AMUNKAHELYI EGESZSEG ES BIZTONSAG FEJLESZTESE,
AMUNKAUGYI ELLENORZES FEJLESZTESE
TAMOP 2.4.8-12/1-2012-0001

SZECHENYI TERV



A képernyds munkahelyek jellemzden a legkorszer{ibb munkahelyek kozé tartoz-
nak, mégsem mentesek az olyan kockdzatoktdl, amelyek testi, lelki panaszokat és
tiineteket, teljesitménycsdkkenést, esetenként megbetegedést okozhatnak. Eppen
ezért, aképernyls munkahelyek megfeleld biztonsagiszintjét célzé miniméaliskéve-
telmények teljesitése lényeges a dolgozdk egészségének védelme és abiztonsaganak

szavatoldasa szempontjabol.

A képernyds munkahelyeken torténé munkavégzés egészségi és biztonsagi feltételeinek
vizsgalata sordn mindenek elStt alatasromldst, a pszichés (mentalis) terhelést, amozgas-

szervi panaszokat el§idéz6 tényeziket kell vizsgalni.

A litérendszer miikédészavarai

Aképernyl okozta panaszok kézéppontjaban aleggyakrabban alatérendszer miikodésza-
varai dllnak, melynek vezet§ tiinetei a kovetkezdk: szemfajdalom, irritaltsag, konnyezés,
faradtsdg, égd, szaraz szemérzés, homalyos vagy kettds latds, néha fejfdgjassal kisérve.
Ezeketatlineteket egylittesen szemfaradtsdgnak nevezik. Ezek atiinetek nem specifikusak
és az objektiv elvaltozdsok is hidnyoznak.

Példaul aszemkiszaradasa, nem azonos aszemészetben ,szarazszem” betegségkéntismert
jelenséggel mivel a képernyds munka esetén sokszor a konny mennyiségi és mindségi
Osszetétele megfeleld, de a munka jellege (csokkent pislogédsi gyakorisag, szaraz, meleg
levegd) miatt a tlinetek hasonléak lehetnek (ég6, szdraz szem).

A szemféaradtsdg kialakuldsdnak oka a kovetkezd: minden olyan kiilsé kornyezeti vagy
belsé (emberi) tényezd, amely a képernyd elStt 1atasi vagy olvasdsi nehézséget okoz, fele-
18ssé tehetd a szemfaradtsag kialakulasaért. Ezért, arrakell torekedni, hogy a képernyGs
munkahelyeken a legjobb latdsi feltételek biztositasaval, és megfeleld szemkorrekeidt
alkalmazva minimdlisra csdkkentsiik a szempanaszokat. A tapasztalatok szerint egyediil
alatdsifeltételek javitasaval csak részben szamolhatdak fel a szempanaszok. Ennek oka az,
hogy a szem komfortérzésére egyéb pszicholdgiai és motivacids elemek ishatnak. Példaul
a munkahely helytelen kialakitdsa, megvilagitdsa tiikrozddést, kaprazast okoz, ezaltal
fokozddik a szem igénybevétele.

A hdrom legfontosabb tényezd, amely befolydsolja a monitorok jeleinek olvashatdsagat,
illetve lathatésagat:

* ahasznald szemének adottsagai

« aképernyd fizikai jellemzdi

« amunkahely kialakitdsa (megvilagitasa, ergondmidja).

Aveszélyeztetettek kore

A szempanaszok fontos kéroki tényezGi a rosszul vagy sehogyan sem korrigalt fénytorési
hibdk. A legtobb panaszuk a tavollatéknak (hypermetropiasoknak), és azoknak a szemé-
lyeknek van akiknél nem megfeleld a szem alkalmazkoddsa (akkomodécid) a kozel vagy
tavollatdshoz. Gyakoriak az oregkori tavollatok (presbyopidsoknak) panaszai is.

A szemkorrekcid kiszamitdsdndl fontos szempont, hogy aképernyds munkakndl anormal
olvasotavolsagtol (30 cm) eltérden a 45-55 cm-re elhelyezkedd jeleket kell élesen latni.
Ezpéldaul abifokalis szemiiveget — melybenlencsék egy olvaso és ettSl egy élesen elhatarolt
tavolilatdshoz alkalmas lencserészt foglalnak magukba - visel6knél is problémaét jelent,
hiszen a szemiiveg tavoli és a kozeli dioptridi nem megfeleléek a képernyds munkahoz,
mivel azokat teljesen mds tdvolsaghoz tervezték. Tehdt, olyan szemiivegekre van sziikség
esetiikben, amelyek elkészitésekor figyelembe kell azt is venni, hogy a képernydn torténd
olvasdskor nem alencse alsé részét haszndljuk, hanem eldrefelé tekintiink. Az egyébként
panaszmentes, kis fénytorési hibak korrigalasa szintén sziikségessé vdlik az ilyen tipusu

munkahelyeken.

Pszicholdgiaiigénybevétel

A képerny8s munkak jelent8s pszicholdgiai igénybevételt jelenthetnek, amelyet a tartds
figyelembdl eredd szellemiigénybevétel, illetve amunkaval jard érzelmiigénybevétel okoz.
Szellemiigénybevételt jelentenek az olyan —amunkavégzésbdl eredd - kockdzati tényezdk,
mint példdul a figyelemkoncentracid vagy figyelemvaltas, a nagyszamu dontéshelyzet.
Erzelmiigénybevételt jelent a munka megzavardsavagy a technikai problémak (pl. nyom-
tatd hibaja).

A munka monotonitasdbdl, az id6kényszerbdl, a megelégedettség hidnydbdl, a munka-
koérnyezetbdl fakado terheld tényezdk karos hatdsokhoz vezethetnek (faradtsag, rossz
kozérzet, dlmatlansdg).

A mozgasszervek érintettsége

A mozgéasszervek szamara az tilémunka és a kéz ujjainak gyors ismétl6dé mozgdsa jelent
megterhelést és igénybevételt.

Aképernyds munka gyakorlatilagiilémunkat jelent. Uléskor a hardntesikolt izmok elsgsor-
banstatikus munkatvégeznek. Ilyenkor azizomrostok tartésan megfesziilt dllapotbanvan-
nak, akoztiik futd ereket 6sszenyomjak és ezért azizmoknak nem megfeleld avérellatdsa és

emiatt nem megfelel§ ataplalasa sem, ennek kovetkeztében faradasijelenségek 1épnek fel.



Azizmok zsibbaddsa, majd fajjdalomkéntjelentkezhet,amiamunkaabbahagydsdrakésztet.
UlS embernél alegjelentésebb statikusjelleg(i terhelést a gerine és a fej tartdsajelenti, ami-
ben szdmosizom veszrészt. Nagyon fontosak amély hatizmok, melyek a gerincet tartjak és
mozgatjak, valamint atarkd és anyakizomzat, amely a fej tartasat és mozgatasatbiztositja.
Tovébba, a képernyd elétt végzett munkandl a kezekkel végzett miiveletek kozben a karokat
meghatdrozott helyzetben kell tartani, amelyet a felkar hajlitd és feszitd izmainak egytittes
megfesziilése és 6sszehu-
z6dasa biztosit. Hasonld a
helyzet, barkisebb mérték-
ben az alsd végtagokon is.

Az iilémunka megterheli
a deréktdjat is, mivel a
felsStest sulya az dgyéki
csigolyakra nehezedik. E
csigolydk k6zotti porcko-
rongokon beliil a nyomas
iiléskor sokkal jobban
megemelkedik, mint

jaraskor vagy allaskor. Ez

a porckorong karosoda-
Forras:www.wikihow.com sdhoz vezethet. Az izmok
statikus tulterheltsége pedig fajdalmas izomcsomok kialakuldsahoz vezethet.
Abillentytlizethaszndlataakézujjainak gyors,ismétl6dé mozgasatigényli, amikor a hajlitd
ésfeszitdizmok valtakozvahuzddnak 6ssze, vagyis akézizmaiavaltakozd 6sszehuzdédasuk
sordn dinamikus izommunkat végeznek. Ez az izommunka energetikailag nem jelentds,
azonban panaszokat, kéros elvaltozasokat okozhat. Leggyakoribbak a heveny vagy idiilt
inhiivelygyulladdsok azinhiively nélkiiliinak ésizmok tuilerdltetése, az intapaddsi helyek
gyulladdsa a konyok teriiletén. Az elvaltozasok nem ritkan az ugynevezett kéztdi alagut

szindréomakialakuldasahoz vezetnek.

A képernyos munkahelyek kialakitasanak f6bb szempontjai
A képernyds munkahelyet ugy kell kialakitani, a berendezést tizembe helyezni, illetve

tizembentartani, hogy rendeltetésszertihaszndlat esetén nejelentsen egészségikockazatot

vagy balesetveszélyt a munkavallalok szaméra.

A képernyd bedllitasa

Amindennapigyakorlatban aképernyd elhelyezésének olyannakkelllennie, hogy a szemlé-
lend8tartomany 0° és 60°kozotti nézévonalszogben avizszintes alattlegyen. Az egyenesen
all6 képernyd még elfogadhato, a felfelé nézé tekintet mar semmiképpen sem, mert révid
id8 alatt nyaktaji fajdalomhoz vezet.

A képernydfigyelés akkor a legkevésbé farasztd, ha a képernyd legalabb 20 fokban
hatradontott, és a képernydt nézd személy tekintetére merdleges. Ehhez a képernydt
figyel8 személynek is 20 fokban el8re kell hajtania a fejét. Szabvany szerint az ilé
munkahelyen a hagyomanyos és LCD képernydnél a monitor délésszoge 35°, 4116
munkahelyen 30°.

A képernyét ugy kell elhelyezni, hogy a képernydt néz8 személyt tekintete a képernyd
kozepére irdnyuljon. A képernyd szemt8l vald tavolsaga 45-55 cm kozottilegyen. Ugyan-
akkor amunkahelyetugykell kialakitani, hogy aképernyGt atmenetileg anézdétdvolsagnal
kozelebbrdl is meg lehessen figyelni.

A jelfényességet (kontraszt és fényerd) a szemilinknek kellemes médon a megvildgitds-
sal 6sszhangban 4llitsuk be ugy, hogy megerdltetés nélkiil legyen olvashaté a képernyén
megjelend szoveg.

A képernyd a hasznald igényeinek megfelelGen legyen konnyen és szabadon elfordithatd,
donthetd. A képernyd legyen mentes olyan tikr6z8déstsl és fényvisszaverddéstdl, amely

ahaszndlonak kényelmetlenséget, latasi nehézséget okozhat.

Billentytizet

Ahagyomanyos billentytizet formdajanem kézre szabott, ugyanis avallunk szélesebb, mint
maga abillentytizet.

A billentytizeti kéztartast biztosité izmok megterhelése hosszabb id6 utdn tulzottan
igénybe veszi a konyokizii-
letet, emiatt roévid idé utdn
kialakulhat a konyokfajds.
Az 1j tipusu, ergondmiai
szempontbdl megfeleld bil-
lentytizetek nehezen terjed-
nekel.

Szamos esetben a billentyi-
zetet az asztallap ala szerelt
ugynevezett billentytitarto
fidkba helyezik el. A billen-
tytlizetetafickotkihuzvalehet
haszndlni. A fidknak eléggé

szélesnek kell lennie ahhoz,

Forras: www.fellowes.fleishmaneurope.de/ergonomie-am-arbeitsplatz hogy az egér elférjen mellette.



Abillentytlizet mindigelSttiink kozépen, azasztallap szélét8l mintegy 10 cm tavolsdgrahelyez-
kedjen el, ezdltal keziinket megtudjuk tdmasztaniazasztal szélén éskényelmesebben végezhet-
jikamunkankat. Abillentytizet el6tt simavagy parnazott csuklotdmaszt szoktak elhelyezni.

Azegeretabillentytizetjobb vagy baloldala mellé helyezziik (attdél fliggden, hogy jobb vagy

bal kezlinkkel hasznaljuk) és egérpadon mozgassuk.

A munkasik és amunkaasztal
Aképerny( eltti munkavégzéshezlehetSleg allithaté magassagu munkaasztalt célszerd
haszndlni (ha ez nem all rendelkezésre, akkor mindenképpen olyan munkaszéket kell

alkalmazni, amelynek a magassédga allithatd).

A munkaasztal magassdgdt az aldbbiak szerint kell bedllitani:

 asztallap magassdga a padozattéi mérve 72 cm +

« kozepes billentytizet magassdg 3 cm =

» munkasik magassaga 75 cm.

A munkaszéket ennek megfelelden allitsuk be.

A szék magassagdnak beallitdsat kovetSen ellendrizziik, hogy a székben helyet foglalva
a combok és az alkar vizszintesek, az asztal also éle és a comb felsd része kozott pedig
elegendd tavolsag all-e rendelkezésre.

Allithaté magassagu asztal esetén az asztal munkasikjat és a szék tiléfeliiletét az ismer-
tetettek szerint allitsuk be.

Azasztallap mérete minimdlisan 160 x 80 cm legyen. A szokdsos irodai tevékenységhez a
nézbtavolsdg ne legyen kisebb 40 cm-nél.

Ugyanakkor, amunkahely kialakitdsategye lehet6vé aképernyd hasznalatat anézstavol-
sagnal rovidebb tdvolsagok esetében is.

A munkaszék
Akorszerii ergondmiai tervezési szék kényelmes iilést, hatékony munkat és tobbféle test-
tartast tesz lehetévé. A munkaszék legyen stabil, tovabba biztositsa a hasznalé konny,

szabad mozgasat és kényelmes testhelyzetét.

A szék akkor megfeleld, ha:

« az iiléfeliilet magassdga konnyen allithatd,

« kiilon iillappal és hatlappal rendelkezik,

e rendelkezésre all karfa,

e aziilélap, atdmla és akarfa parndzott,

» aszék tdmldja magassagban dllithat6 és donthetd,

» aderéktamlarugalmasellendlldsbatitk6zzon és ahatrafelé nyomds megsziinésével vissza
kell térnie anormalis alldsba, amijo rugdzast igényel.

Akkor iiliink a széken kényelmesen, ha:

-azalsé labszarak kényelmesen, kozel fliggélegesen helyezkednek el,

- atalpak kényelmesen megtdmaszkodnak a padldon vagy aldbtdmaszon,
- ahdt- és anyak - oldalrdl nézve — enyhén ivelt és kissé elére délt,

- acombok kozel vizszintesek,

- afelkarok laza tartdsban kozel fiiggblegesek,

- az alkarok felfekszenek a karfara és vizszintesek.

Fontos, hogy aszék stabilitasat 5, gorgékon guruldldb biztositsa, és koziiliik legalabb kettd
rogzithetd legyen.

A hagyomanyos parndzott tdmlds szék vagy a karosszék csak alkalomszert, rovid idejd
(napi 1-2 drds) szamitégépes munkahoz haszndlhatd.

Haszndljak az ugynevezett egyensulyszéket, amely csak 1116kébdl és térdtamaszbdl all.
Elényos tulajdonsdga, hogy ennek hasznalatakor a gerinc meglrzi természetes gorbiileteit.
Komoly hatranytjelent, hogy atérdre nagy nyoméds nehezedik és aldbatnemlehet mozgatni.

Emiatt csak rovid ideig szabad hasznalni.

Irattartd

Haszndlata kikliszoboli a felesleges fejmozgast, megkonnyiti a feldolgozando szévegek
bevitelét. Hasznalata csak ott nem sziikséges, ahol szovegmasolas nem, illetve csak mini-
malis mértékben torténik.

Ijgy helyezziik el, hogy a rajta rogzitett széveget a horizont vonal alatt kb. 20°-50°-0s
szogben torténd lefelé tekintéssel 1dssuk. Feliilete ne legyen fényes.

A képernyd, abillentyfizet, az irattartd egyiittes elhelyezése

A képernyd elStt végzett munka sordan a képernydGt, a billentytizetet és az irattartot
véaltakozvanézziik, emiatt ezeket ugy kell elhelyezni, hogy egyformdn 40-60 cm tdvol-
sagra legyenek a szemiinkt8l. Ezaltal biztositott, hogy a pupilla nem végez felesleges
mozgast. Ha a szdmitdgép eldtt iilének nemesak a képernydt és a billentytzetet kell
felvaltva néznie, hanem a beirandé szoveget, adatokat is figyelnie kell, akkor az egy-

részt fejforgatdssal, masrészt sorozatos fejdontéssel, fejemeléssel is jarhat, hacsak



ezek térbeli elhelyezését nem alakitjdk ki megfelelen. A nyakiizomzat terhelése és a
folytonos akkomoddcids igény panaszokat okozhat. Ezek megeldzése végett aképernyd
széléhez rogzitett szabadon forgathatd laptartoravan sziikség. Ilyen elhelyezés esetén
a képernydn és a laptartén 1év4 szoveg megfigyelésének valtogatisa csak a tekintet

athelyezését igényli.

U168 - 4116 szamitégépes munkahely kialakitdsa

Ilyen munkahelyen alapvet&en tilve torténik a szamitdgépes munka, de eléfordul, hogy az
ugyfélkapcsolat sordn a dolgozo atmenetileg 4116 kezelési poziciot vesz fel. A munkasik
alkalmazott magassdga ebben az esetben 92 cm, ami az tigyfél szamadra is kényelmes,
amennyiben irniakell a pulton, vagy at kell adnia valamit a kezelének.

Az itt alkalmazott munkaszék nem lehet gorgds, vagy a gérglk terhelésre fixalédd meg-
olddsuak kell, hogy legyenek. A munkaszék alacsony, dallithatd deréktamasszal és karfa
nélkiil kell, hogy késziiljon.

Al16-iil8 szamitégépes munkahely kialakitasa

Az4ll6-1il8 munkahely alkalmazésa olyan munkahelyek esetén fordulhat el§, ahol amun-
kafeladat megkoveteli a gyakori eltavolodast a munkahelytdl.

A munkahelyen magasitott munkaszék vagy dlldssegitd tdmasz alkalmazhatd, de ekkor
a pihenési idGszak biztositasara el kell helyezni egy széket is. Abban az esetben, ha egy
allé munkahelyen nem dlldssegitd tdmasszal, hanem leiilési lehet8séggel szeretnénk a
pihenési (il8) pozicidt biztositani, akkor a kényelmes tiléshez sziikséges labteret is biz-
tositanunk kell.

Az alkalmazott asztalmagassag itt 105 cm, mivel az dlldst tételezziik fel a munkahely-
nél alap poziciénak. Az itt elhelyezésre kertild munkaszék nem lehet gorgds, azonban
ellathatd terhelésre fixal6dé gorgdkkel, stabilnak és allithatéd magassdgunak kell lennie,
allithaté magassagu alacsony deréktamasszal, karfa nélkiil, ami megkonnyiti a székbe
vald felszdllast.

Azasztal alkalmazott szélességi mérete 70 cm LCD monitor esetében, mivel aletilés miatt
aldbmunkazénatbiztositanikell. Amunkahely fontos eleme amegfeleld, ilémagassdghoz
tervezett labtamasz, amelynek elhelyezése a 15 cm szélességi 4116 pozicidhoz szilikséges

labteret is biztositja.

A mozgassériilt személyek hatékony munkavégzése elképzelhetetlen a szamukraidedlis
munkafeliilet biztositdsa nélkil. Irodai munka esetén nagy segitséget nyujt az allithatd
magassagu iréasztal, a gorgds tarold szekrények és a térd szabadsagat segits irdasztalok,
a kéz-vagy kartdmasztdk, amelyek csokkentik a kar elfaraddsat, vagy tulmozgdsos moz-
gassériilt személy esetén biztositjak a kar rogzitését.

A hagyomdnyos billentytizet és egér haszndlata problémat jelenthet azok szdmara, akik

nehezen vagy egyaltaldn nem tudjak mozgatni a karjukat, kézfejiket.

Az egyén mozgassériiltségének fokat figyelembe véve ezért olyan adaptiv hardvereket kell

biztositaniamunkavallalok szamara, amelyekkel konnyebben, egyszertibben dolgozhatnak.

Vakok, gyengénlatok szamara madr léteznek specidlisan, vakok és gyengénlatdk részére
tervezett PC-hez kapcsolhatd periféridk és alkalmazdsok.

A képernyd nagyit6 programokat a gyengénldtdk tudjak hasznélni, vagyis akiknek van
valamennyilatdasmaradvanyuk. Ezek az alkalmazasok megnagyitjak vagy élesebb kont-

rasztba helyezik a képernydn latszo informadcidkat.

Ateljesenvakfelhaszndlok aképernyén megjelend informacidkbdl semmit nem érzékelnek,
ezért azokat 4t kell alakitani szdmukra. Az informécidk atalakitdsdnak alapvetSen két
irdnyalehet, az egyik ahallhatd, amasik pedig a tapinthatd jelek felé kell, hogy mutasson.
Szamukra kétfajta eszkoz all rendelkezésére: a beszédszintetizdtor, valamint a Braille
kijelz8. Akét eszkdzt egyszerre islehet haszndlni, de azis megoldhatd, hogy csak azegyik,
vagy csak a mésik segiti a szamitogéppel torténé munkavégzést.

Mindkét esetben szlikségesek aképernydolvasd programok, melyek leolvassak amonitoron
lathato informadcidt, majd tovabbitjak azt a beszéld, vagy Braille-kijelzé rendszerek felé.
A szamitégéphez csatlakozd beszédszintetizatorok a képernyGolvasé altal kiildott infor-
maciot hangga alakitjak. Amit a billentytizeten, szkenneren vagy mds input egységen
keresztiil bevisziink a szamitogépbe, azt kimondjak, felolvassak. E tulajdonsagbdl adédéan

nyelvfliggbk, vagyis minden nyelvhez kiilon beszéléprogramra van sziikség.

A Windows-os képernyGolvasdk koziil hazankban a legelterjedtebb a JAWS FOR Win-
dows. Ahozzakapcsoltbeszédszintetizator egyszerre tobbvildgnyelven is tud. Rendkiviili
eldrelépést jelentett a magyar nyelvi Multivox és késGbb a Profivox beszédszintetizator
kifejlesztése, amely a Jaws honositasanak szerves része volt. A Profivox azértis kiemelkedd,
mert kdzel emberi hangon és hanglejtéssel tudja a képernyd olvasé informdcidit hangban
megjeleniteni. A Jaws behozhatatlan el6nye, hogy valamennyi Windows operacids rend-

szerrel haszndlhatd.

Fontos tudni, hogy az egér a képernySolvasé programhoz nem hasznélhatd, az inputok
féként abillentylizeten keresztiil jutnak a gépbe. Mivel ldtdsmaradvdnnyal nem rendelkezd
emberek nem tudjak haszndlni a billentytizet gombjain feltiintetett bettiket, szdmokat és

jeleket, ezért ezek elhelyezkedését meg kell tanulni.

Braille-kijelz8 és Braille-nyomtatd

Aképernydolvasd szoftver dltal érzékelt informdcié megjelenitésének masik utjaaBraille-
kijelzé alkalmazdasa. A Braille-kijelz6k vagy Braille-sorok aképerny6én megjelend informa-
cidttapinthatd formdban, vagyis braille-iben mutatjak. El6nyiik, hogy avak felhaszndlé a

szamadra természetes olvasasi technikat alkalmazhatja.



Az 1j technikai lehet8ségek még azoknak a ldtdssériilteknek is segitséget nyujthatnak
kozvetetten, akik a szamitdstechnikaiismereteket nem sajatitottak el, de Braille-irastjol
tudnak olvasni. Szamukra a Braille-nyomtaté haszndlataval gyorsan — és az egyéni igé-

nyekhez igazitva - barmilyen digitalis szoveget ki lehet nyomtatni.

Karnyezet
Térkévetelmények: A munkahelyettigy kell megtervezni és méretezni, hogy ahaszndlénak

legyen elegendd tere testhelyzete valtoztatdsahoz és a mozgdshoz.

A képernyés munkahely megvilagitasa

A megvilagitds lehet direkt vilagitds, amikor fentrdl lefelé terjed a fény, illetve indirekt,
amikor az lentrdl felfelé irdnyul, és a mennyezetrdl visszaverddd, szort fény biztositja
a képernyds munkavégzéshez leginkdbb megfeleld megvilagitast. A munkaasztalon a
billentytizetnél sziikséges megvilagitas 500 lux.

A képernydnél dolgozé munkavallald felett 1,5 m2 sugaru korben nem lehet fényforras.
Hangsulyozni kell, hogy a képernyds munkahelyek elhelyezését kell el6bb megtervezni,

és csak utdna kovetkezhet a vilagitotestek kiosztdsa.

A tiikrozddés kikiisz6bolése

Avilagosfeliiletek, az ablak vagy amesterséges fény a képernyd feliiletére keriilve zavard tik-
rozédést okoz, ennek kikiiszobolése rendkiviil fontos. Ez torténhet aképernyd marismertetett
helyes elhelyezésével, delamellés fliggony felszerelésével és alamelldk helyesbeallitasdvalis.
Atlkrozédés aképernyd elStt dolgozot érd egyik legkedvezGtlenebb hatas. Ilyen koriilmé-
nyek kozottvégzett munkdndl rovididénbeliil aszem informacié felvevé képessége csokken
és ezzel egylitt a szem meger(ltetése is bekovetkezik. A konnyezésnek, a szem kivoroso-
désének, illetve a szem remegésének okat leggyakrabban a tiikroz8désben kell keresni. A

lamellés fliggonytugy allitsuk be, hogy akdzvetlen fénysugar ne essen aképernyd feliiletére.

Zaj

A munkahelyhez tartozé berendezések okozta zajt figyelembe kell venni a munkahely
berendezésekor, kiilonos tekintettel arra, hogy ne zavarjaafigyelmet és abeszédmegértést,
hiszen ez id4 elStti elfaraddshoz vezethet. Matrixnyomtatodk, egyéb zajos berendezések
lehetGleg ne legyenek a helyiségben. A zenehallgatds fiilhallgatéval engedhetd meg. Szel-

lemi munkavégzésnél az 55-60 dBAeg a megengedett.

Klima

A munkahelyhez tartozd berendezések nem fejleszthetnek olyan mennyiségd hét, hogy
az a munkavallaléonak diszkomfort-érzést okozzon. A hasznald legyen védve a sugarzo
és aramlé héhatasoktdl és az asztal alatt h6t termeld berendezésektdl. A paratartalmat

megfeleld szinten kell biztositani és tartani.
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Nyithatd ablakkal elldtott szobdban anormal klima dltaldban biztosithatd. A reluxamellé
fliggonyt is célszert felszerelni, mert nyitott ablaknal is biztositani kell a kaprazas és
tikrozésmentes képernyét.

Klimatizalt helyiségben csak kompromisszumokkal érhetd el a tobb egyén szamaéara kel-

lemes klima.

Sugarzas
Minden sugarzast, alathatd fénysugarzés kivételével, ahaszndld egészsége és biztonsaga

szempontjabdl elhanyagolhatd szintre kell korlatozni.

Képernyds munkahely elhelyezése a helyiségeken beliil

A képerny8s munkahelyek pozicidjat a munkahelyiségben ugy célszerd meghatdrozni,
hogy aképernyd merdGlegesen dlljon az ablakra, attol legaldbb 2 m tavolsagralegyen, a fal
vagy mds sotét feliilet felé forditva. Biztositanikell a helyiségben dolgozdk kozotti beszéd-,
éslatasikapcsolatot.

Helytelen a beallitds, ha a képernyd az ablak felé néz. Ilyen esetben az ablak a hatunk
mogott helyezkedik el, igy a testiinkkel darnyékot vetiink a képernyd feliiletére. Helytelen
a beallitds akkor is, ha szemben iiliink az ablakkal. Ebben az esetben az ablakon bejové
fény és aképernyd feliiletén meglévd fénystirtiség kiilonbség miatt a szemiink folyamatos
adaptdcios kényszer alatt all, ami gyors kifaradast eredményez. Ha a hatunk mogott van
az ablak, akkor testiinkkel drnyékot vetiink a képernyd feltiletére.

Az utébbi években kialakitottak egy 1j, megfelel§ nagysdgu asztal-tipust a képernyds
munkaszdamadra. Ezazasztal hajlitottnagy L alaku, egy fickjavan (abillentytizet szamara),
alatta gurulds kis szekrények férnek el, magassdga dllithato.

A munka jellegétdl fiiggben az asztalon kiilonb6z48 iratokat, irattartdt, laptartot helyez-
nek el. Annak érdekében, hogy ezek is optimalisan elérhetSk legyenek bizonyos térbeli
hatdrokat kell betartani. A normélisan befogott tartomdany atmérdéje — 170 cm magassagu
férfiak és 160 cm magassdagu ndk esetében — vizszintesen férfiakndl 1200 mm, n6knél
1050 mm. E teriilet lényegében a vallszélesség és az alkarok hosszusaganak dsszege. Ez a
normadlis munkazdna. A maximalis munkazoénat a két kinyujtott kar dltal leirt, egymast
metszd félkorok hatdroljak, amiférfiak esetében 1550 mm, n6knél pedig 1300 mm atmérdji
félkoriv tartomany. A normadlis munkazdndban kell elhelyezni aleggyakrabban hasznalt
targyakat. Ezen kiviil akinyujtott felkarralleirhatd korcikkelyen beliil azokat, amelyekre

csak ritkdn van sziikség.

Ember - gép kapcsolata

Aszoftvertervezése, kivalasztasa, bevezetése és modositdsa, aképernyds munkafeladatok
megtervezése soran amunkdltatd az alabbi elveket vegye figyelembe:

« a szoftver feleljen meg a feladatnak, a szoftver minden bettit a magyar helyesirdsnak

megfelel§ formdban jelenitsen meg a képernydn és a nyomtatasban,
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« a szoftver legyen konnyen hasznéalhatd és sziikség esetén a szamitégép-kezeld ismeret-
és tapasztalatszintjéhez igazithatd, rendelkezzen magyar nyelvd sigdval, semmilyen a
munkavallalé teljesitményére vonatkozé mennyiségi vagy mindségi ellendrzésilehetd-
séget nem szabad igénybe venni a dolgozdk tudomdsa nélkiil,

« arendszerek aképernyd elGtt dolgozohoz alkalmazkodd formatumban és titemben jelezzék
kiazinformdcidkat,

« alkalmaznikell aszoftver-ergondmiaelveit, kiiléndsen azember dltal végzett adatbeviteli
és adatfeldolgozasi feladatokban, a rendszerek biztositsanak visszajelzést a munkaval-
laléknak teljesitménytikrdl.

A magyar helyesirdsnak megfeleld betiikészlet alkalmazasa 2001. februartdl kotelezd.

Jogiszabdlyozdis

1999-ben egészségiigyi miniszteri rendelet jelent meg - 50/1999. (XI. 3.) EiiM ren-
delet - a képernyd elétti munkavégzés minimalis egészségiigyi és biztonsagi kéve-
telményeirdl.

Erendelet céljaaképernyds munkahelyeken dolgozok egészségkdrosoddsdnak megel$zése.
Az egészségkarosodaslehetdsége egyrészt aképernyd eltti munkavégzésbdl, masrészt a
munkahelyen jelenlevd kéroki tényezék hatdsabol ered.

A rendelet hatdlya olyan, a szervezett munkavégzés keretében foglalkoztatott munka-
vallaldkra terjed ki, akik napi munkaidejiikbd8l legalabb 4 éran keresztiil rendszeresen
képernyds eszkozt hasznalnak.

Tehat nem folyamatos hasznalatrél van szo, a munkdban megszakitdsok lehetségesek, a
tevékenységnek 6sszességébenlegalabb 4 ératkellkitennie. Ezt afelfogast erdsitiarendelet

a,képernyds munkakor” megfogalmazaséval.

Azértelmezés egyértelmiivé teszi, hogy aképernyd figyelése is aképernyds munkakorok kozé

tartoznak példdul automatizalt rendszereketirdnyitd, igynevezett operatorimunkakorokis.

Munkaltatéi feladatok
A munkéltatonak akockazatbecslés, értékelés soran, valamint aképernyds munkahelyen
torténd munkavégzés egészségi és biztonsagi feltételeinek rendszeres ellendrzése alkal-
madval folyamatosan vizsgalnia kell az aldbbi kockazatok eléforduldsat:

a) latasromldst el6idézs tényezdk,

b) pszichés (mentdlis) megterhelés,

c¢) fizikai dllapotromldst el§idézd tényezdk.
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A munkdltaténak a munkafolyamatokat ugy kell megszervezni, hogy a folyamatos kép-
erny§ el8tti munkavégzést dranként legalabb tizperces — 6ssze nem vonhaté — sziinetek
szakitsak meg, tovabba aképernyd eldtti tényleges munkavégzés 6sszes ideje anapi 6 orat
ne haladja meg.

Amennyiben aképernyd el6tti munkavégzés megszakitdsa a munkavégzés céljaratekintettel
mds életét, testi épségét, valamint egyes vagyontargyak biztonsagat veszélyezteti, vagy az
adotttechnoldgiamiatt nem lehetséges, amunkdltatd ugy szervezi meg amunkahelyen anapi
munkavégzést, hogy a munkavallalt éré képerny6 elStti megterhelés csokkentése érdeké-
ben a képernyds munkavégzést rendszeres idészakonként — a munka jellegéhez igazoddan a
veszélyhelyzetkizarasaval - sziinetekkel szakitsdk meg, vagy mas tevékenységgel cseréljék fel.
A munkavégzés megszakitdsdnak egyszeri idStartama ebben az esetben sem lehet keve-
sebb, minttiz perc, és aképernyd elSttitényleges munkavégzés 6sszes ideje nem haladhatja
meg anapi munkaidd hetvenot szdzalékat.

A munkaltaté koteles afoglalkozas-egészségiigyiorvosnal kezdeményezni amunka-
vallald szem- és latasvizsgalatanak elvégzését
a) aképernyls munkakoérben torténd foglalkoztatas megkezdése eldtt,
b) ezt kovetSen kétévenként,
¢) amennyiben olyanlatasi panasza jelentkezik, amely aképernyds munkavalhoz-
hatd 6sszefiiggésbe.

A munk3iltaté kotelessége:

* annak megdllapitdsa, hogy amunkavadllald ,napi munkaidejébdllegalabb 4 6ran keresz-
tiil képernyds eszkozt hasznal”, mivel koltségtéritési kotelezettsége attdl fiigg, hogy a
beutalt munkavallaléravonatkozik-e ajogszabaly. A kérdésre adott valasz a foglalkozas-
egészségligyiorvossal egyeztetett legyen, ellenkezd esetben a koltségtéritéssel kapeso-
latosan vita mertilhet fel;

* amunkavallalé beutalasaa munkakorialkalmassagivizsgalatokra, amia, Beutalds mun-
kakoriorvosialkalmassagivizsgalatra” cimdinyomtatvanyonlepecsételve, aldirvatorténik;

* a beutaldn egyértelmten jel6lni kell a munkakér (munkahely) f6bb egészségkarositd
kockdzataikozott, hogy ,képernyds munkahely”;

» amennyiben a szemész szakorvosi vizsgdlat alapjan a foglalkozés- egészségiigyi orvos
indokoltnak tartja a szemiiveg biztositasat, ugy annak koltségeit a munkaltato tériti.

A foglalkozas-egészségiigyi orvos feladatai

Azegészségligyi megel8zés afoglalkozas-egészségligyiszolgalat feladata, amilényegében
a munkakori alkalmassédgi vizsgalatok szakszerd elvégzését jelenti. A 33/1998 (V1. 24.)
EUM rendelet alapjan munkaba 1épés el6tt valamennyi munkavdllalénadl el6zetes majd
képernyds munkahelyen térténd munkavégzés esetén évenkénti gyakorisaggal idGsza-

kos munkakorialkalmassagi vizsgalatot kell végezni.
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Evizsgalatok alkalmdval afoglalkozas-egészségiigyiorvosnak akockazatok dltal kival-
tott esetleges egészségkarosodasok korai jeleit kell keresni, megteremtve ezzel a korai

beavatkozas lehetdségét.

Az orvos elvégzi a munkavallalé latasvizsgalatat és indokolt esetben a munkavéllalét

szemészeti szakvizsgalatra utaljabe.

A szemiiveg szlikségessége felmeriilhet:

« elézetes munkakori alkalmassdgi vizsgalatndl, ha az illetd kordbban nem végzett kép-
ernyd elétti munkat;

* a képernyd elStt dolgozdnadl latds- illetve szempanasz alakul ki és ezzel felkeresi a szol-
géalatot;

» aképernydelStt dolgozéndl idészakos vagy soronkiviilimunkakorialkalmassagivizsgalat

kapcsan deriilnek ki panaszok, vagy tlinetek.

Haamunkavéllalét foglalkoztatd munkaltaténal miikods orvos megallapitja, hogy amun-
kavallald részére a képernyd elStti élesldatast biztosito szemiiveg biztositasa sziikséges
lehet, amunkavallalét beutalja szemészeti szakvizsgdlatra. A beutaléban fel kell tiintetni
a képernyd eldtti éleslatdst biztositd szemiiveg haszndlatat sziikségessé tevé munkakor

megnevezését, és annak a szakvizsgadlathoz szlikséges mérték leirasat is.

Az orvos amunkavéllal6t szemészeti szakvizsgdlatra utalja be:
a) a meghatdrozott, panaszokat okozo latérendszeri eltérések fenndlldsdnak valdszi-
nlsége esetén,
b) ha amunkavéllalét olyan munkakorben foglalkoztatjdk, ahol amunka végzése soran
valtakozva kell a kiilonb6z6 tavolsagban 1évé targyakra fokuszdlnia,
¢) az elzetes munkakori alkalmassagi vizsgdlatndl, panaszmentesség esetén is, ha a

munkavallalé kordbban képernyd elStti munkat nem végzett.

Azorvosamunkavdllalét szemészetiszakvizsgdlatrabeutalhatjaakkoris, haegyéb, pana-
szokat okozd latérendszeri eltérések valdszintsége dll fenn.

Haszemészetiszakvizsgdlat eredményeként indokolt, illetve amunkavallal dltal haszndlt
szemiiveg vagy kontaktlencse aképernyd elStti munkavégzéshez nem megfelel, amunkal-
taté amunkavdllalét ellatja a minimalisan szlikséges, a képernyd el6tti munkavégzéshez
élesldtast biztositd szemiiveggel.

Az 50/1999. (XI.3.) EiM rendelet 1ényegében ennek szabalyait is részletezi.

AzEUM rendelet megfogalmazza a ,képernyd elStti munkavégzéshez éleslatast biztositod
szemiiveg” fogalmat: ,a szemészeti szakvizsgalat eredményeként meghatdrozott, a kép-
ernyd el6tti munkavégzéshez sziikséges szemiiveglencse, és ennek a lencsének a rendel-
tetésszertihaszndlatahoz sziikséges keret, ide nem értve amunkavadllald altal aképernyd

elSttimunkavégzéstbl fliggetleniil egyébként is hasznélt szemiiveget vagy kontaktlencsét.”
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Ennek megfelel6en tehat a munkdltatdi kotelezettség a két lencsére és azok rendeltetés-
szerud hasznalatat biztositd keretre vonatkozik.

Szamos kérdés mertil fel a kerettel kapcsolatban. A jogszabdlyban a ,,rendeltetésszert
haszndlat” igénye szerepel feltételként. Ennek értelmezéséhez a mddositott EiiM rendelet
6. §-a nyujt segitséget, amely a munkadltat6 kotelességeként a ,minimdlisan sziikséges, a
képernyd elStti munkavégzéshez éleslatast biztositd szemiiveg” koltségtéritését irja eld.
Arendeletnemterjed kiarra,hogy mennyilegyen azaz6sszeg, amennyit amunkaltatonak
fizetnie kell ezért a szemiivegért, hisz egyénenként valtozhat, mivel a szemiiveglencse ara
dioptriafiiggd.

A ,minimélisan sziikséges” megfogalmazasnyilvinvaléan alencsére és akeretre vonatko-
zik, vagyis ,arendeltetésszeri haszndlathoz sziikséges keret” jelen esetben a legkevéshé
koltséges kereteket jelenti (itt sziikséges megemliteni, hogy a jogszabdly elSirdsaitol elté-
réen a munkaltatdnak joga van ahhoz, hogy koltségesebb megolddsokat valasszon).
Gyakori kérdés, hogy ha a munkavallalé mar hasznal szemiiveget, és az a képernyd elStti
munkavégzéshezis megfeleld, kérheti-e amunkaltatdi koltségtéritést, vagy hozzajaruldst
a szemiiveg biztositasdhoz.

Ajogszabaly szerinti ,képernyd elStti éleslatast biztositd szemiiveg” fogalmaba nem tar-
tozik amunkavallald altal egyébként is hasznalt szemiiveg, tehat a munkaltatd koltségté-
ritésikotelezettsége ezekre az esetekre nem vonatkozik. A munkaltatok részérdl gyakran
felmeriilS kérdés, hogy ,kihorddsiideje” van-e azilyen szemiivegnek.

Kihorddsi id6 megdllapitasa nem célszert, de a szemiiveg cseréje esetenként sziikséges
lehet, 4m a csere esetén felvetddhet a koltségtérités kérdése.

Amennyiben a cserét aszemészszakorvos amunkavégzéssel osszefiiggd szakmai okokbdl
tartjaindokoltnak, ugy ezt értelemszertien a munkaltatonak kell finansziroznia.
Munkavallaldi feleldsség esetén (pl. torés) a csere koltségének viselése a munkdltato és a

munkavallald kozti megegyezés fliggvénye lehet.

A munkaltatd altal biztositandd szemiivegrdl széles munkavallaldi korben terjedtel az a
felfogds, hogy olyan, a szemet kdrosité hatdsok elleni véd§szemiivegrdl van sz, amelyet
kivétel nélkiil mindenki megkap, mintegy egyéni véddeszkozként. A munkavallalok egy
része tehdt olyan szemiiveget vart, amely szempanaszaikat, az un. ,szemfdaradtsagot”
megsziinteti.

Nyilvanvaléan nem errélvan sz, hanem olyan szemiivegrdl, amely alencse (esetleg korab-
ban rejtett) toréshibajat korrigalja. Ilyen szemiivegre csak azoknak a munkavallaléknak

van sziikségiik, akik a képernydt a munkavégzés sordn nem latjak élesen.
Fontos leszégezni, hogy a képernyds munka onmagiban semmilyen drtalmat nem

okoz, védbeszkoéze ninces (a képernydsziird vagy a MONIX szemiiveg sem az), minden
panasz és tiinet amunkahely kialakitdsi hibdinak a kovetkezménye.
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