsanak védelme érdeke-
benjavasoljuk, hogy a dolgozdk megfelel6 szem- és latasvizsgalatat erre képesi-
tett személy végezze el aképernyés munka megkezdése el6tt, ezt kbvetéen rend-
szeres id6kdzokben, tovadbba ha a dolgozé a képernyds munkéjanak tulajdonit-
hat6 latasi zavarokat tapasztal.

Erdemes az dsszefoglalo tablazatok elGirasait megjegyezni, hiszen példaul a
monitornal 13 olyan szempont talalhatd, amely egészségiink védelmét, munkank
megkonnyitését szolgalja.

Helyszini tapasztalatainkkal és a tesztkérdésekkel 6sszhangban 0sszeéllitott
Utmutatonk a képernyds munkahelyek helyes kialakitasahoz remélhetéleg segit-
séget ad, hiszen az elemi kdvetelmények tébbsége nemcsak az eddig ismertetett
hibak kisz(rését, felszdmolasat seqiti el6, hanem kodzérzetlinket is javitja, még-
hozz4 kuldndsebb anyagi raforditas nélkil.

Dr. Hédos Tibor - Drjenovszky Béla



11.
12.
13.

ELETUNK
Mellékletek

MONITOR

A monitor legyen elforgathat6 a fligg6leges és vizszintes tengely kordil.

A hasznal6 személy latévonalara merélegesen (azaz ahomloksikjaval
parhuzamosan) alljon.

A monitor elhelyezése biztositsa, hogy a felhasznalonak ne kelljen fel-
felé néznie, hanem feje 20 fokban el&re déljon.

A monitor mogott 180 fokos szogben ne legyen semmilyen fényfor-
rés, fényvisszaverd fényes felllet, ami zavaréhatést idéz el a képer-
nyén.

Ha tébb monitor van a szobaban, azokat ugy kell elhelyezni (elfor-
gatni), hogy egyik monitoron se tiikrozddjék a masik képernyd képe.

A napfényt6l sarga fuggonnyel kell védeni a monitoros szobat.

A mennyezetvil4gitast a monitor(ok) célszer( elhelyezése utan kell
kialakitani. A mennyezetvilagitas nem tiikrozhet a képernyén.
Ugyanez érvényes a helyi mesterséges megvilagitasra, amit célszerf(i
kompakt fénycsdves vagy halogénizzos asztali lampéaval megoldani.

Ha az asztal fellilete nem elég mély, a monitort fel lehet szerelni moni-
tortart6 allvanyzatra, de ekkor is biztositani kell, hogy a dolgozo6 lefe-
Ié 20 fokos sz6gben nézze a képernydt.

A monitor tegye lehet6vé a fényerd, a kontraszt, a szinek szabad val-
toztatasat.

A képernydn megjelené jeleknek még maximalis fényesség esetén is
elég éleseknek kell lennilk.

A héttér vildgossaga legyen szabadon valtoztathat6.
A megjelenitett képek legyenek stabilak.

Képerny6kimél6 programot kell alkalmazni a hasznalat szlineteiben.
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A SZAMITOGEPKEZELO TESTHELYZETE

A fej mintegy 20 fokban el&re déljon.

Oldalrol nézve a gerincoszlop enyhén ivelt és el6re hajlo.
A felkarok fuggélegesek.

Se a fej, se atorzs ne kényszeriiljon elforditott helyzetbe.
A comb és a labszar kozel vizszintes helyzetli legyen.

A hasznélatos targyak a monitor nézési irdnyatol jobbra és balra
15-30 fok terjedelmdi térben helyezkedjenek el.

SZEK

Otlabu, parnazott szék szilkséges.
Legalabb 2 gorgd legyen 6nzéarodo a széklabak koziil.
Az ul6felulet elils6 éle lekerekitett.

Konnyen, Ul6helyzetbdl is valtoztatni lehessen az tl6felllet
magassagat,
dé6lési szogét.

Viltoztathatd legyen a karfa helyzete.

Ugyanez érvényes a hattdmla
magassagara €s
dblési szogeére.

Minden dolgoz6 ismerje, hogyan kell kényelmesre beallitani a széket.

A padl6 burkolata ne gatolja a szék akadalymentes mozgéasat.
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ASZTAL

Az asztal munkafeliilete legyen elegendéen nagy valamennyi
szlikséges eszkoz, targy elhelyezéséhez.

A gyakramhasznalt eszkdz6k, targyak legyenek kdnnyen elérhetek
(elérésiik, hasznalatuk ne igényelje a torzs elforditasat).

Haamonitor az asztalon van, az asztallap magassaga 75-80 cm legyen.
Abillenty(izet padl6tol mért tdvolsaga 72-78 cm.
Az asztallap legyen matt fellletdi.

Akadalytalan legyen a comb és a labszar mozgésa még akkor is, ha a
l&bfej a [Abtamaszon nyugszik.

A comb és a labszar mozgasahoz az asztal alatt minimalisan 70 cm
mélység terlilet sziikséges.

A combot és a labszéarat védjik a h6t termeld készilékek melegétdl.

Ha szamitdgéppel tdbben dolgoznak egymas mellett, mindenkinek
elemi igénye minimalisan 80 cm Kiterjedés(i szabad felilet.

A felhasznal6 maga alakitsa ki szabadon az asztalfeliileten a
késziilékek, eszkdzok és targyak helyét.

LABTAMASZ

A labtamasz magasséga és a d6lési szoge legyen véltoztathato.

A labtamasz felliletéhez tartozzon cslszasgatlo.



ELETUNK

ABILLENTYUZET

A billenty(izet és a képerny6 legyen kilénalld.
Abillenty(izetjol tapadjon az asztalhoz (védjen avéletlen elmozdulasellen).
Magassaga a k6zéps6 betlsornal
50 mm alatti (még elfogadhatd),
30 mm (optimalis).
Az asztallap széle és a kdzépsd betlisor tdvolsaga min. 60 mm legyen.
A billenty(izet alakja oldalnézetben
Iépcsdzetes (elfogadhato),
ferde (jobb),
homoru (optimalis).
Hajlasszoge akkor optimalis, ha 5-15 fok kdzotti.
Kornyezete matt fellilet( legyen.

A billenty(izet felliletének fényvisszaveré képessége 0.40-0.50%
korli érték legyen.

Legyen legaldbb 60-100 mm mély szabad felllet az asztallapon a
tenyér hatsé részének biztos megtamasztéasara.

VILAGITAS
A dolgozé latoterét védjik a monitor, a billenty(izet, az asztalon lev6
targyak direkt visszaver6déseitél.
A ldmpék és/vagy a szabad ablakfeliiletek vakito fényhatasaitol.
A fénycsovek arnyékoltak és parhuzamosak legyenek a gépkezel6

megfigyelési irdnyaval.

A sz&mitogép-kezel6 megfigyelési iranya nem lehet mer6leges az ab-
lakra, de megengedhetd az ablakokkal parhuzamos nézési irdny.
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KLIMA

Ha méas modon nem biztosithatd a kellemes h6mérséklet, a helyiség
klimatizalt legyen.

A szobai hdmérséklet lehet6leg 21-23 C"korili legyen.
A szoba relativ paratartalma ne haladja meg 45-55%-ot.

A levegémozgas sebessége maximalisan 2 m/s lehet (a tarko, a de-
rék és a boka magassagaban egyarant).

A dolgoz6t nem szabad Kitenni sugérzd vagy aramlé héhatasoknak.

Az asztal alatt nem szabad megengedni lokalis h6hatést.

ZAJ

Fokozott szellemi igénybevétellel jar6 munkahelyen 55 dB A, rutin
szellemi igénybevétellel jar6 munkahelyen 65 dB A lehet a legmaga-
sabb megengedhetd zajszint.

A kilénb6z6 berendezések zajszintje maximalisan 5 dB A-val lehet
magasabb, mint a hattérzaj (kivéve az akusztikus visszajelzést).

A magas frekvenciju komponensek ardnya minimalis legyen a kor-
nyezeti zajban.

Védjik a helyiséget a szomszéd szobak, a folyosd és az utca zajatol.

Hangosan miikod6 nyomtatdk, telexek ne legyenek a helyiségben.



