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Képernyds munkahelyek értékelése

Fogalmak:

képernyds eszkdz. szamjegy-, betil-, grafikus képsorokat képernydn megjelenitd késziilék,
fiiggetleniil az alkalmazott megjelenitési folyamattol,

képernyds munkahely. olyan munkaeszkdzok egyiittese, amelyhez a képernyds eszkozon kiviil
csatlakozhat adatbeviteli eszkoz (billentylizet, scanner, kamera, egyéb adatbeviteli eszkdz), egyéb
periféridk (mutatéeszkdz, nyomtatd, plotter, lemezegység, modem stb.), esetleges tartozékok,
ember-gép kapcsolatot meghatarozé szoftver, irattartd, munkaszék, munkaasztal vagy
munkafeliilet, telefon, valamint a kézvetlen munkakdrnyezet,

képernyds munkakér. olyan munkakor, amely a munkavallalé napi munkaidejébdl legalabb négy
oraban képernyés munkahelyen képernyds eszkdz hasznalatat igényli, ideértve a képernyd
figyelésével végzett munkat is,

képernyd elotti munkavégzéshez élesldtdst biztosité szemiiveg: a szemészeti szakvizsgalat
eredményeként meghatarozott, a képernyd el6tti munkavégzéshez sziikséges szemiiveglencse, €s
ennek a lencsének a rendeltetésszerl haszndlatdhoz sziikséges keret, ide nem értve a munkavallalo
altal a képernyd eldtti munkavégzéstdl fiiggetleniil egyébként is hasznélt szemiiveget vagy
kontaktlencsét.

A képernyé el6tti munkavégzés veszélyei, az egészségkarosito kockazatok csokkentése

Nemzetkozi kutatasok és egészségiigyi statisztikak is alatamasztjak, hogy a képernyds megjelenitokkel
végzett munkateveékenységnek tobb egészségkarositd hatasa is lehet.

A kutatasi eredmények igazoljak. hogy a tdgabb (munkahelyiség ) és szilikebb (képernyés munkahely)
munkakornyezet helyes kialakitasaval, a munkavallalo sajat testméretére szabott optimalis
bedllitdsokkal, az egészségkarosodas mértéke jelentdsen csokkenthetd.

A munkahelyiség megfelelé kialakitasa (alapteriilet, légtérfogat, burkolatok, természetes és
mesterséges vilagitas, szelldzés, klima, arnyékold szerkezetek, butorok, gépek, késziilékek stb.),
sziikséges targyi feltételek, biztonsagi és védé berendezések, eszkozok biztositisa a munkaltatd
feladata.

Felvildgosito. tajékoztatd anyagunk ezért elsésorban az On szikebb munkakérnvezetére vonatkozik és
sajat egészségenek, munkavégzo képességének megdvisihoz nyiijt segitséget.

Milyen egészségkarosodasok kdvetkezhetnek be:
. Latasromlas (a latérendszer miksdészavarai)
Tiinetei: szemfajdalom, irritaltsag, konnyezés, faradtsag, ég6, szaraz szem, homélyos vagy
kettos latas, néha fejfajassal kisérve.

Milyen ténvezdk befolvisoljidk a monitorok jeleinek olvashatdsdeat. illetve lathatdsagat:
a.) Haszndlo szemének adottsdgai:
veszélyeztetettek kore;
- rosszul vagy sehogyan sem korrigalt fénytorési hibak,
- szemiiveget viseloknek fontos tudni, hogy a képernyds munkanal az olvasotavolsagtél
eltéré 50-80 cm-re elhelyezkedd jeleket kell élesen latni. A bifokdlis szemiivegek
viseldinek figyelembe kell venni, hogy leolvasiskor nem a lencse alsd részét
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hasznaljuk, hanem el6refelé tekintiink. Egyébként a panaszmentes, kis fényt&rési
hibak korrigalasa is nagyon fontos.

A latasromlas megelézése érdekében fontos tennivaldk:

b,

c.)

b.)

c.)

a képernyd méretétol fiiggden a latdtavolsagot allitsa be 50-80 cm kozotti értékre,
- a képernyé')t allitsa olyan iranyba, - ablak kozelében tortént elhelyezés esetén az

Lo

fényvisszaverddésektol.
Amennyiben ez nem lehetséges, hasznélja az ablak arnyékold szerkezetét.
A képerny6t allitsa kb. 10- 20 fokban hatrad6ntstt helyzetbe Ggy, hogy az tekintetére
merodleges legyen és tekintete a képernyd kdzepére iranyuljon.

- rendszeresen jarjon el a foglalkozas-egészségiigyi szolgaltatds keretében szervezett
latasvizsgalatra,

- ha latasi panaszai vannak, forduljon soron kiviil a foglalkozds-egészségiigyi
szakorvoshoz.

A képernyd fizikai jellemzdi:

- a jelenleg miikodtetett monitorok donté tobbsége - a mai technikai szinvonalon —
megfelel a biztonsagi, egészségiigyi kovetelményeknek,

- ha a monitoron lehetéség van a fénytechnikai paraméterek beallitasara, éljen a
lehetoséggel.

A munkahely megvilagitdsa, ergonomidja:

- amennyiben a munkahely altalanos mesterséges megvilagitasa €s a természetes fény
megvilagitisa az On képernyds munkahelyén nem megfeleld, kérjen munkahelyi
vezetdjétdl kiegészitd vilagitasnak, asztali [ampat.

- Az adatbeviteli eszkozoket (billentylizetet, egeret stb.), periférias egységeket
(nyomtaté, modem stb.) iratokat, irdeszkozoket és egyéb a munkahoz sziikséges
kelléekeket a munkafeliileten Ggy helyezze el, hogy vegye figyelembe a hasznalatuk
gyakorisagat. A gyakrabban hasznalt eszkdzoket kezeihez kozelebb, a ritkan hasznalt
eszkozoket a munkafeliilet tavolabbi részein helyezze el.

Pszichés (mentalis) terhelés, munkahelyi eléidézoéi:

Kepernyos munkafeladat:
a munkat tobbnyire szabad ritmusban lehet végezni, de gyakran idokényszerben,

- lehetdségeihez mérten minél siiriibben végezzen tevékenység cserét,

- 10 percenként pislogjon néhanyat, nézzen a szoba legtavolabbi pontjara, ezzel
tornaztatja szemeit és ez szellemileg is pihenteti,

- 20 percenként alljon fel, nydjtézzon egyet, menjen néhany 1épést a szobaban €s ezutan
folytassa a munkat.

Munkafeltételek és korillmények:

- az l.és 3. pontban leirtak megtartasa csokkenti a mentalis megterhelést is.

Munkahely kommunikdcios és vezetési rendszere:

- elsdsorban a munkaltatonak van befolyasa ra, de konstruktiv javaslataival, személyes
munkakapcsolatanak pozitiv alakitasaval, sokat javithat a kdzérzetén.

A pszicholdgiai megterhelések tiinetei; talfaradas, tulerdltetés, telitddés, stressz,

kimeriilés.
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3. Mozgasszervek megterhelése:

a.) A képernydés munkat ilé helyzetben végezzik, ami a mozgasszervek szamara
megterhelést és ezzel jaro igénybevételt jelent.
Ul6 embernél a legjelentdsebb statikus terhelést a gerinc és fej tartasa jelenti.
A mély hatizomzat a gerincet tartja (és mozgatja), a tarké és nyakizomzat a fej tartasat (és
mozgatasat) biztositja.
A helyes testtatds:
az alsé labszarak kényelmesen, kozel fiiggblegesen helyezkednek el,
- atalpak kényelmesen megtamaszkodnak a padlon vagy a labtamaszon,
- ahat és a nyak — oldalrol nézve — enyhén ivelt és kissé el6redolt,
- acombok kozel vizszintesek,
- afelkarok — laza tartasban — kozel fiigg6legesek,
- az alkarok felfekszenek a karfara és vizszintesek.

A testtartdsunkat €s a monitorra vald optimalis ralatast. elsésorban a szék beallitisaval tudjuk
biztositani. ennek érdekében: -  beallitjuk az iilémagassagot,

- ahattamla magassagat és dolésszogét,

- havan ilyen lehetdség a karfak magassagat,

- sziikség esetén labtdmaszt vagy saroktamaszt hasznaljunk.

b.) A karok és kezek igénybevétele:

- a billentylizet legyen donthetd, hogy kényelmes testtartast vehessen fel, karja és keze
ne faradjon el,

- a billentyiizet eldtt legyen elég hely ( min. 5-10 cm) ahhoz, hogy kezét és csukldjat
megtamaszthassa.

A helvielen testiartas fobb egészséokirositd kivetkezménvei:

- heveny vagy idilt inhiively gyulladasok, inak és izmok tlerbltetése, az intapadasi
helyek gyulladasa a kdnyok teriiletén.
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Képernyds munkavégzés specialis kovetelményeinek kockazatértékelése

Az egészségligyl miniszter 50/1999. (XI. 3.) EiM rendelete a képerny6 el6tti munkavégzés
minimdlis egészségligyi és biztonsagi kovetelményeivel kapcsolatban el6irja, hogy minden
olyan, az Mvt. 87.§-anak 9. pontja szerinti szervezett munkavégzés keretében foglalkoztatott
munkavallald, aki napi munkaidejébél legalabb négy Oran keresztiil rendszeresen képerny6s

eszkozt haszndl, kockazatértékelés ala kell vonni.
A kockazatértékelés keretében vizsgélni kell:

— latasromldst el6idéz6 tényezdket,

— pszichés (mentalis) megterhelést,

— fizikai allapotromlast el8idéz6 tényezoket.

Az Mvt. 87. § 1/F alapjan kockdzatnak nevezziik veszélyhelyzetben a sériilés vagy az
egészségkarosodas valosziniiségének és sulyossaginak egyiittes hatdsat.

Kockazati szintek

1', . Elhranyagolhato a}k,o ckazat, . A baleset bekovetkezésének,
kockazati intézkedést nem igényel, hosszi o, , o
. , . egészségkdrosoddsnak kicsi a
osztaly tavon sem kell beavatkozni a g ” Ih
Trivialis folyamatba valoszintisége, de elGfordulhat
koclfz.iza i A veszély nem til nagy, azonnali A (kisebb) baleset,vagy
osztil vagy rovid idon beliili intézkedést egészségkarosodds
Elfoga dl?a (6 |nem igényel bekovetkezése ritkdn lehetséges
3 Baleset
kockazati A veszély fennall, rovid id6n beliil glesel, vagy
. - AR egészségkdrosodas idonként
osztaly intézkedés sziikséges el6fordulhat
Mérsékelt
4', . g . A baleset bekivetkezése
kockazati A veszély igen nagy, azonnali vagy ori (o séokd dé
osztaly folyamatos intézkedés sziikséges EYAROTL, GZ E8eSZSCERAros0aas
Lényeges idonként szinte elkeriilhetetlen
5', . A veszély dllandésult, a gépet, Balfiset barmikor
kockazati . . i bekovetkezhet, az
. eszkozt, tevékenységet azonnal le c e aan
osztaly kel &llitani egészségkdrosodads rovid idén
Elfogadhatatlan beliil kialakul
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