Foglalkozds-egészségiigy

Dr. Hodos Tibor

Egészséges munkafeltételek a szamitogépes munkahelyen

Akar jatékprogramot, akar pri-
vat vagy munkavégzési céllal
szovegszerkesztd, tablazatkezeld,
matematikai-statisztikai, prezen-
taciokészité programot haszna-
lunk, vagy ,last minute” repiil6-
jegyet kerestink az interneten, a
képerny6t figyelni kell. Olykor
sokaig kell figyelni. Ilyenkor ra-
eszmélhetiink annak igazsagara,
hogy jaték és munka nem abban
kiillonbozik, amit csindlunk (fi-
gyeliink), hanem a kényszer jel-
legében: jatszani szabad, dolgoz-
ni muszaj.

Még egy kiilonbséget éliink at
jaték és munka (tanulds) soran: a
jaték kevésbé farasztd, mint a
munka, mert a munka azért is fa-
raszt, amit6l ez idé alatt meg va-
gyunk fosztva (pl. pihenés, szora-
kozas, esetleg éppen jaték a sza-
mitégéppel); jaték esetén ez a fa-
radtsagélmény-tobblet elmarad.

A képernyés munka faraszto
hatdsa nem kiiszobolheté ki, de
kis mértékben csokkentheté pl.
az 6rankénti 10 perc (6ssze nem
vonhatd) munkakozi sziinettel,
amelyet a 27/1957-es N.M. ren-
delet el6ir a fokozott figyelmi ko-
vetelmény miatt. Segit a kép-
erny6s tornagyakorlatok napi
tobbszori elvégzése is. (E képer-
ny6s munkavallalok részére ke-
szitett tornagyakorlat-sorozat ko-
vetkez6 szamunkban keril koz-
lésre.)

Legtobbet azonban a képer-
ny6s munka egészséges munka-
feltételeinek kialakitasaval tehe-
tink az emberért. Errdl szolunk
az alabbiakban a jogharmoniza-
céra vard eurdpai irdnyelv alap-
jan.!

A képerny6 tobbek kozott ab-
ban kiilénbozik a hagyomanyos
ir6géptdl, hogy a képernyé maga
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is fényforrds. Ezért mindent &t
kell rendezni, nem lehet egy-
szerlien az ir6gép helyére tenni.

A képerny6 és elhelyezése

Tobb tipusa képerny6é van. A
legelterjedtebb a hagyomanyos
szines monitor, ezek koziil a csok-
kentett sugarzasuak beszerzése
az ajanlott. A laptop és a notebook
gépeknek sugarmentes egyszini
vagy szines képernydjik van.
Megjelent a hagyomadnyos szines
monitort felvalté (szintén sugar-
mentes) kiilonb6zé méretid lapos
képerny6 is, de még draga.

A képernyéfigyelés (és a TV-
nézés) akkor jelenti a legkisebb
megerdltetést, ha kortilbelil 20
fokban el6rehajtott fejjel nézziik a
szintén koriilbeliil 20 fokban hat-
rafelé dontott képernyé kozép-
pontjat.
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A képerny6 nem allhat az ab-
lak felé nézve vagy az ablaknak
hattal. A képerny6 csak az ablak-
ra merGlegesen helyezhet6 el,
minél messzebb az ablaktol. Az
ablak teljes feliiletét hatékony
fényszigetel6 fliggonnyel kell el-
latni, hogy csokkentsiik a til erds
természetes megvilagitast.

A képerny6s munkahelyen a
falak, batorok nem lehetnek fé-
nyesre lakkozottak, hanem csakis
nem tiikroz6, viladgos pasztell-
szind, matt feliiletiek. Ugyanez
érvényes a szoba ajtajara is. T-
kor nem 4&llhat a képernydvel
szemben vagy mogotte. Lakko-
zott padlézat sem lehet a képer-
nyGs szobdban, olyan falt6l-falig
szényeg ajanlott, amelyen a gor-
gbs szék konnyen mozgathato.
Az asztal feliilete is matt legyen.

Ha tobb képernyés munkahely
van a szobaban, tobb lehetGség
van. Ha vannak olyan sarkok az
ablak felgli falnal, amelyek ablak
felsli fala legalabb 130-150 cm
hosszu, akkor a sarokba (atlésan)
allithaté(k) a képernyé6(k). (Meg-
felel6 asztalok mar kaphatok). Ha
nincs ilyen fényvédett sarok a
szobdban, akkor egymds mellett
minimalisan 80-100 cm helykoz-
zel parhuzamosan Aallithato 2
vagy 3 képernyés munkahely.
Specidlis asztaltipus van 3, illetve
4 képerny6s munkahely elhelye-
zéséhez egy szobdban, ebben az
esetben az asztalon a képernydk
fels6 szélénél 5 cm-el magasabb,
matt feliilet6 térelvalasztéra is
sziikség lehet.

Kézirattarto

A képernyés munka legter-
helébb tipusa az adatok, szove-
gek gépbe irasa (monoton rutin-
munka). Hogyan el6zziik meg a
szamitogépbe irds egészségi ar-
talmait?

A legtobb ember ma mar koz-
vetlentil szamitégépbe irja szove-
geit. Nincs is semmi baj, amig sa-
jat gondolatait irja be vagy az em-
lékezetében felidézett ismeretek-
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kel dolgozik, de mihelyt alapa-
nyag (jegyzet, adatlap, forras-
munka, konyv) is kell a szovege
megirasahoz (vagy a forditashoz),
bizony szemféarasztd, szemronto
az ide-oda nézés. Hogyan kertil-
hetjiik el az ezzel jaré artalmakat?
Ha a szamitégépnél ilének nem-
csak a képernyét és a billen-
tytzetet kell felvaltva néznie (an-
nak fiiggvényében, hogy meny-
nyire tud , vakon” irni), hanem
az alapanyagot is figyelnie kell,
ez nemcsak fejforgatassal, hanem
sorozatos fejdontés—fejemeléssel is
jar, hacsak nem alakitjak ki meg-
feleléen e hdrom targy térbeli
helyzetét. A nyakcsigolyak erdl-
tetése és a tekintet élesre allitasa-
nak folytonos véltoztatasa (az ak-
komodacié-valtoztatds) panaszo-
kat, fajdalmakat okozhat, sét
idéleges szembetegséget (akko-
modacios spazmust). Mindezt me-
gelézhetjiik, ha az alapanyagot
megfelel6en helyezziik el.

Milyen a j6 kézirattart6? A kép-
erny6 mellett elhelyezkedd, 15-30
fokban a képernyé felé forditott
kézirattartartora van sziikség.
(Ugy kell elképzelni, mintha
egyazon gombfeliilet belsé olda-
lan lenne a képernyé és a kézirat-
tart6.) A kézirattarté és a képer-
ny0 magassagéanak és délési szo-
gének azonosnak kell lennie.
Sziikséges lehet helyi megvilagi-
tas. Ez halogénizz6s megvilagitas
lehet, de meg kell el6zni, hogy a
lampa fénye a képernydre essen
és tiikr6z6djon rajta.

A szamitégépes szovegszer-
kesztés el6nyeit a szovegbeird,
fordité akkor képes a legjobban
hasznositani, ha kozvetleniil a
gépbe irja forditasa szovegét. Van
azonban egy nagy gondja: ho-
gyan helyezze maga elé a maso-
landé, forditand6 konyvet? Ha

konyvbdl dolgozik, a laptarton az
nem fér el. Barhova teszi a kony-
vet az asztalan, valahdnyszor a
szovegre néz, mds iranyba és
mas tavolsagra kell a szemét
,€lesre allitania”, mint amikor a
képernyé6t nézi.

A magdaban allé szovegoldalt
persze a kézirattartora lehetne
csiptetni, de az egész konyvvel
ugyanezt nem teheti meg, ha pe-
dig lapokra szedi szét a konyvet,
biztos a teljes ztirzavar.

Tovabb neheziti a munkat,
hogy a szOvegszerkeszté prog-
ramban beallithaté ugyan a latas
szamara kedvezd$ betlinagysag,
de a madsoland6, forditand6
konyv bettiimérete adott, és szin-
te mindig joval kisebb, mint a-
mit a képernyénézéshez sziiksé-
ges 45-50 cm-rdl jol latna (akar
szabad szemmel, akar a kép-
erny6nézéshez megfelel szem-
liveggel).

Aki egy terjedelmesebb konyv
leforditasara késziil, ugy latja
hat, hogy tilerdltetné a szemét a
folytonos ide-oda nézéssel, ha
kozvetleniil a szamitégépbe irna.
[lyenkor gondolhat arra, hogy
diktafonba diktalja be a forditast
(mint régebben szokta), és vagy
sajat maga, vagy gépiréngje hal-
las utan beirja majd a gépbe a
szOveget — ami persze hibak for-
rasa.

Tehéat vagy szemronté vizudlis
feladat, vagy a régi ,verkli”.
Nincs mas lehet6ség? Van.

A masologép az A4d-es oldal
méretére nagyithatja fel a méso-
land6 széveget, adatsorokat. Egy
atlagos méretd és bettinagysagu
konyv oldalainak ilyen nagyitasa
150-160%-0s bettiméretet ad, ami
a képerny6nézési tavolsagbol
konnyen és jol olvashatd. Most
mar oldalanként lehet rdhelyezni
a beirando szoveget, adatokat a jo
kézirattartéra. Ekkor azonos vagy
nagyon hasonlé lesz a képerny6n
megjelend szoveg és a nagyitott
masolat bettimérete.

Ettdl kezdve a beironak csak at
kell irdnyitania tekintetét a szo-
vegrdl a képernyGre vagy vissza,
de nincs sziikség akkomodaciéra,
vagyis nem kell az éleslatast uj
tavolsagra beallitania. Hat igy

kell ,elére menekiilni”
gyakorlatbdl.

a régi

A billentyiizet és elhelyezése

Egy altalanosan elfogadott esz-
kéz nem biztos, hogy hibdtlan.
[lyen a szdmitégépes billentyd-
zet. Kevesen tudjak, hogy kozis-
mert formaja a kéz és kar jelentés
fesziiltségét okozza, és ez bantal-
makra vezet.

A billentyézet forméaja nem a
kézre szabott. Sok szempontbdl
nem felel meg a kéz felépitésé-
nek és a természetes kéztartds-
nak. Probélja csak ki: 16gassa le
karjait szabadon, majd emelje
elére alkarjat vizszintesig, a fel-
kar maradjon a torzs mellett fiig-
golegesen. Ekkor felkarja és al-
karja a tipikus gépelési helyzet-
ben van, de a kezek nem! Alkar-
jai parhuzamosak, a tenyerek kis-
sé egymas felé fordulnak, az ujj-
hegyek gorbét alkotnak, a kisujj
lejjebb van, mint a hiivelyk- és
mutatoujj. Igy nem lehet gépelni,
pedig igy minimalis az ujjizmok
és -inak fesziilése. Az alkar és a
csuklé minden elforduldsa noveli
a fesziilést. Ez torténik a gépelés-
nel.

A harom {6 elmozdulés: a ke-

zek egymashoz kozelednek, a te-
nyér lefelé fordul, és a csuklo el-

vh

csavarodik a kisujj felé, hogy az
ujjak szabalyosan érintsék a bil-
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lentytket. Ez az alkar- és kéziz-
mok és -inak fesziilésével jar, és a
fesziilés végig fennmarad munka
kozben. Ez izomfajdalmakat
okoz.

A laptop billentytizete koriilbe-
lill azonos méretS a legelterjed-
tebb egyenes billentytizet mére-
tével. A note-book billentytizete
mérete miatt alkalmatlan tartos
hasznalatra. Van mar osztott bil-
lentytizet is, amely elényosebb
kéztartast tesz lehetévé, mert el-
marad a csukl6 elforditasa a kisujj
felé.

A Dbillentytizet mellett elég
helynek kell lennie az egér, a
sziikséges iratok, konyvek és né-
hany személyes targy elhelyezé-
séra. A 12 fokban hatrafelé le}to
dgynevezett preset tiltdown el-
helyezés (pl. billentytizettarto fi-
6kban) kevésbé veszi igénybe a
kezet.

Az egér és elhelyezése

Az egér a billentytizet mellett
szintén adatbeviteli eszkoz. Fels6
oldalan nyomégombok vannak,
als6 oldalan pedig egy mozgatha-
to golyd helyezkedik el. A golyo
elforduldsidt egy sima alatéten
szenzorok észlelik és kéabelen a
szamitogéphez tovabbitjak; en-
nek hatdsara a képernyon egy
grafikus szimbolum a megfelel6
iranyba elmozdul. A szimbdélum
pozicidja szerint az egér egyik
nyomégombjanak rovid lenyo-
masa programot jelol ki, dupla ra-
kattintassal a kivalasztott progra-

mot behivja, lenyomott allapota-
ban is nagyon sok miveletet
végezhet, jobboldali gombja me-
niiket hivhat el§, a képernyon
lathato szoveget, képet nagyithat-
ja, kicsinyitheti.

Tobb formdja ismeretes a szo-
kasoson kiviil: a kovetdgolyo
(track-ball) egy hatara forditott
egérhez hasonlit. A késziilék bur-
kolatdnak felsé nyilasan keresztiil
a goly6 hozzaférhetd, és kozvetle-
niil kézzel szabadon mozgathato.
Elénye: a kovetGgoly6t a bil-
lentytizeten is el lehet helyezni
(pl. az Apple szamitogépek eseté-
ben). Jatékokhoz, illetve robotok
iranyitasahoz botkormanyt (joy-
stick) hasznélnak.

Asztal

A hagyomanyos irégépasztal
nem alkalmas a képernyds
munkdhoz. Ha a billentytizet az
asztallapon fekszik, akkor an-
nak magassdga 72 cm legyen,
magasabb semmi esetre sem.
Ha a billentytizet az asztallap a-
la szerelt fiékban van (ahol a
billentytizet mellett az egérnek
is el kell férnie!), akkor az asztal
maximalis magassaga 75-80 cm
lehet.
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Ha az ir6asztalnal dolgozo sze-
mély nem allandéan hasznalja a
szamitogépet, akkor idénként
atban lehet a monitor és a bil-
lentytizet az asztalon. Ezért kia-
lakitottdk a monitor szdmara az
irdasztal hatsé oldaldahoz rogzi-
tett monitortarté allvanyt, a bil-
lentytizetnek pedig a billen-
tytlizettart6 fiokot. A szamitogép
haza ne a monitor alatt legyen!

Elény6s az uj, sarkokba is allit-
hat6 asztal, amelyen a monitor is

elhelyezhet6. Magassaga ez eset-
ben 72 cm lehet. Alakja miatt eze-
ket az asztalokat csoportokba le-
het szervezni. Paravanok alkal-
mazasaval a zavar6 fényeffektu-
sok kikiiszobolhet6k anélkiil,
hogy az ott dolgozdok ketrecben
éreznék magukat.
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Az asztal alatt szabad térnek
kell lennie a labak akadalytalan
mozgasa érdekében. A szabad tér
minimaélisan 60 cm széles, 64-70
cm magas, mélysége kozvetlentil
az asztallap alatt 45-50 cm, a pad-
l6zaton pedig 65-70 cm legyen.

A szék akkor j6, ha:

1. az alsé labszarak kényelme-
sen, kozel fligg6legesen helyez-
kednek el,

2. a talpak kényelmesen meg-
tdmaszkodnak a padlén vagy a
labtamaszon,

3. a gerincoszlop — oldalrél néz-
ve — enyhén ivelt és kissé elGre
délt,

4. a combok kozel vizszintesek,

5. a felkarok — laza tartasban -
kozel fiiggblegesek,

6. az alkarok felfekszenek a
karfdra és vizszintesek.

A hattamlaval egybeépitett
szék nem hasznalhaté képernyGs
munkahoz, a szék mindkét részeét
egymastol fliggetlentil kell szaba-
lyozhat6va tenni. Ajénlatos a kar-
fa magassaganak az allithatésaga
is. A széknek parnazottnak kell
lennie. Csak 5 labu, gorgékkel el-
latott szék alkalmazhato.

Vilagitas
A vilagitas a képernyds mun-
kahely legkevésbé megoldott
kornyezeti tényezdje: vakitas,
tikrozés ronthatja a szemiinket.
Ellentmondés van az egészseges
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fejtartas, illetve a meréleges meg-
figyelési vonal altal megkivant
20 fokos dontés és a vilagitas ko-
zOtt: legyen sz6 akdr természetes,
akdr mesterséges megvilagitas-
ré6l, a képerny6 hatradontve tobb
fényt kap, mintha fiiggélegesen
allna, vagy elére lenne dontve.
Ezért all a legtobb képernyéd
fligg6legesen, és nem azért,
mintha ez lenne a megfigyels
szamara optimalis!

A természetes megvildgitas
semmivel nem pétolhatd. A mun-
kavallalok részben ennek hianya
miatt idegenkednek egyre job-
ban a nagytermes iroddktol, és az
Uj irodak ablaktalan szobditdl.

Mar a természetes megyvildgitas
esetén is kiilonbozik a képernyés
munkahely egy j6l megvildgitott
hagyomanyos irodatél. A képer-
nyés munkahelyre kevesebb
fényt szabad beengedni. Csak
annyit, hogy a kézirattarton 1évé
szoveg jol olvashat6 legyen, de a
képerny6n ne tiikrozédjon sem-
mi, és vakité hatasok, jelent6s vi-
lagossagi kiilonbségek ne legye-
nek a helyiségben.

Az izzélampa nem hasznalhat6
képerny6s munkahoz (kivéve a
jol erny6zott indirekt vilagitast).
Az ajanlott vilagitas a képernyds
munkahoz kifejlesztett 2 kompo-
nensu indirekt vildgitas. Az alta-
lanos vilagitasra elektronikus
el6tétd fénycsovet, helyi megvila-
gitdsra kompakt fénycsovet hasz-
nalnak.
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Zaj

Képerny6és munkahelyen ma-
ximalisan 50-55 dB Aeq zaj en-
gedhet6 meg. A zaj nemcsak a fi-
gyelmet karositja, ami mar 6nma-
gaban is csokkenti a teljesitéké-
pességet, vagy megfigyelési fela-

datnal esetleg meg is hidsitja a
feladat pontos teljesitését, hanem
a bonyolult koordinaciéju cselek-
véseket is (pl. gépelés).

A zaj érzelmi hatdsa is jelentds.
A zaj negativ eméciokat (bosszu-
sagot, ingeriiltséget) valt ki. Ki-
16nosen kellemetlenek a nagyobb
frekvenciaji és szaggatott zajok
(pl. telefon csengése).

Klima

A kis vagy kozepes méretid
szobdkban, ahol ablak és fiitési
lehetéség van, a klimapanaszok
ritkdk.

A nagyméretd irodatermek-
ben, ahol leggyakrabban légkon-
dicionédlas van, sok a panasz.
Csak az utébbi néhany évben ér-
tek el a nagytermekben panasz-
mentes frisslevegG-befujast: az
ablakok kozotti fal 170-190 cm-es
magassagaban dramoltatjak be a
friss leveg6t. Ezt régebben
telepitett klimaberendezé-
seknél utélag nem lehet elér-
ni. A hémérséklet kis mér-
tékd szabalyozasat szoban-
ként lehet6vé kell tenni, kii-
londsen az ablaktalan szo-
bakban.
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Nyari akcio!
Hasznalt, markas
szamitogépek!

SNI 486 DX/33/8/210
SNI 486 DX-2/66/16/510

Acer Pentium /75/16/810
SNI Pentium /90/16/540 33.900 Ft

MONITOROK

18.000 Ft

35.000 Ft

14" szines YGA
I5" szines SVGA.dc
I7" szines SYGA.dc

NYOMTATOK
Life. .

6.900 Ft
15.000 Ft

Matrix

Lézer

U) TERMEKEK
SK 3,5" formatalt floppy 450 Ft

10 db-os
Hansa iratvezetd dlivany EEERIVNYS
+AFA

HORAND:=:=
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