Hodos Tibor: Fodor Jozsef Orszagos Kozegészségiigyi Kozpont Orszagos
Munkahigiénés Foglalkozas-egészségiigyi Intézete

3.2. Egészségmegorzés a képernyo elott

Az adott tevékenység célja

A képernyd el6tti munkavégzés minimalis egészségligyi €s biztonsagi kdvetelményeirdl sz616
50/1999. (XI. 3.) EiiM rendelet harom egészségiigyi kockazat megeldzését tlizi ki célul: 1. a
latasromlast eldidézo tényezok, 2. a pszichés (mentdlis) megterhelés, 3. a mozgdsszervek
erintettsége. Az egészségi kockdzat megeldzése a munkaltatd feladata. Kevés olyan
munkapszicholdgiai feladat van, ahol a munkaeszkdz annyira artatlan a rdla feltételezett,
mellette elszenvedett egészségi panaszokban és tiinetekben, mint a képernyd. A szamitogép
elhelyezése (asztal, sz€k), az iilémunkat végzd személy testhelyzete, a rendelkezésre allo
terlilet, a természetes és mesterséges vilagitas rossz megoldasa az, ami a szem, a nyak-, hat-,
gerincpanaszokat, az interperszondlis konfliktusok egy részét okozza. Feladatunk az
egészséges munkakoriilmények bemutatasa, hogy ezek minél tobb munkahelyen és otthonban
tegy¢k oromtelivé a szamitogépes munkavégzést.

Megvalositand6 feladatok

A monitornak (akar hagyomanyos katddsugarcsoves, akar az 1j, lapos) minden iranyban
szabadon mozgathatonak kell lennie. A képerny6 figyeléséhez akkor egészséges a fejtartas, ha
a fej 20 fokban eldredontott. Ezért a monitort 20 fokban hatra kell donteni, igy merdleges
lehet a tekintet.

A monitort nem szabad az ablakra merdélegesen allitani, csak arra parhuzamosan; ha az
ablakra néz, tiikkr6z6dik benne az ablakon tali vildg, ha hattal 4ll az ablaknak, a képerny6rol
feltekintd személy szamdara til nagy a vilagossagkiilonbség. Hattal egymasnak allithaté 2
monitor, ha a két képernyds dolgoz6 sziveli egymast. Ha az ablakok kozott 1,8-2,0 m szabad
fal van, a falhoz allithat6 a képernyd. Ha az ablakos fal végén van 1,5-2,0 m szabad fal, akkor
45 fokos szogben sarokra éllitva szintén elhelyezhetd a képernyd.

Ha egy szobaban tobb képernyds munkahely van, akkor azok legelény6sebben az ablakos
fal 2 sarkdban vagy egymassal szemben helyezheték el. Termekben egymas mogott
minimalisan 1,6-1,8 m tdvolsdgra, egymas mellett minimalisan 1,6-1,8 méterre. Jol
alkalmazhatok erre a célra a korszerti L alaka szamitdégépasztalok. A helyigény fenti adatait
kozel ezer munkahelyvizsgalat és kisérleti munkahely-kialakitas tdmasztja ala.

A szamitogépes helyiségben lehetdleg ne legyen jo fényvisszaverd képességli, fényes
feliilet (tiikor, fényesre mazolt ajtd, ablaktok, ablakkeret, lakkozott butor, lampabura, csempe
vagy olajfesték, a szobaba mélyebben belogo vilagitotest). A padld ne legyen lakkozott,
elényds a szOnyegpadld, de csak a sima feliiletli, mert a szék csak ezen gurul. A asztal vagy
munkafeliilet is matt tonusu legyen. Az asztalon ne legyenek fényes irattartok.

Az ablakokat a szdmitdgép-hasznalat teljes idejére jO fénysziird hatdsu, pasztellszint
fliggdnnyel, szalagfliggonnyel, illetve reluxaval kell takarni. Nyithaté ablaknal fényzaro
fiiggdny is kell, mert nyitott ablaknal a reluxa mar nem véd a fénytol.

Ha a szamitogép eldtt iilonek nemcsak a képernyot és a billentytizetet kell felvaltva néznie,
hanem a beirandé szoveget, adatokat is figyelnie kell, ez egyrészt fejforgatissal, masrészt
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sorozatos fejdontés-fejemeléssel is jarhat, hacsak ezek térbeli elhelyezését nem alakitjak ki
megfeleléen. A nyaki izomzat terhelése és a folytonos akkomodécios igény panaszokat
okozhat. Ezek megel6zése végett a képernyd széléhez rogzitett, szabadon forgathato
kézirattartora van sziikség. A kézirattartd legyen allithato, és olyan helyzetben rogzithetd,
hogy a hasznal6 az iratot kényelmesen olvashassa. Ilyen elhelyezés esetén a képernydn és a
kézirattarton 1évo szoveg figyelésének valtogatasa csak a tekintet athelyezését igényli.

Az ergondmiai kovetelményeknek jobban megfelel az osztott billentylizet, amelyen a két
kéz mikodési feliilete egymastol elkiilontil. A bal és jobb betlitartomdny egymassal
tompaszoget bezarva, ferdén helyezkedik el a természetes kéztartdshoz igazodva. A kéztartés
igy kényelmes, mert mindkét kéz 60°-os szog alatt éri el a billentylizetet.

A billentytizet elott 8-10 cm szabad helynek kell lennie ahhoz, hogy a szamitogép-kezelo a
kezét és csuklojat egy puha alatéten megtamaszthassa. Ezt az alatétet hazilag is el lehet
késziteni, géllel toltott valtozatat arusitjak.

A billentytizet kdzvetlen kozelébe csak konnyen mozdithatd targyakat szabad elhelyezni,
magassaguk ne haladja meg lényegesen a billentylizet magassagat. Erre azért van sziikség,
hogy a kezek mozgasa még akkor is szabad legyen, ha a képernydfigyelés megszakitasa utan
vagy a billentytizettd] elforditott testhelyzetben kell gyorsan és pontosan billentytizni.

Ha az asztal kicsi, hasznos a billentylizettartd fidk, amely az asztal lapja alatt helyezkedik
el. Az az elényds billentytitarto fiok, amely 12 fokban eldre lejt.

A munkaasztal legyen valtoztathatd magassagu, nem fényvisszaverd feliiletli €s olyan
nagysagu, hogy biztositsa a monitor, a billentylizet, az iratok és a csatlakozd eszkdzok
rugalmas elrendezését.

Ezeket a feltételeket hagyomanyos irdasztal is teljesitheti, de az asztal magassaga fiiggjon
attol, hogy a billentylizet az asztallapon fekszik vagy az asztallap ald szerelt billentytitarto
fiokban van. Els6 esetben az asztal magassaga 72 cm legyen, a masodik esetben a maximalis
magassag 75-80 cm lehet.

Az asztallap alatt a labak akadalytalan mozgéasédhoz kelld szabad teret kell biztositani.

Az utobbi években kialakitottak egy 0j asztaltipust a képernyés munkahoz. Ez az asztal
elég nagy, hogy raférjen a szamitégép monitorja és mindaz, ami egy irdasztalon szokdsos. Ez
az asztal hajlitott nagy L alaka, egy fidkja van (a billentylizet szdmara), alatta gurulos kis
szekrények férnek el. Magassaga allithatd. Az I. abra az L alakua asztalok varidlhatosagat is
mutatja.
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A munka jellegétdl fiiggden az asztalon kiilonb6z0 iratokat, irattartot, laptartot helyeznek
el. Annak érdekében, hogy ezek is optimalisan elérhetdk legyenek, bizonyos térbeli hatarokat
be kell tartani.

A normalisan befogott tartomany atmérdje — 170 cm magas férfiak és 160 cm magas nok
esetében — vizszintesen férfiakndl 120 cm, ndéknél 105 cm. E teriilet lényegében a
vallszélesség ¢s az alkarok hossziisaganak dsszege. Ez a normalis munkazona.

A maximalis munkazonat a két kinyujtott kar altal leirt, egymdst metszd félkorok
hatéaroljak, ami férfiak esetében 155 cm, néknél pedig 130 cm atmérdjhi félkoriv-tartomany.

A normalis munkazénaban kell elhelyezni a leggyakrabban hasznalt targyakat. Ezen kiviil,
a kinytjtott felkarral leirhaté korcikkelyen beliil azokat, amelyekre csak ritkan van sziikség.

A munkaszék legyen stabil, biztositsa a hasznal6 szabad mozgasat ¢és kényelmes
testhelyzetét. A kereskedelemben kaphato, a képernyds munkéhoz kialakitott székek tobbsége
ezeket az igényeket kielégiti, vagyis

e az alsé labszarak
kényelmesen, kozel

hattamia

fliggblegesen helyezkednek el,
e atalpak kényelmesen megtamaszkodnak a
padlon, vagy a labtamaszon,
a gerincoszlop enyhén ivelt és kissé eldredolt,
e acombok kozel vizszintesek,
gorgd o a felkarok — laza
tartdsban — kozel
fliggblegesek, az alkarok vizszintesen
helyezkednek el (2. abra).
2. abra. A j6 szék

A szék stabilitasat 6t 1ab biztositja, gérgdkon gurul, két gorgdt lehet rogziteni. A szék
magassaga legyen konnyen allithato.

Az tlofeliilet akkor jo. ha hatul kicsit lejt, eldl ivelten lehajlik. Kivanatos, hogy a szék
ilélapja, tamldja és karfaja parnazott legyen.

A sz¢k tamléja legyen magassagaban allithato és dontheto.

A hattdmla (deréktamla) akkor jo, ha a dontés rugalmas ellenéllasba titkozik, igy tdmasztja
meg az agyeki csigolyakat, és a hatrafelé nyomas megsziintével visszatér normalis allasaba.
Ez nagyon jo rugo6zast igényel.

Az asztal €s a sz¢k egyiittese biztosithatja az egészséges iildmunkat. Ehhez még sziikséges:
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a) a gyakran hasznalt kezeldelemeket, kijelzOket ¢s munkafeliileteket ugy kell elrendezni,
hogy kényelmesen elérhetdk legyenek,

b) a gyakran megfigyelt kijelzok a kényelmes nézési iranyban legyenek elhelyezve,

c) legyen lehetdség a testhelyzet gyakori valtoztatdsara, a gyakran ismétlddd, a végtagok
vagy a test rendkiviili kinytjtasaval, elforditasaval jar6 mozgasokat el kell kertilni,

d) biztositani kell a hat, kiillondsen a deréktdjék megtamasztasat.

A munkahelyet ugy kell megtervezni €és méretezni, hogy a hasznaldénak legyen elegendd
tere testhelyzete és mozgasai valtoztatdsahoz.

A monitort nem helyes a géphazra allitani.

Az embernek mint egyedi testi méretekkel rendelkezd bioldgiai 1énynek meghatarozott
térre van sziiksége. A munkavégzéshez, tanulashoz sziikséges személyes tér korlatozasat
szorongasos stresszként ¢ljiik meg. A személyes tér egy lathatatlan elképzelt henger, melynek
tengelye a test fliggdleges tengelye. A személyes tér atméréje 80-120 cm, magassaga
minimdlisan 290 cm. Ennél sziikkebb térben vagy alacsonyabb belmagassagli helyiségben
kényelmetleniil érezziik magunkat.

Az asztal, munkafeliilet vagy szdmitogéptartdé allvany el6tt kényelmes széken iild
felhasznalo koril egy kisebb és egy tagabb egyéni zona van. A sziikkebb, 45 cm-es sugaru
zona az intim zona. Ezt kozeli rokon, barat, gyermek kivételével nem illik atlépni, mert
kellemetlen tolakodéas érzetét kelti, érzékenyebb személynél megrettenést, rovid félelmi
reakciot valt ki. A tdgabb — 80-120 cm-es sugart — zéna a személyes zona. Ez az a kor, amin
beliill a szamitdégép (Osszes tartozékaval) és a személyes holmi szabadon helyezhetd el.
Nagyon fontos, hogy a szobén, helyiségen atvezetd kozlekedési utak egyike se hasitson le
teriiletet a képzeletbeli korbdl — a személyes zondbdl —, mert ez stresszt okozhat. A
koéralakban 3,6 m” teriiletigény az L alaka asztalokkal kénnyen teljesithetd.

Egymas melletti hagyomanyos irdasztalok esetében legaldbb 70 cm széles kozlekedd ut
legyen két 80-90 cm széles asztal kozott.

Oszlopban (egymas mogott) elhelyezett tobb képernyds munkahely esetében sziikség van
teriiletre a szék hatraguritasdhoz, a felallashoz, a szék betolasdhoz az asztal elé, ha a
felhasznalo felall. Itt is a 120 cm-es sugart zona érvényes, az asztallap sz¢létdl szamitva.
Kellemetlen, ha a felallé dolgozé belelitkzhet a mogotte dolgozo asztalanak szélébe vagy a
falba.

A munkatarsi kapcsolatok és a személyi térigény Osszefiiggését sz€épen mutatja, hogy kis
szobaban két szembeallitott asztal is elfogadhato, a képernydket egymasnak hattal allithatjak.
Természetesen mindkét felhasznald mogott valtozatlanul szabad térre van sziikség.

Indokolt lehet ugyanakkor a személyi elkiiloniilés lehetdségének megteremtése. Pl. az
asztalok kozott elhelyezett, az asztal sikjanal 30-40 cm-rel magasabb un. félparavan
alkalmazéséaval, amely a kommunikéci6 lehetdségét nem zarja ki.

Az eddig bemutatott berendezési targyak ajanlasara, kivitelezési terv készitésére minden erre
kiképzett, egyetemi (féiskolai) végzettségli személy alkalmas.

Az altalanos, illetve helyi vilagitas (munkaldmpa) biztositson kielégité megvilagitast és
megfeleld kontrasztot a képernyd ¢és a hattérkornyezet kozott, tekintetbe véve a munka jellegét

¢s a hasznal¢ latasi kovetelményeit. Erre a feladatra vilagitastechnikai mérnokot vagy erre is
kiképzett szakpszichologust kell felkérni.
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A képernyore €s mas munkaeszkozokre vetddod, zavar6 tiikrozodést és fényvisszaverddést
oly modon kell megelézni, hogy a képernyds munkahely ftelepitésekor a munkaterem és a
munkahely megtervezését Osszehangoljak a mesterséges fényforrasok elhelyezésével ¢€s
miiszaki jellemzdbivel.

A vilagitds a képernyés munkahelyek legkevésbé megoldott kornyezeti tényezdje:
kaprazas, tikroz6dés zavarhatja a munkavallalok latasat. Ellentmondas lehet a 20°-ban
eléredolt fejtartast igényld képerny6-elhelyezés és a vilagitas kozott: akar természetes, akar
mesterséges megvilagitasrol van sz6, a képernyd hatradontve tobb fényt kap, mint egyébként.
Ezért allitjak a legtobb képernyot fiiggdlegesre, holott a megfigyeld szdmara ez nemcsak nem
optimalis, de szempanaszokat és nyakfajast okozhat.

A munkavallalok tobbsége szivesebben dolgozik természetes megvilagitasu helyiségben,
sokan idegenkednek az ablaktalan szobaktol, munkatermektdl. A természetes vilagitas
elsdsorban nem a fénymennyiség miatt elonyds, hanem azért, mert a jo teljesitmény-
készenléthez, hangulathoz a kiilvilaggal 6sszekapcsold természetes fény is sziikséges.

A természetes fény zavar6 hatdsa ellen viszonylag konnyti védekezni. Erkélyajtd esetén,
deéli fekvésii szobdkban a fényszigeteld fliggdnyon kiviil paravan is sziikséges lehet.

A jol megvilagitott hagyomanyos iroda elsésorban abban kiilonbozik a képernyds
munkahelytdl, hogy a képernyds munkahely sokkal kevesebb fényt igényel. Csupan annyit,
hogy a laptarton 1évé szoveg jol olvashatd legyen, és a képernydn ne tiikr6z6djék semmi. A
mennyezeti mesterséges altalanos megvilagitas maximalis értéke 200 candella/m” és a helyi
megvilagitasé¢ 300-500 lux. Ezért elonytelen képernyds és mas tevékenység egy 1égtérben.

A candella/m” nem helyettesithet lux-értékkel, mert
L = dE/(d,,Omega” x cos ,,fi”")

ahol L  afénysiriiség candela/m*-ben
E  amegvilagitas lux-ban
,»Omega” az adott irdnyu elemi sugarzast magéaba foglalo térszog
1" a feliilet normalisa és az E megvilagitast kivaltd elemi sugarnyalab
kozotti szog.

Az Osszefiiggés talan leglényegesebb eleme a szOgfliggdség, ami miatt nem lehet a
fénystiriséget megvilagitassal helyettesiteni. Egyébként azonos koriilmények kozott, azaz
pontosan abbol a szogbdl vildgitva és pontosan abbol a szogbdl nézve pontosan ugyanolyan
reflexios tulajdonsdgokkal rendelkez6 feliileten a fénysiiriség valoban linearisan ardnyos a
megyvilagitassal. A gyakorlatban éppen az ellenkezdje meriil fel, mivel a mesterséges vilagitas
egy feliiletre mindig azonos megvilagitast valt ki, de a nézés szogétdl, a feliilet reflexios
tulajdonsagaitdl fiiggden merdben mas fénystiriiségek észlelhetdk (pl. tiikr6zd kaprazas).

Képernyds munkahelyen izzolampat €s burkolatlan fénycsovet nem szabad alkalmazni. A
mennyezeten rogzitett vagy a mennyezetrél a szoba belteriiletébe belogd fénycsé csak
merdleges lehet a képernyd(k)re, és nem lehet 80 cm-nél kdzelebb ahhoz a (képzeletbeli)
fiiggéleges vonalhoz, amely a képernyds dolgozd feje és a mennyezet kozott huzodik.
Nagyobb iroddkban a kézlekedd utak felett lehet a fénycsoveket (irdnyhelyesen) felszerelni.

A belsdtéri mesterséges altalanos megvilagitas mellett sziikség lehet helyi megvilagitasra is.
Erre csak a kompakt fénycsé ajanlhato, fontos a jol irdnyithatd fényvetd nyilas a foglalaton.
Kaphato ellipszis alaku, polarcsiszolt burkolatu, teljesen kaprazas- és tiikrozésmentes, szort
fényt kibocsato irdasztallampa is.
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A képernyds munkahelyeket ugy kell megtervezni, hogy a fényforrasok (ablakok és mas
nyilasok, atlatszé vagy attetszd valaszfalak), vilagosra festett berendezési targyak, butorok ne
okozzanak kozvetlen fényvisszaverddést, és ne idézzenek eld tikkrozodést a képernyon.

Igazithat6 takardeszk6zok megfeleld rendszerével kell ellatni az ablakokat, hogy a
képerny6s munkahelyre esé nappali megvilagitast csokkenteni lehessen.

A zavaro tiikr6zédés és fényvisszaverddés kiiktatasat a képernyd elhelyezésével (lasd ott),
az elégséges megvilagitast az ablakok megfeleld takardsaval, valamint a mesterséges
fényforrasok elhelyezésével és miiszaki jellemzdik helyes megvalasztisaval egyiittesen lehet
biztositani.

Csak teljes terjedelmében kéaprazasmentesitd burkolattal ellatott fénycsdvilagitast szabad
alkalmazni. Erre a célra mélysugarzast burkolat, sliri rdcsozat, mianyag- ¢és lyukas
fémburkolat, valamint diffuzor és raszter alkalmazhato.

A hagyomanyos altalanos mesterséges vilagitds kozvetlen (3. dbra), mert a fény feliilrol
halad lefelé¢. Ennél a megvildgitdsi modnél szinte lehetetlen egyidejiileg kizarni a szembe
érkez0 tiikkrozést €s a képernydt érd, kaprazast okozo fényhatasokat.

A kaprazast a képerny6 felé 50 foknal nagyobb szdgben érkez6 fénysugarak okozzak, mig a
vakitast a személy arcdhoz a 45-75 fok kozotti tartomanybdl érkezd fény.

Ezért a képernyds munkahely megvilagitasara (1j modszert alakitottak ki, a kozvetett, azaz
alulrél a mennyezet felé¢ iranyul6 altalanos megvildgitast. A 4. dbra a) rajza a beldgatott, a b)
az oszlopra helyezett, mig a c) a falra szerelt kozvetett altalanos vilagitasi valtozatot
szemlélteti.
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b) mennyezetbe beépitett vilagitas
c) mennyezetre felfiiggesztett vilagitas 3.-4. 4bra Kodzvetett Vilaigités

Kozvetlen vilagitas

A mennyezetet vildgité ldmpatest alsé része rossz fényateresztd fehér szinli anyag. Ez
megdv attdl, hogy a fehér mennyezet kdzepén egy sotét folt legyen. Az oldalfalra erdsitett
masodik kozvetett vilagitotest lathatdéan kiegyensulyozza a mennyezet megvilagitasat az eldirt
maximélisan 200 candella-m® értékben. A fénykép aljan lathatd a helyi megvilagitasra
szolgald lampa.

A kozvetett altalanos vilagitds nem okoz sem visszatiikr6zd, sem vakitd fényhatasokat.
Helyi megyvilagitasra csak kompakt csoves, jol szabalyozhatd fényvetdnyildssal ellatott
rugalmas szaru ir6lampa hasznalhatdé (17-23 W-os csdvel). A vilagitdst a szamitdogépes
munkahely telepitése el6tt kell megtervezni, mert az utélagos korrekcid sokszoros koltséggel
jar.

A egészségligyl minisztériumi rendelet 6 6rdban maximalja a képernydfigyelés idejét. 10
perc munkakdzi sziinet kozbeiktatasat rendeli el 6ranként. Rutinmunkaknal a sziinet eldiras
szerint beiktathatd. Vannak munkafeladatok, amelyeknél nem lehet pontosan oranként
sziinetet tartani. Itt nagyon kell vigyazni arra, hogy a biztositott szlinetet megkapjak a
munkavallalok. A sziinetek koziil legalabb egyet igen egészséges tornaval tolteni. Az eurdpai
iranyelv nemcsak sziinetrél besz¢l, hanem tevékenységcserét is javasol. Ez hianyzik a magyar
rendeletbdl, mert a jogalkotd szerint a tevékenységeseréhez a munkavallalok ,,nem eléggé
képzettek ¢s a munkahelyek még nem eléggé szervezettek™.

Az ANTSZ helyi szervezeteit bizta meg a miniszteri rendelet a fentick ellenérzésével. A
pszichologus szakmai egyiittmiikddése, tdmogatdsa sziikséges, mert ez a teriilet csak egyike
az ANTSZ tobb tucat ellendrizendd témajanak. Viszont egyediil az ANTSZ tudja a
munkaadot valtoztatasokra kotelezni.

A pszichologus segitséget kaphat a munkahely biztonsagi megbizottjatél, a munkahely
fels6 vezetditdl. Csak t6likk véarhatja el a pszichologus, hogy a képernyds dolgozokat a
munkafeltételek minden valtoztatasarodl eldre tajékoztassak €s véleményiiket kikérjék. Nagyon
fontos lehet vilagitastechnikai szakemberrel konzultalni, a munkahely megvilagitasi tervét a
szakembernek bemutatni.

Csak a pszichologus tudja elérni, hogy a tervezett fejlesztések a szamitdgéppel dolgozok
egyetértésével valdsuljanak meg, a pszichologus képes tudatositani, hogy a munkavallalonak
joga van bizonyos hatarok kozott munkafeltételeit idonként 4talakitani, atrendezni.

A képernyés munkavallalok 1-2 évenként szemészeti vizsgalaton vesznek részt. A
pszicholégus tajékoztathatja a szemészt a munkahelyi latasi terhelésrdl, és figyelemmel
kisérheti a szemiiveghasznalat hatasat.
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Nagyobb varosokban elképzelhetd, hogy munkapszichologus vallalja a régebben létesitett
képernyds munkahelyek vizsgalatat, illetve 0jak létesitésekor a szakmai munka koordinalasat,
mindenekel6tt a kockazatelemzést.

Vizsgalati moddszerek: exploracid, munkafeladat-elemzés, kérddivek. Bemutatés:
munkahelyi fotd-, ill. power point bemutato, videokonferencia.

JE A rendelet szerint csak a naponta rendszeresen 4 6ranal hosszabb ideig képernyd elott
dolgozok tekinthetok képernyds dolgozonak. A pszicholégusnak joga van a 3 éra 58 percet
dolgozok szamara is komfortos €s egészséges munkafeltételeket javasolni.
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