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SZERZO: SZOKOLY ZSUZSA

Csak ezt a kimutatast, e-mailt, riportot befejezem gyorsan,
mieldtt feldllok! — hangzik el napjainkban szamos, tébb 6ra-
ja a monitort fiirkészé, szinte mozdulatlanul Glé munkavalla-
|6 szajabdl. llyenkor mindannyian a sajat egészséginkbdl
hiteleziink a munkaltatoinknak, pedig a kamat késébb fajdal-
mas lehet. A megelézéshez fel kell mérntink és kezelnlink
kell a latas és a fizikai allapot romlasat el6idézé tényezdk
mellett a pszichés faktorokat is.

Pénziigyesek, mérnokaok, beszerzék, asszisztensek, vezetdk,
Ujsagirok, adminisztratorok — és még sokaig folytathatndm a
sort — mind hasznaljuk az elektronikus dokumentéacioé és kap-
csolattartas eszkozeit munkank soran, hiszen ma mar alap-
vetd elvards, hogy a szamitégéplink segitségével gyorsan,
hatékonyan intézkedjiink. A legfrissebb felmérés szerint egy
magyar felnétt atlagosan 10,4 érat tolt a képernyé el6tt na-
ponta. (Képernyés munkakoroknek nevezziik azokat, ame-
lyek esetében a szervezett munkavégzés keretei kozott leg-
aldbb napi négy oran keresztil képernyds eszkdzt haszndlunk.)

A latasromlas oka. Normal helyzetben percenként atla-
gosan huszonkétszer-huszonnégyszer pislogunk. Viszont
ha sokaig mereven néziink valamit, példaul a monitort, ez a
szam hét-tizre csokken. A kevesebb pislogas a szem kisza-
radasahoz vezet, ez pedig a latas minéségének a romlasa-
hoz. Egy szamitdgépes munkahelyen tovabbi tényezdk is
terhelhetik a szemet, igy a folyamatos Iégkondi, a huzat, a
tulzott vagy vibraldé megvilagitas, a tikrozédés, a természe-
tes fény és a tavolra nézés lehetéségének hianya. Szemlen-
cséink rugalmassaga korunk elérehaladtaval természetes
modon is folyamatosan csokken (presbyopia), latasunk
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Munkavédelmi szempontbdl a képernyds
munkavégzés szamos olyan kockazatot rejt,
amely kello tudatossag hianyaban hosszi tavon
foglalkozasi megbetegedéshez vezethet.

romlik. A csokkend éleslatast pedig legtobbszor akaratlanul
azzal kompenzaljuk, hogy kozelebb Ulink a monitorhoz, ami-
vel még rosszabbat teszlnk.

A mozgashiany hatranyos kovetkezményei.
A gép elbtti, mozgasszegény életmadd sulyos veszélyeket rejt
magaban, nemhidba, hogy az Glémunkat j¢ ideje csendes
gyilkosként is emlegetik. Ez tulajdonképpen egy huzamos
ideig fennall6 kényszertesthelyzet, amely egyoldalt, statikus
terhelést r6 az izmokra, amelyek igy révidilésre, ténusfoko-
zodasra hajlamosak, az izomzatot ellaté erek nyomas ala ke-
rilnek, nem tudjak ellatni taplaléfunkcidjukat, romlik az izom
vérkeringése, fajdalmassa valik. A nyaki, tarkétdji fajdalom

nagy valoszinlséggel a monitor rossz elhelyezésének kovet-
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kezménye, a deréktdji panaszok oka az ergonémiailag nem
jol tervezett Uldalkalmatossagban keresendd, mig a kéz-, il-
letve csuklofajdalom a helytelen gépelési technika velejardja.
A gerinc fajdalmas betegségei mellett az Glémunka a belsé
szervekre is rossz hatassal van, noveli az anyagcserezava-
rok, az agyvérzés, a szivinfarktus, a szivnagyobbodas és a
vesebetegségek rizikofaktorat. A hosszu ideig 16go helyzet-
ben 1évé labakban romlik a keringés, ami visszerekhez, vég-
s6 soron trombdzishoz is vezethet.

Pszichoszocialis tényezok. A felsorolt fizikai ténye-
z6k nem valaszthatok szét a pszichés hatasoktdl, ugyanis a
fokozott stressz kihat a mozgasunkra is, példaul arra, aho-
gyan munkavégzés kdzben Ulink. A képernyds Ulémunkat
végzdéknél munkakortdl fliggben jellemzé a tulzott vagy mo-
noton munkaterhelés, az elégtelen kommunikéacié, a tamo-
gatds hidnya, az egymasnak ellentmondd elvarasok tiszta-
zatlansaga, a dontési kényszer, a munkahely bizonytalansa-
ga, a munkavégzés maodjaba vald beleszdlas hidnya vagy
sajnos a lelki zaklatas, a diszkrimindacio, az erészak is. Ha-
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sonléan a fizikaihoz, a pszichoszociélis kockazati tényezdk

sem hatnak egyforméan minden munkatéarsra, de sajnos a
hosszu ideig tarto kitettség a stressznek a mentdlis egész-
ség romlasahoz is vezethet, negativ érzelmi vagy magatar-
tasbeli valtozasokat is okozhat, igy példaul memdria- vagy
koncentraciézavart, dontési nehézségeket, kiégést, szoron-
gast vagy depressziot.

Elavult jogi szabalyozas. A vonatkozé hazai eléiras,
a képerny6 el6tti munkavégzés minimalis egészségiigyi és
biztonsdgi kovetelmeényeirdl szold, 50/1999. (XI. 3.) szamu
EUM-rendelet az idén mar huszéves. Vagyis nem tartal-
mazza az eléz6 husz év jelentds technoldgiai vivmanyait,
mivel a hagyomanyos katddsugarcsoves képernydk kora-
ban frodott, nem ismeri a modern, a szemnek kisebb terhe-
|ést jelenté monitorokat, ahogyan nem ismeri a laptopot és
a tabletet sem. Atdolgozasa igencsak idészer( lenne an-
nak érdekében, hogy a munkaadoék a jelen kor irodaiban is
alkalmazni tudjak, és valdban segitségll szolgdljon az
egészségkarosodas megelézésében.
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A munkaltato kotelezettségei. A fenti rendelet
fontos el6irasokat tartalmaz. El6szor is el6irja a munkaltatd
(&ltal megbizott munkavédelmi szakember) kockazatértéke-
lés soran mérje fel és értékelje az adott munkahelyen fennal-
16 tényezdket. A munkat Ugy szervezze meg, hogy a folya-
matos képernyé el6tti munkavégzést éranként legalabb tiz-
perces, 0ssze nem vonhato szlinetek szakitsak meg, tovab-
ba a képernyd el6tti tényleges munkavégzés dsszes ideje a
napi hat érat ne haladja meg. Vagyis minden otven perc
munkavégzés utan tiz perc sziinetet kell tartani, nem feltét-
lentil a munkaban, de a képernyé nézésében mindenképpen.
Ennek természetesen nem az adminisztrativ betartasa a
fontos, hanem az, hogy valdban megszakitsuk a gorcsos fé-
kuszalast, picit felalljunk, kinézziink az ablakon, tornamoz-
dulatokat végezziink kis vallkorzéssel, nyakkorzéssel, s
mindezzel oldjuk a fesziiltséget, a fizikait és a szellemit is.

A munkaltato koteles tovabba a foglalkozas-egészséglgyi
orvosnal kezdeményezni a munkavallalok latasvizsgalatat a
képernyds foglalkoztatas megkezdése el6tt és azt kovetden
kétévenként, valamint ha olyan latasi panasz jelentkezik,
amely a képernyés munkakérrel hozhatd 6sszefliggésbe. A
munkavallalé koteles részt venni a vizsgalatokon. Sziikség
esetén az orvos szakrendelésre utalja be a dolgozdt, és ha
ott megallapitast nyer, hogy nem megfelelé az addigi szem-
Uvege, akkor a munkaltato sajat koltségére koteles ellatni a
minimalisan szikséges, a képernyd elétti munkavégzéshez
éleslatast biztositd szemiveggel.

A rendelet 3. szamu melléklete részletezi a képernyés
munkahely kialakitasanak minimalis kovetelményeit, kiilo-
nos tekintettel a képernyd, a billentylizet, a munkaasztal, a
munkaszék specidlis jellemzdire. Rogziti, hogy a munkahe-
lyet Ugy kell megtervezni és méretezni, hogy a hasznalénak
legyen elegendd tere testhelyzete és mozgasai valtoztatasa-
hoz. Kilon kitér a megvilagitassal, tikrézédéssel, fényvisz-
szaverédéssel, zajjal, klimaval és sugarzassal kapcsolatos
el6éirdsokra is, majd az utolsé pontban régziti a szoftver-
ergondmia elveit.

Hatosagi ellendrzés. A munkavédelmi hatésag kéré-
slinkre megosztotta veliink, hogy jellegébdl adéddan a kép-
erny6s munkavégzés soran minimalis a balesetek szama,
viszont annal tobbszor alakulnak ki foglalkozasi megbete-
gedések. Nehézséget jelent, hogy a foglalkozas-egészség-
Ugyi orvosok sok esetben nem ismerik fel és nem jelentik
megfeleléen az eseteket, annak ellenére, hogy az 6 felelés-
séglk az ilyen megbetegedések idében térténd kiszdlrése.
A szemkdrosodas, az inhuvelygyulladés, a kéztécsatorna-
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szindroma és szamos egészségiallapot-romlas alapos ki-
vizsgalas utan mindsilhetne foglalkozasi megbetegedés-
nek. Tipikusan ilyen eset volt kordbban a banyaszoknal a szi-
likdzis vagy a mosondknél a kéz izlleteinek elvaltozasa. A pi-
hend6idé betartdsanak ellen6rzése nem egyszer( feladat,
leginkabb magat a dolgozét tudjak megkérdezni a napi rutin-
jarol, s azonnal egyértelmuvé valik a helyzet, amikor panaszt
hallanak a korllményekre. Sajnos a legtobb esetben hia-
nyossagokat tapasztalnak a munkaltatoknal. Szabé Mihaly
munkavédelmi szakember kérdéslinkre elmondta, sokszor
hiaba van eléirva a pihenéidé, a munkavallalok sietnek letud-
ni a feladataikat. A hétkdznapokban a munkaltaté ellenériz-
hetné és tartathatna be veliik a szabalyokat, azonban é is el-
lenérdek fél ebben a helyzetben, hiszen neki is az a fontos,
hogy minél tobb feladat legyen elvégezve lehetdleg tuldra-el-
lentételezés nélkdl.

Megeldzés. Az ergonomikus munkateriilet kialakitasan
kivil nagy sztikség van a munkahelyi prevencidra és egész-
ségfejlesztésre a képernyés munkavégzés okozta mozgds-
szervi betegségek csokkentéséhez. Segitségiinkre lehet eb-
ben a rendszeres testmozgas, a gyakori nyujtézkodas, a 1ép-
cs6 vélasztasa a lift helyett, a tavolba fokuszalds, a muU-
konny hasznélata, a flexibilisen allithaté asztalok, a derékta-
maszok, a labtdmaszok vagy akar egy modern applikacio,
amely munkaidében mindezekre figyelmeztet. Munkan kivdil
hasznos maddszer a technikai elvondkura, hogy legalabb a pi-
henés ne a képernyd elétt torténjen.
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