Foglalkozdas-egészségiigy

Dr. Mitrovics Katalin

Szamitogépes munkakornyezet egészségiigyi

kovetelményei

Osszefoglalé

A szamitogépes munkakornyezet
ergondmiai kialakitasa alapvet6 fon-
tossagui a dolgozdk egészségének
megodrzésében. Az irodai tevékeny-
ség soran kiilonbozd tiinetek, szervi
és lelki panaszok, majd megbete-
gedések léphetnek fel mindazok-
nal, akik a munkaallomas megfeleld
beallitasaira, a fényviszonyokra és a
pihendidékre nem forditanak kell6
figyelmet. Az egészséges munkahely
kialakitasa, a munkavégzés optima-
lis koriilményeinek megteremtése a
munkaltatd feladata. A betegségek
megel6zése azonban mindannyiunk
feladata, a munkavégzoének is fon-
tos szerepe van abban, hogy sajat
egészségét megdlrizze azaltal, hogy
odafigyel a munkateriiletére és a
sajat antropolodgiai adottsagaihoz
optimalizélja a bedllitdsokat.

Kulcsszavak: képernyés munka,
szamitdégépes  eszkdzhasznadlat,
fényviszonyok, testtartas, munka-
helyi komfort.

A szamitégép hasznalata a napi
tevékenységeink integralt része.
Egyre tobben és egyre tobbet hasz-
naljuk a szamitogépet a legfiatalabb
kisiskolas kortol az idés generaci-
okig.

A mindennapi hazi orvosi, izem-
orvosi illetve szakorvosi rendelése-
ink sordn a kiilonb6z6 szervi pana-
szokkal hozzank fordulé betegeknél
egyre gyakrabban kell gondolnunk
a szamitdégépes munkavégzés okoz-
ta kivalto tényezdkre.

Ezek lehetnek

® mozgasszervi panaszok
e szem, lataszavarok

® psyches tulterhelés

Dr. Mitrovics Katalin

Procter & Gamble Hungary

1034 Budapest Vici 1it 35.
Budapest, Gydr

2141 Csomor Hatdr 1it 3.
Foglalkozds-egészségiigyi Szolgdlat

1. dbra

ROSSZ TESTTARTASOK NORMALIS IRODAI TAMLASSZEKEN.
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A szamitogép helyes eszkozhasz-
nalatdhoz figyelembe kell venni a
kovetkezoket:

* Munkavégzés idStartama
¢ Beallitasok

* Munkavégzés formaja

e Kornyezeti feltételek

A képerny6s munkahelyek kiala-
kitasanak specialis kovetelményeit
torvény szabélyozza

Az Eurdpai Kozosség Tanacsa
(EEC) 90/270 szamu iranyelvei alap-
jan készitett ,,A képernyés munka-
hely kialakitasanak minimalis kove-
telményei” cimd, 50/1999. (X1.3.) EiM
rendelet kimondja, hogy a munkalta-
ténak rendszeresen ellendriznie kell,
illetve munkavédelmi szakképesi-
téssel rendelkez6 személy valamint
foglalkozas-egészségligyi szolgaltatas
atjan ellendriztetnie kell a képernyds
munkahelyen torténé munkavégzés
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egészségi és biztonsagi feltételeit,
tekintettel a felmeriilé kockdzatokra
is. Kockazatként kiilondsen a latas-
romlas, pszichés, illetve mozgasszervi
megterhelések jelentkezhetnek.

A rendelet el6irja a képernyds
berendezések, mint a képernyd, a
billentytizet, amunkaasztal, a mun-
kaszék, a testhelyzet kovetelménye-
it. Meghatarozza a munkakornye-
zet kialakitasdnak kovetelményeit,
kiilénos tekintettel a tér, a megvi-
lagitas, a fényvisszaverddés, a zaj,
a sugarzas viszonyaira. A rendelet
rendelkezik az ember-gép kapcsolat
optimalis kialakitasarol, tekintetbe
véve a szoftver-ergonomia elveit, az
informdcioterhelésnek dolgozohoz
torténd alkalmazkodasat.

Amennyiben az egészséges
munkakornyezeti feltételeket nem
teremtjiik meg, kiilonb6z6 szervi
tiinetek, illetve egészségkarosodas
johet létre.

Az egészségkarosodas okai

e Csont-, izomrendszeri hatasok:
nyaki, hati, agyéki gerincfajdalmak,
vall-, kar- és kézfajdalmak, fejfajas

® Szemészeti hatasok: szemfara-
das, vords szem, szaraz szem

e Psyches hatasok: monotdnia,
koncentralt figyelem-izomfesziilés-
idegesség, egyéni érzékenység (1.
dbra)

A képernyds munkahelyek
okozta igénybevétel

A képerny6s munkahelyeknél
kiilonosen nagy igénybevétel harul a
latoszervre. Leggyakoribb probléma
a fénytorési rendellenesség az un.
presbyopia. Az olvasdszemiiveg 30
cm-es tavolsagra biztosit optimalis
latasélességet, mig a monitor tavol-
saga a dolgozotdl 50-70 cm. Sziikség
van tehat egy masodik, illetve har-
madik szemiivegre, ami nem egye-

Néhany példa a képerny6
elhelyezésére

3. dbra

zik sem a korabbi kozeli, sem a
tavoli latas korrekcioval. Gyakorlati
szempontok miatt célszeri ezeket
a kiilonb6z6 dioptridkat egyetlen
progressziv lencseként viselni. Mivel
a képerny6s munkavégzés soran az
egyébként panaszmentes fénytorési
hibak is szemfaradtsagot okoznak,
ezért torekedni kell a tokéletes kor-
rekciora. (Unguvdry L.)

A képernyé méretei, vildgossa-
ga, kontrasztossaga is befolyasolja a
szem igénybevételét.

A munkahely helytelen kialaki-
tdsa, megvilagitasa tiikrozddést,
kaprazast okoz, ezdltal fokozva a
szem igénybevételét.

A képerny6s munkahelyek vilagi-
tasanak elfogadott alapelvei:

— a lampak ne tiikrozédjenek a
képernyén,

— a megyvilagitas ne legyen tul
erds, hogy a képernyén a jelek elég
kontrasztosak legyenek. A szamito-
gép billentytizet hasznalatdhoz és az
eredeti dokumentumok olvasasahoz
ajanlott megvilagitasi érték 150-200
lux.

— a helyiség falain, ajtajan, buto-
rain, az iratokon minél kevesebb
legyen a tiikrozédés,

— természetes megvilagitas akkor
nem zavaro, ha a helyiség kevésbé
meg-vilagitott részeibe helyezik a
képernydket.

A képernybket nem szabad az
ablak felé vagy az ablaknak hattal
telepiteni. Az ablaknak hattal alli-
tott képernyénél nagy a természetes
fény és képerny6 vilagossaga kozot-
ti kontraszt. Ez alland6 adaptacios
kényszert okoz, ami a szem karoso-
dashoz vezet. Az ablakkal szemben
1évé képernydn viszont kellemetlen
tiikrozédések jelenhetnek meg. A

képerny6t ezért ugy kell telepiteni,
hogy a dolgozoé az ablakok sikjaval
parhuzamosan {iiljon. Ha nem valo-
sithaté meg a parhuzamos elhelye-
zés, akkor a képernydre iranyitott
tekintet és az ablak feliilete kozotti
sz0g legalabb 65 fok vagy ennél
nagyobb értékdi legyen. Az ablakok
fény arnyékold fliggdnyozését meg
kell oldani. (2. dbra)

Monitor elhelyezés Optimalis
nézoétavolsag: 45-50 cm (70cm)

e [rattarto

* Monitor allithatd

* Monitor forgathatd

* Monitor tiikrézédésmentes

e Laptop computer — folyadék-
kristaly. 2 6ra/nap — kiilon billenyta-
zet, szallitas — hatizsak (3. abra)

Tippek a szemfaradas
csOkkentésére

* Szem és a monitor megfelel6
tavolsaga

* Monitor legyen kozépvonal-
ban

* Szemfrissitd szlinetek

pislogjunk- kénny film szerepe

szem behunyasok- pihentetés

szemizom lazitas- tavolra nézés

5 méterre 15 percenként

Kétévente szemészeti vizsgalat!

Képernyds munkdknal az {il6-
munka és a billentytizet (egér) hasz-
nalatabdl eredden jelentés a moz-
gasszervi igénybevétel.

A leginkabb igénybevett mozgas-
szervek:

— a gerincoszlop

— hatizmok, tarko és nyakizom-
zat, felkar, alkar, csuklo izmai

— kéz ujjai

Ul6 munkanal a gerinc és a fej
tartasa statikus jellegli megterhelést
jelent. A gerincoszlopot a hatizom-
zat tartja, a fej megtartasara a tarko
és nyakizomzat szolgal.

A gerincoszlop és a hatizomzat tal-
zott igénybevétele a munkaszék hely-
telen kialakitasanak kovetkezménye.
A tarkd- és nyakizomzat jorészt azért
farad el, mivel sok esetben a monitor
kialakitasa olyan, hogy a gép haszna-
latdhoz felfelé kell nézni. Az elfara-
das csokkenthet6, ha a monitort tigy
helyezziik el, hogy a nézési tartomany
0° és 20° kozotti nézévonal-szogben a
vizszintes alatt legyen. A felkar, alkar
és csuklo6 izmainak igénybevételének
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4. dbra

1

Szemmagassag az
(ilofeliilet felett
700-800 mm

| v

|_l Munkamagassdg
/kulonbseg/
Y | 220-250 mm

Kezirattarto

Kepernys

—— Asztalmagassag

A billentylizet
kozepso sora
720-750 mm

{

Szabad tertlet a lab reszere
690 mm

720mm

oka az alkarizmok (sok esetben a fel-
kar izmok is) billentytizés kdzben tor-
ténd megfesziilése. Ezt az izom feszii-
lést a megfelel§ asztalmagassag és a
billentytizet helyes kialakitasa, illetve
a csukld megtamasztasa csokkenti. A
kéz ujjainak igénybevételét az ujjak
gyors és gyakori mozgatasa, a bil-
lentytizet és az asztal nem megfelel6
kialakitasa okozza.

Hogyan alakitsunk ki ergo-
nomiailag j6 munkaallomast?

* szoveg, vagy adatbevitelnél
tedd kozel a lapot a monitorhoz
- laptartd

e keriild a nyak elfordulasait
nézd a kozépmezot
ne hajlitsd a nyakat
keriild a fej hatrahajlitasat
fejmozgatasok nélkiill nézd a
monitort

e tarts mikro-sziineteket, kéztor-
nat

A képerny6s munkak jelentds
pszicholdgiai igénybevételt jelent-
hetnek, amelyet részben a tartos
figyelembdl eredd szellemi igénybe-
vétel okoz, illetve a munkaval jaro
érzelmi (pszichés) igénybevétel. A
pszicholdgiai igénybevétel a vég-
zett szellemi eréfeszités és a munka-
végzéssel jaré emocionalis tényezdk
nagysaganak fiiggvénye.

A dolgoz6 munkahelyi komfortja

e oranként tarts 10 perc sziinetet

A képerny6s munkahelyek
ergonomiai kovetelményei

1. Munkaasztal vagy munkafeliilet

— a munkaasztal vagy munka-
feliilet legyen olyan nem fényvisz-
szaver$ feliilet(i és nagysagu, hogy
biztositsa a monitor, a billentytizet,
az iratok és a csatlakozo eszkozok
rugalmas elrendezését.

— a gyakran haszndlt targyak és
eszkozok legyenek elérhetdk a torzs
elforditasa nélkiil.

— az asztallap magassaga tegye
lehet6vé a comb és a labszar aka-
dalytalan mozgasat. Ajanlott asztal-
magassag 720 mm.

2. Munkaszék

— a munkaszék legyen parnazott
és stabil, tovabba biztositsa a hasz-
nalé konnyli, szabad mozgasat és
kényelmes testhelyzetét.

— a szék magassaga legyen kony-
nyen allithato.

— a megfelel6 szék {iilése elég
széles és mély ahhoz, hogy minél
nagyobb feliileten érintkezzen a test
feliiletével, és a lehet6 legkisebb
nyomast gyakorolja ra. A nagyobb
nyomas akadalyozza a vérkeringést,
és zsibbadast, gorcsoket vagy fajdal-
mat okoz.

— a szék tamldja legyen magas-
sagban allithato és donthetd.

— igény esetén labtdmaszt vagy
sarok-tamaszt kell biztositani.

— a padozat burkolata ne aka-
dalyozza a szék mozgasat.

3. Testhelyzet

— a szem tavolsaga a képernyd
kozéppontjatol 50-70 cm legyen.

— folyamatosan lehessen dolgoz-
ni a fej és a torzs elforditasa nélkiil.

— a testtartas akkor jo (fizioldgi-
as), ha a fliggblegeshez képest 10-20
fokos szogben ddliink hatra. A szék-
tamla do6lésszoge az {iléshez képest
100-110 fok.

— a karok stlya a csigolyakra, és
a medencére nehezedik, ha nincs
a széknek karfaja. jolesik a karfan
megpihentetni karjainkat.

— a comb legyen kozel vizsz-
intes helyzet(i, a labszar pedig kozel
fiiggdleges helyzet(i; > 90° (4. dbra)

Testhelyzet, testtartas =kényelem!
Ez az alapja az ergonomiailag jo sza-
mitégépes kornyezetnek. Nagyon
fontos ellendrizni a kdvetkezdket:

® klaviatara elérhetésége

* konyok szog — 90o /n.ulnaris,
radialis compressio/

e keriilni kell a nyujtézast - tavol-
sagok!

® egész talp a foldon vagy
labtarton
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* a fej és a nyak egyenes vonal-
ban legyen

e gyakran hasznalt dolgok kon-
nyen elérhetok, pl: telefon

* azegyénamunkateriilet kozép-
pontjaban van

A munkakornyezet beallitasa
soran tapasztalt altalanos problé-
mak

Munkaszék

— a tamla nem tamasztja a hatat,

— atamla tal alacsony,

—a tamla magassag
allithato,

— a kartamla sok esetben nincs

nem

kell6 magassagban

Munkaasztal

— Kkicsi, sztk a tertilet,

— nem fér el rajta a monitor,

— altaldban a magasabbaknal
alacsony,

— a nézétavolsag miatt az aszta-
lon oldalt kell a monitort elhelyezni,
emiatt nyaki fajdalom lép fel

Térkovetelmények

— az asztal mérete kicsi,

— sziik a munkatertilet, hianyzik
a szeparacio

Kornyezeti tényezok
— zavard zaj, rossz fényviszonyok
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pes munka koézben.

ALLCSUSZTATAS:
Csusztassuk

FEJHAJLITAS:

Hajtsuk a jobb flllinket finoman a
jobbvallunk felé, szamoljunk tizig,
majd ezt ismételjiik meg az ellen-
kezd idnyba.

HATHAILITAS:

KAROKAT FEL:

Nyljtsuk folfelé a karunkat es
nydjtozkodjunk a mennyezet felé.
Szamoljunk tizig, és tartsuk vissza
a lélegzetinket.

A kovetkezo gyakorlatok azokat az Izmokat lazitjak,
amelyek a legkeményebben dolgoznak a szamitogé-

NEGYZETNEZES:
Nézzink haromszor egy elképzelt,
nagy négyzet negy sarka felé.

a fejiinket finoman egyenesen hat-
ra, maradjunk igy addig, amig tizig
szamolunk, a 1élegzetiinket tartsuk  :
vissza, allunk siman hatrafelé
csusszon, figgblegesen ne mozditsuk.

Alljunk fel, a tenyeriinket szoritsuk
hatul a derekunk ala, es hajoljunk
hatra. Szamoljunk tizig, kdzben tart-
suk vissza a lélegzetinket.

A legjobb modszer a torna

VALLKORZES: )
Vallainkkal kdorozzink lassan
haromszor elore, majd hatra.

90 S

bR R

KARMOZGATAS:
: Karunkat kdnydk-
ben hajlitsuk be, egyik karunkat
emeljik fejink folé, a masikat hatra
a hatunk moge. Tegylk ezt harom-
szor, majd karcserével folytassuk.

KONYOKHUZAS HATRA:
Mellmagassagba emelt, Kbnydk-
ben behajlitott karunkat hatrahuz-
zuk, mikdzben tizig szamolva
visszatartjuk a lélegzetiinket.

KARRAZOGATAS:
Karunkat lazén lelégatjuk, keziin-
ket kbnnyedén razogatjuk, mig ha- i
romig szamalunk.

CSUKLOHAJLITAS:
Kinydjtott karunkat lefelé tartva
a csuklénkat fel-le hajlitgatjuk.

UJINYUJTOGATAS:

Karunkat lazan lelogatjuk,
okliinket lassan &kolbe szoritjuk,
majd kinydjtjuk az ujjainkat.

Ezt hdromszor megismeételjik.
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