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) 50/1999. (XI. 3.) EuUM rendelet
a képernyo elottt munkavegzes minimalis egészsegugyi
és biztonsagi kdvetelményedi

3/2002. (11.8.) SzCsM-EUM egyduttes rendelet a
munkahelyek munkavedelmi kovetelmenyeinek
minimalis szintjér ol

Egy pelda az iroda hatasainak mértékér ol:

egy szamitogepb ol+monitorbol all6 munkahely, ha
bekapcsolva hagyjuk éjszakara evente 1 tonna CO ,
kibocsatasaert felel 6s.




Képernyo elotti munkavéegzes
szabalyozasanak eloirasai

A képernyd elbtti munkavegzes minimalis egészseégligyi és
biztonsagi kovetelményeivel kapcsolatban az 50/1999. evi
(XI. 3.) EUM rendelet elbirasai az iranyadoak.

A munkaltatbknak a belsé szabalyzataikban vagy
Munkavedelmi Szabalyzatban vagy Megel6zési Stratégiaban
kotelez6en kell foglalkozni a kepernyd eldtti munkavégzés
feltételeivel, szabalyozni kell a képernyés munkahelyek
munkahelyen bellli kialakitasanak feltételeit, valamint a
dolgozok részere a keépernyd elbtti munkavégzeshez a
veddszemuveg belsd juttatasanak rendjét.

Oktatasi anyagot kell a munkavallalok részére késziteni
képernyos munkahelyek kialakitasanak feltételeirol.




Ezen rendeletek, és szabalyzatok értelmében a képernyo
elotti vedoszemuveg megallapitasanal, a kovetkezo
szempontokat kell figyelembe venni

Minden szervezeti egységnel, a vezetd allitja 0ssze
azoknak a dolgozoknak a névsorat, akik a rendeletek
értelmében munkavégzeésiukhdz naponta legalabb 4
oran Kkeresztil rendszeresen keperny6s eszkozt
hasznalnak.

A rendelet a naponta legalabb 4 o6ran keresztl
rendszeresen kéepernyds eszkozt hasznald dolgozok
reszére orankent legalabb tiz perces 0ssze nem
vonhato szlnetet /amely ideje alatt a dolgozo egyéb
tevékenységet vegez/ ir eld, tovabba, hogy a
kepernyo el6tti tenyleges munkavégzés dsszes ideje
a napi hat orat nem haladhatja meg.
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Az érintett szervezeti egység vezetdje foglakozas

egészsegugyi orvosnal kezdeményezi a
munkavallaldk szem- és latasvizsgalatanak
elvégzeéset.

a keperny6s munkakorokben torténd foglalkoztatas
megkezdése elott,

ezt kovetden kétévenkent,

minden olyan esetben, ha latasi panasza
jelentkezik, amely a képerny6s munkaval hozhato
dsszefliggésbe.




KEPERNY OS
MUNKAHELYEK

Az eéerintett dolgozok kotelez6 szdrdvizsgalatat egyeztetett
Id6pontban a foglalkozas-egészseqgugyi szolgalat orvosai
vegzik, akik szlkség szerint /pl: szemromlas/ beutalot adnak
szemészeti szakvizsgalatra. Ha az orvosi vizsgalat
eredmenyeként a dolgozonak eleslatast biztosito (Ujabb)
szemuvegre van szuksége, akkor annak koéltsége a lencse
teljes ara (extrak nelkul pl: kGlonbdz6 szird és bevonatok) és
a szemuvegkeret maximalt ara az egyetemet terheli, nyilvan
lehetéség van a dolgozo reszérdl a szemuivegkeret aranak
Kiegeszitesere.

A munkaltatd a szemilvegkeret Kkoltséegét peldaul
maximalhatja.




50/1999. (X1.3.) EuM rendelet hatalya

A, képernyds eszkdz: szamjegy-, betl-, grafikus
képsorokat képernybn megjelenitd keszilek,

flggetlenul az alkalmazott megjelenitési
folyamattol;

B, kepernyds munkahely: olyan munkaeszk6zok
egyuttese, amelyhez a keéeperny6s eszkdzon kivul
csatlakozhat adatbeviteli eszkdz, egyéb periféeriak,
esetleges tartozékok, ember-gép kapcsolatot
meghatarozo szoftver, irattartd, munkaszeék,
munkaasztal vagy munkafelilet, telefon, valamint a
kOzvetlen munkakornyezet.
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50/1999. (XI.3.) EuM rendelet hatalya nem
terjed ki:

Jarmivek vezet6-, illetve kezelbfllkel,
Szallitbeszk6zokon lévé szamitogepes rendszerek,

Els6sorban kdzhasznalatra szant szamitdgepes
rendszerek,

Hordozhato rendszerek, amelyeket a munkahelyen
nem tartdsan hasznalnak,

Szamologepek, pénztargepek.




Kockazatbecsles, ertekeles

Munkaltatd rendszeres ellen6rzés alkalmaval

folyamatosan vizsgalja az aldbbi kockazatok
eléfordulasat:

Latasromlast eldidéz6 tényezok,
Psziches (mentalis) megterheles,
Fizikal allapotromlast el6idézd tényezok.




Latasromlast eloidezo téenyezok

Nem megfelelé6 monitor
Rosszul beallitott monitor

Tul kontrasztos kdrnyezetben
hasznalt monitor

Nem megfeleld szoftver ergondmia




Psziches (mentalis) megterheles

Feladatbdl adodo kihivas
A tevekenység kiterjedtsége
tulzott vagy elégtelen

Szabalyozottsagbol adodo
korlatozottsag

Teljesitménykontroll
Kooperacido/kommunikacio
szukseg, lehetdség, hiany




Fizikai allapotromlast eloidezo tenyezok

Nem megfelelé ergondmia
Tartos terhelés
Sugarzas




A képernyos berendezést t]g’y kell kialakitani, izembe helyezni, illetve
lizemben tartani, hogy rendeltetesszeri hasznalata esetén ne jelentsen

egészségi kockazatot vagy balesetveszélyt a munkavallalok szamara.

A képerny 6

a) A képernyon megjelend jelek jol definialtak és vilagos formajlak,
megfeleldé méretiek legyenek, a jelek és a sorok kozo6tti megfeleld
terkozei.

b) A képernyén megjelend kép legyen stabil, villodzasnak vagy az
instabilitas mas formajanak nem szabad eléfordulnia.

c) A fényesseg, illetve a jelek es a hatter k6z6tti kontraszt legyen a
hasznalo altal kdnnyen allithato és a kornyezeti feltételekhez kdnnyen
hozzaigazithato.

Mivel ezek a jellemz6k a képernydk gyartasanak idépontjatol fliggenek,
szukseg esetén annak cserg¢jét teszik sziikségesse. (Tajekoztataskent
jelezzik, hogy az 1993 utan kereskedelmi forgalomban kaphato
keszulekek a minimum-feltételeket kielégitik.)

d) A képernyo6 a hasznal6 igenyeinek megfeleléen legyen kdnnyen és
szabadon elfordithato, donthetd és a kivant helyzetben régzitheto.




A képernyc’Sfigyelés akkor a legkevésbé faraszto, ha a képe_rneu’i 20
fokban hatradontott, és sikja a kelpernyot nézo szemely tekintetere

meroleges

Ehhez a képernyét figyelé szemelynek 20 fokban elére kell hajtania a
fejet. A szem magassagaban elhelyezett keperny6 még elfogadhato, a
felfelé nez6 tekintetet igénylé azonban mar nem, mert rovid id6 alatt

nyaktaji fajdalomhoz vezet.

a keperny mindig ebttiink kdzépen

alljon, mert az oldalt elhelyezett

keperny nézése felesleges éhifejtést

€s a mozgasszervek tulterhelését jelentyms

A kepernys elhelyezesenek olyannak s
kell lennie, hogy a szemléletid |
tartomany O és 60 Kkozotti nédb-
vonalszogben a vizszintes alatt legyen.







A szabvany szerint a szokasos irodai tevekenységekhez

I I [ gyanakkor a |
alakitasa tegye lehabve a képerny hasznalatat a

nézotavolsagnal rovidebb tavolsagok esetében is.

nézé’tévolsé%_ne legyen kisebb 400 mm-néel. U
munkahely Ki
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A felhasznal6é 20-ban elbredélt (azaz optimalisan tartott) fejjel is jol lassa a
kepernyot.




e) Biztositani kell kilon monitor-polc vagy allithasztal hasznalatat.

Allithatd magassagu asztal hasznalataval az ergienénempontok
konnyebben lehet teljesitidét

f) A képerny legyen mentes olyan tiukeaessl és fényvisszavédéstl, amely
a hasznalonak kényelmetlenséget, latasi nehézskggtat.
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Képernyds munkehely bedlifvdel viziats




Az egyik legfontosabl kivanalom a tukrozédések elkertlése,
amely képernys munkahely, ezen belll a képern§y megfeleb
elhelyezésével lehetseges:

Kéepernyt nem szabad ablakkal, ajtoval, fényesre lakkozott fatidkorrel,
lampaval szemben elhelyezni. Ha az ablakok mellett vagytkiteg széles
(1.0-1.5 m) falfelilet talalhato, akkor a képeényda kell elhelyezni (a faltol
50-1 00 mm-re).

Ha az ablakok kdzott nincs hely a képedngk, vagy ha a szobaban tébh
képerny van, mint amennyi az ablakok k6zdétti szabad falfeliletdaregligy
még zavarobb az ablakok fénye. llyen esetekben a kéfleehycsak az
ablakol sikjare melegese szaba elhelyezn.

A kepernys munkahelyek kialakitasarasalyosen felhasznalhatok a sarkok
ami hagyomanyosan Ures hely az irodakban -, a térigény Idiign
teljesithed.

A szamitogépes helyiség teriilete léieg legyen mentes minden fényes, |d
fényvisszavel kepességy anyagtol (tikor, fényesre mazolt ajtd, ablaktok
ablakkeret, lakkozott butor, lampabura, csempe vagy edtgk, a szobaba
melyebben beldgo vilagitotest). A padlozat nem lehet |akkip ebnyods a
szonyegpadlo, de csak a sima feliletmert a szék csak ezen gurul.
asztalnak vagy munkafeltiletnek is matt tonusunak kellieerdiz asztalon
nem lehetnek fenyes irattartok.




Az ablakokat a szamitogép-hasznalat teljes idejére [0 st@Eny hatasu
pasztellszii fuggonnyel, illetve reluxaval kell takarni. Nyithatd akial

fenyzard fluggony is kell, mert nyitott ab laknal a reluxa m@@m jelent
védelmet.

A kepernys munkahelyet Ugy célsaem munkahelyiségben elhelyezni, hogy a
keperny merlegesen alljon az ablakra, attol legalabb 2 m tavolsagrgelea fal
vagy mas sotet feltlet felé forditva. Biztositani kell aysdgben a dolgozdok
kozOtti beszeéd- és latasi kapcsolatot. Helytelen a basjlha a képerrdyaz ablak

fele néz, vagy az ablak a hatunk mogott helyezkedik el, ésaiggeperny
parhuzamos az ablakkal.




Az elsd esetben az ablakon befpvény és a képerrdy feliiletéen megléet

fenydiriseg kulonbség miatt a szemtink folyamatos adaptacios keémgsatt
all, ami gyors kifaradast eredmenyez. Ha a hatunk mogottazaablak, akkor
testiinkkel arnyekot vetiink a kepetngliletére.

Az utobbi éevekben kialakitottak egy Uj asztal-tipust a kapé&s munka

szamara. Ez az asztal elég nagy ahhoz, hogy mindaz rafemen,egy
irdasztalon szokasos és a szamitdgép monitorja is. Ez & hafitott nagy L

alaku, egy fiokja van (a billentizet szamara), alatta gurulés kis szekrénye
fernel el, magassac allithatc.

-

10501200 mm
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—
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|
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| 1300-1550 mm

maximdlis munkazona



A billentyiizet

A billentytizetre vonatkozo éirasok egy resze is annak kialakitasara vonatkozik:

A billentytizet legyen donthées a monitortol ktlonallé annak érdekeben, hog

a hasznald kenyelmes munkatesttartast vehesséartal €s keze ne faradjon
el.

A billentyizet ebtt legyen elég hely ahhoz, hogy a szamitogep«kkeeét és
csuklojat megtamaszthassa.

A billentyiizet felszine legyen fénytelen a fényvisszdesrelkerllése
érdekeébel

A billentyikon Iév jelek egymastol konnyen megkulonboztédiegs a
munkahelyzet# |6l olvashatdak legyenek.

Foglalkozas-egeszseqgligyi szempontbdl fontos a bilieety
elhelyezése. A billentizet ebtt elég helynek kell lennie ahhoz,
hogy a szamitogép kezekezet és csuklojat megtamaszthassa,
ha igenyli, puha parnazatot is biztositani kell szamara.




Billentyiizet

A klaviatura altalanosan elfogadott eszkdz, bar nem biztogy hibatlan. Kevesen
tudjak, hogy formaja a kéz és a kar jelénfesziltségét okozza, és ez bantalmak

vezet.

Sok szempontbdl nem felel meg a kéz felepitésének es a tegrekeéztartasnak a
billentyiizet hasznalata. Az ember valla szélesebb a klaviaturas@z é@kozza a
feszlilséget a kez és a kar izmaiban és izlileteuben. Ez dédssniinka kdzben ha
vegig fennmarad, a dolgozo6 sulyos izomfajdalmakat szetezh

Klima, zaj

Fejhajlitas, Latétavolsag,
fejforditas ' kézirattarto

Kéztartas
Hattamasz

Ulésmagassag ----
Szabad teriilet a

labnak

Labtamasz




A hagyomanyos billent§zet hibai

A fo ellenérv a jelenleqi billentyzet ellen a mérete. Tul keskeny. Minddssze 2
cm széles, szemben egy atlagos amerikai felhasznalo 4m4éx éles vallaval.
Tehat mindegyik kéz 12-13 cm-t kénytelen elmozdulni, ehhexallizmok
0sszehuzodasa szukséges. Ez az 6sszehlzodas nem naghehegtegyan, de
napi 6 oraban, éveken at a kumulativ megterhelés jg&dent

Szokasos hasznalatkor az ujjak az A, S, D, F, J, K, L, E billiip helyezkednek el. Mivel
ezek egy sorban vannak, a 8 ujjhegyet vizszintes vonalba kell hozni. Ehhezaa
kartartasbol nagy mértékben , 90 fokban el kell forgatni az alkart. Az alkakzehat végig
feszilnek, szamitégepes dolgozok eseteben napi 6 oran at. Ez az elfgetitéebsen
terheli a konyokot is. Sokan a felkar oldalra emelésével probaljak a esgznyhiteni, de ez
csak atviszi a vallakra a terhelést.




Ha a kezek mar egymas mellett €s az ujjak egy vonalban vaariae még mindig nincs szabalyos
gepelési helyzetben, mert az ujjak nincsenek ddrtegombok felett.Meg egy igazitasra van
szukseég. A csuklot oldaliranyban kell kifelé csavarni.6EbesZikiul a kéz6i alagut, és nagyobb
nyomas éri az inakat esreervus medianuseMi ideget.

Ugy gondolhatjuk, ezzel nem érdemes ilyen részleteseralfamini, de gondoljunk bele: egy
atlagos gépiré masodpercenként kb. 5-sz6r, éranként 1§88Qlti le a billentjyiket.

Ez annyi, mint: naponta 102000, hetente 510000, éventeriflib lelités!

A bajok egyik forrasa az allandoam feszllé kar- és kéztartas, a masik a billentydlettések
modja. Kellene lennie valamilyen jelzésnek, hogy a leitésnél mikor kell befejezni az
erékifejtest, maskuloénben az ujjunk Utkdzésig nyomja a gombot.Ez a hitelen leallas
miniatdr I6késhullamokat kiuld vissza az ujjak mentén a csukloig.Néhany rezgés meg
artalmatlan, de napi hat éraban mar komolyan figyelembe kell vennink. A tervezdk taktilis

vagy hangjelzés beiktatasaval probalnak ezen segiteni.Ezen jelzésekre valo reagalas
iId6ével automatikussa valna, igy elkertlhetéek a miniatlr rezgesek.

A billentylGzet QWERTY elrendezése.

Eleg kevesen tudjak, miért lett ez a billentylzetek kialakitasa. A qwerty elrendezeés a felsé
sorrol kapta a nevét. Kialakitdsanal pont a gepirok lassitasa volt a cél. A mechanikus
irogepeknél tobbszor eléfordult, hogy az egymas mellett 1évé kalapacsok 6sszeakadtak ha
gyors egymas utanban lettek letitve. A mai elrendezés Charles Latham Sholes nevéhez
flzodik, 1873-ban talalta ki a gépirok lassitasara.

A kez és a csuklo terhelését csokkenthetjik, ha csuklétamaszt alkalmazunk. Ez lehet
egyszerl muanyag, vagy lehet modern zselés kivitell. A zselés tamasz elénye, hogy
teljes mértekben felveszi a kéz formajat, hasznalat utan pedig visszaall eredeti allapotara.




asztallap

Az osztott billentyizet ebnydsebb a szokasosnal, de
aki tiz ujjal tanult irogépen gépelni, vagy
szamitogepbe valdo szovegirast a hagyoman
billentyiizeten tanulta meg, annak nehéz megszok
az osztott billentiizetet. JO lenne, ha a fiatalok ezen
tanulnak meg a szbvegirast.

Az asztalon a billentyzet ebtt 6-8 cm széles puha
alatét szikseges a csuklo kényelmes alatamasztas
a billentyizes mikrosziineteiben. Az alatéet legjobl
valtozati géllel toltétt, Ez a nyoma: utar isme
eredeti allapotaba all vissza.

A billentyiizet lehet az asztal alatti fiok helyén is
kihizhato alapzaton. A fiokba tett billerizet Uj
valtozata a 12 fokos szdgben hatrafelé deRT-
billentyiizet (preset tiltdown). Csdkkenti a csuklo eg
a kézbt panaszait, a testhelyzet kényelmetlensegét.
fiokban a billentyizet mellett az egérnek is el kell
fernie.




Az egeszseges kéztart

1.) a 20 fokban éfehajtott fej;

2.) az egészseges kéztartas. A billéngg maximalisan 8-10 cm-re legyen az asztal
szelebl.

A baloldali fenykéep mutatja, toérés van a csuklonal, ami fajdal
okoz. A jobboldali fenykép puha alatéttel egyenliti ki a nem allitha
karfaju szek hibajat: az alkar nem fekszik az asztal lapjavahez
magassagban. llyenkor kell az abrazolt 6tletes megoldas.




il

Asztal

A I
1 kepernys dolgozora az asztallal és székkel egytt k}
3,5 n? alapteriilet szikséges &aly, hogy a sarkok i
hasznosithatok). Képery munkahoz alkalmatlan &S
hagyomanyos ir0gépasztal, a dohanyzobasztal,
tvegfellleti, a fényesre lakkozott vagy fényes bevon&fe
asztal.
Képernys munkahely céljara az ir6asztal is megfelel, leginkabb gassagan kell
valtoztatni: a képerrt és a billentyizetet tartd asztal magassaga 72 cm legye

Persz itt is igaz a képernys munke alapszabaly. lehebleg minder legyer a
felhasznalo igénye és testméretei szerint valtoztathato.

Az abra a legegyszébb valtoztathato magassag
asztalt mutatja. Az asztal lapja 120x80 cm,
magassaga 68-76 cm kdzaott valtoztathato.




Sl > Asztal

Ha az asztal lapjan nem fernek el az eszkdz6k és holmik, segithe

a tartozékok, példaul az asztallap ala szerelt, kihtzh
billentytizettarto fiok.

Monitorallvany,
allithaté magassago

A monitornak sem koteléraz asztalon allnia. A monitortarté az aszt
tulsc oldalanal szelehe rigzithed. A lapos monitornal mai nen les:

ra szikség, mert a lapos monitor alapja igen kis terlletet igén
Minden valoban képeryg munkahoz keszitett asztal hajlitott, ig
ugyanis a képerrds munkaeszkdzok (nyomtatd, szkenner, plotte
tlve érhebk el, a székkel csak el kell fordulni.

A kovetke®dy abra méeg egy szempontbol kilonds képéasrtalt
mutat be.




A kepernys asztalrész 72 cm, a szokaso
irbasztali feladatokhoz valo rész, pedig 8
cm magas. Jol lathato,hogy a gephé
torony, az asztal alatt van .

A képerny helyzete is igen fontos. Idealis
esetben lefelé (kb. 20 fokos sz6gben) ke
nézni, de legfeljebb vizszintesen! Ha
monitor a fejinknél magasabban van,
megeblteti a nyakat, ezt kertini

A helyes szemtartds A még elfogadhatd szemtartas  Aspssrartas
(csigolyak tulzott terhelése

Az asztalnak also lapja is van, a gésglabak folott. A labtér igen fontos, ezért e:
lap nem a nyomtatonak van kitalalva. Hasznos a labtamasekeaz a szerepe, ho
tles kdzben alulrdl is stabilizalja a testet, ugyanakkoila Vérkeringese is job
megtamasztva. A labtarto persze szintén egyénre szalbhafigassagban is és szogh

konnyen allithato. Az asztal gdikkel rendelkezhet, igy az asztal mozgatasa e
iroda atrendezése is konnyebbé valik.




A szlkséges labter: (befoglald méretek)

65-70 cm melység a padlon mérve

60 cm a szabad téer szélessége

64-70 cm a szabad ter magassaga

45 cm az asztallap alatti szabad mélység
A helyes irodaberendezés is fontos:




A szek

A szek es az asztal a két legfontosabb munkahelyi butor, detla & fontosabb
kozuluk, mert kdzvetlenll érintkezik a testtel, meghataeoa testtartast, es
kialakitasa valtozatosabb lehet, mint az asztalé. A koiiszergondmikus
tervezés szek valdsagos komplex géppé deibtt. Kényelmes Ulést, hatékony
munkat és tbbbféle testtartast tesz lékét

1. az also labszarak kényelmesen, kdzel
flggolegesen helyezkednek
2. a talpak kényelmesen megtamaszkodnak
padlon vagy a labtamaszon,
3. a gerincoszlop — oldalrol nézve —enyhén
2 Uidtelilet ivelt es kisse éle dlt,
magassag- 4. a combok kdzel vizszintesek,
2808020 FSUER  creman 5. a felkarok — laza tartasban — kozel
L flggolegesek,
gorgd 6. az alkarok felfekszenek a karfara és
vizszintesek.

hattamla




Azt a fajta szeket, amin most is Ulsz, az egyiptomi és az idxdaloniai kulturabdl
orokoltuk. Nem tul egészséges hutordarab. TorokulespHUﬁzlulesben vagy a
sarkokon ulni sokkal kedvébb. A japan Bk, akik sokat Ulnek a sarkukon,dd

korukig meg@rzik testlk rugalmaSsagat, has szerveik ebnydsebb helyzetét.
(Lehet, hogy ez most megvaltozik, eppen az otthoni szap@l rohamosan
Szaporodo Szama miatt; az USA utan Japanban van a legtolbitGgép a
lakasokban).

A jo uloéhely kialakitasanak kulcskerdése, hogy a gerinc megfélelyzetben legyen.

Fontos, hogy az a személy, aki a széket hasznalni fogjaz@& probalja ki alaposan,
hogyan tud dolgozni ebben a székben llve. Mennyi ideig tartson a kiprébalas? Ezt n
megszabni, de nehany nap szikséges. Ez alatt hasznalni kell a széket mindazdn m
kozben amelyeke majc végezn fognal. Ha tbbber Topal hasznalr a széket akkol
mindegyiknel ki kell prébalnia killonosel he elté termetiek. Senk ne higgye hogy
ha néhany percre lellt egy székbe, akkor mar meg tudja itélni.

Az emberek igen kilonbdztermefiek. Sok évig csak az atlagosak szamara tervezték
szekeket. De a szamitogetelsok oraig kell dlni, ezért feltetlendl szikség van a m
mar mindenhol kaphato allithatd székekre.

A megfeleb szek llése elég széles és mély ahhoz, hogy minél nagyobb tertile
erintkezzen az emberdikltletével, eés igy a lehélegkisebb nyomast gyakorolja ra. Ha
a szek ulese tul keskeny vagy rovid, nagyobb nyomas éri az ereket és sebyveiek
akadalyozza a verkeringést, es zsibbadast, gércsoket vagy fajdalmat okda. &maher
testsulyanak 65%-a nehezedik asféllletre. A hattamlahozdve vagy ebre hajolva
ez az arany csokken.




Ha a szék ulese tul mély, akkor az llés ajijpereme nyomja a combok hatso oldalat,
megint csak akadalyozza a vérkeringést, és zsibbadast, gorcstket okoz.

A j6 széken az lles elidgpereme nem egyenes, hanem két sarkan legombolyitett, elol
lefele gorblb ivben vegadik, ezt vizesés llesnek nevezik. Ez a gorbllet csokke
szOvetekre gyakorolt nyomast, nem akadalyozza a vérkeringést, és igibmegesibbadast
gorcsoket vagy fajdalmat.

Ez a celja a karpitozott tlésnek is. A boritbanyag ne legyen csuszositashoe legyen tu
puha. JO, ha az ulésnek egy kis bemélyedése van, de ez ne legyen tul mel§reksiezas
gatolja az is, ha az tlés kis mértekben (5 fokkal) hatraféle d

A hattdmlahoz tamaszkodas enyhiti a szoOvetek, izmok, inak megterheldséta
flggolegeshe kepes 20-3C fokos hatradlesné a jo hata: mai csokker dolgozn pedic nen
lehe ennyire hatradlve. Legjobb he a figgolegeshe képes 10-20 fokos szogbe doltink
hatra, tehat a széktamléldsszoge az uléshez képest 100-110 fok. Testlnk sulyanak 10
két kar sulya. Ezt a nagy sulyt allandoan tartani kell, a csigolyakra ésdemcére nehezedi
ha nincs a széknek karfaja. Jolesik a karfan megpihentetni karjainkat. A nsa&ié
lecsuszast is gatolja a karfa.

Mandel-féle szék Egyensilyszek Allva-Gis 6k




Amde a karfa hatranyos is lehet, ha a szék nem megfefel Ha a karfa tdl
magas vagy tul alacsony, vagy a ket karfa kozaotti tavolsag tikicsi vagy tul

nagy, az lehet a szék hibajayagylehet attol, hogy az illet személty termetéhez
mas beallitasu karfa illene, Vannak mar székek, amelyeknekarfaja fel-le és
kifelé-befele _allithato, $t _vizszintesen __elforgathato.
Kulonésen a kover vagy szeéles vallu emberek Orllnek  ennek.

Ismeretes az un: egyensulyszék is, amely okéibdl és térdtamaszbdl all. Kedvéz
tulajdonsaga, hogy ezen ulve a gerinc @regtermeészetes gorbiletét. Nagy hatranye
hogy a terdre és nyomas nehezedik, és a labat nem lehet mozgatni. A legtdbben i
kenyelmetlennek tartjak. Csak rovid ideig ajanlatos hasznalni. gdaéldtokban, ahol
fontos a gyors reakcioid elonydsen lehet hasznalni ezt a széket. Mandel dan seb:e
elérefelé lejp munkaszeéket alakitott ki asztalba siillyesztett kepg&nyunkahoz vagy
keperny nelkili szellemi munkahoz. A labak szilardan tAmaszkodnak a talajon
medence és a comb hajlasszdge helyesen bedllithato, a két kar kiegasakztékot ad
munka kozben.

Vegul az allva-ub szek valdjaban csak egy magas fenéktamasz, amelynek neki |
dolni. Magas pult edtt hasznos lehetpfeg ha gyakran kell ide-oda menni.

Eredetileg gyari munkahoz tervezték, de az is hasznat veheti, akinek matgas lpu
szamitogep élt kell idonként megallnia munka vagy jatek céljabaol.




Wil




Mennyiféle testtartas, €s mind
helytelen

A labaidnak kenyelmesen el kell fernitk az asztal alattyljtva is. Tul keves
hely az asztal vagy a billeniyettartd fiok alatt akkor van, ha az asztal tu
alacsony, vagy a szeék tul magas. Ekkor tul messze Ulsz antyillsettl, es a

képen lathato hibas testtartasok egyikét veszed fel:

- karodat ebre nyudjtod, ami a vallizmok allando statikus feszlilese nie
tulterheli a vallakat, és fokozott nyomast gyakorol a gene)

- elore dblsz, ekkor a medenceizmok statikus igenybevétele okoerhdtést,
nagy nyomas nehezedik a gerincre €s a medencére, a tastianastabil, ezt a
kél testtartas kombinalod ami a vallaka is, a medencé is tulterhel.
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Mennyiféle testtartas, €s mind helytelen

A labaidnak kényelmesen el kell férnilk az asztal alattylgtva is. Tul keves
hely az asztal vagy a billenigettarto fiok alatt akkor van, ha az asztal tu

alacsony, vagy a szék tul magas. Ekkor til messze Ulsz antyillsetol, és a
képen lathatd hibas testtartasok egyikét veszed fel:

- karodat ebre nyujtod, ami a vallizmok allandd statikus fesziilese mia
tulterheli a vallakat, és fokozott nyomast gyakorol a genex)

- elore dblsz, ekkor a medenceizmok statikus igénybevétele okoerhetest,
nagy nyomas nehezedik a gerincre €s a medenceére, a tast@msastabil,
- ezl a kél testtartas kombinalod ami a vallaka is, a medencé s talterhel.

A porckorongokra nagy nyomas nehezedik, a vallak megfeskfiln

- a torzs es a nyak megfeszitése tulterhelést okoz,

-a nyak és a csuklo tulterhelt, a medenceére is tul nagy nyoeidszedik.

Az asztal alacsonysagan nem segit, ha a szék is alacsonglaésony szek csak
tovabbi bajok forrasa. Mint az utolso abran latod, alacssezgken Ulve a medence
lejjebb kerul a térdeknél, a félcomb nem nyugszik szilardan a szeken, a test

tlocsontokon egyensulyoz. Nem tudsz pihenésképpémkieht ebre dlni, vagy a
labadat a szek alatt hatrabb hazni.




Mennyiféle testtartas, és mind helytelen ?




Vilagitas

A tukrozeées nagyon bantd, valljak a dolgozok. A mestersegay hideg és

szintelen. Ez a megvilagitas nemcsak kellemetlen, de adé@mlabb olyan

gyotro lehet, mint a szaraz levégvagy a zaj. Az egyéni igénybevetel a szob

belseje felé haladva fokozodik, azaz annak aranyaldgnmennyire van a
szemely kizardlag a mesterséges vilagitasra utalva.

A mesterseges megvilagitds nemcsak a kepsrnyunkavallalok, hanem
minden irodai dolgozo szamara egészségi kockazat. Az altlaktavolodva,

azaz a természetes megyvilagitas csokkenésével aranyosaennegeszsegi es
kGzerzel panas fokozottar Iép fel.

a y kisugarzasi szég kritikus tartomanya

L <200 cd/m-"

A fénverdsseég a fémvforras
egyvik jelicmzdje,
Mértekegysége a candelia,
jele: cd.

Idealis esetben a fénysugarak 45-50 fokos sz6gbekaeznek a monitorra, ez nem tukrofdik
zavaroan.




Névleges megvilagitas

Irodahelyiségek: 500 Lux

Nagymeretl irodak 750 Lux

Magas reflexioval 750 Lux

Kobzepes reflexioval 1000 Lux
Rajzterem, miszaki rajzolas 750 Lux
Uléstermek és targyaldtermek 300 Lux

Fogadotermek 100 Lux
Vendegforgalmat lebonyolito helyiségek 200 Lux
Adatfeldolgozd, szamitogepes termek 500 Lux

A természetes vilagitas ésorban nem a fénymennyiseg miatérefos, hanem
azert, mert a |0 teljesitmény-készenléthez, hangulathokikilaggal
0sszekapcsolo feny is szilkseges.




A mesterséges vilagitasmnatkozoan a 3/2002. (ll. 8.) SzCsM
EUM egylttes rendelet @rasainak kell megfelelni. E rendelet a;
irodahelyiségekre vonatkozo részét kell a képésnynunkahelyek

helyiségeire vonatkoztatni.

Képernys munkahelyen izzélampat és burkolatlan fénycso
nem szabad alkalmazni. A mennyezeten rdgzitett vagy
mennyezetdl a szoba beltertletebe belogo fénycsak mebleges
lehet a keperny(k)re és nem lehet 80 cm-nel kdzelebb a fejhe
Nagyobl irodakbail a kdzleked utak feletl lehe a fénycstveke
(irAnyhelyesen) felszerelni.

A Dbelstéri mesterséges altalanos megvilagitas mellett szik
lenet helyi megvilagitasra is. Erre csak a kompakt féayc
ajanlhato, fontos a jol iranyithato fénygenyilas a foglalaton.
Kaphato ellipszis alaku, polarcsiszolt burkolatu, teljesen kapraz
és tukrozesmentes, szort fényt kibocsato iréasztallampa is.




TUkrozodés es fenyvisszavites

Csak teljes terjedelmében kaprazasmertiesiburkolattal ellatott
féenycdvilagitast szabad alkalmazni. Erre a célra melysugarzadolat, siri
racsozat, ianyag-, €s lyukas fémburkolat, valamint diffGzor és raszt
alkalmazhato.

A kaprazast a kepergyfelé 50 foknal nagyobb szogben érkeZZnysugarak
okozzak, mig a vakitast a szemely arcahoz a 45-75 fok kdaitomanybol
érked fény.

Ezért a kepermys munkahely megvilagitasara uj moédszert alakitottak ki,
kGzvetett aza: alulrdél a mennyeze felé iranyulc altalano megvilagitas. A 1C.
abra a) rajza a belogatott, ab) az oszlopra helyezett, migaafalra szerelt
kOzvetett vilagitasi valtozatot szemlélteti.
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a) mennyezetre szérelt vildgitds
b) mennyezetbe beépitett vildgitas
c) mennyezetre felfliggesatett vilagitis

Kozvetlen vilagitas 9.-10. abra Kozvetett vilagitas




Irodai munkahelyek legfobb
problemai

o Klimatizalas hianya
» Kellemetlen zajforrasok
B (fax, nyomtato, stb.)
o+ Nem megfelelo vilagitas
B2 . Csekély légnedvesség
miatt elektrosztatikus
feltltddes
 Tulzsufolt  Nem megfeleld szin
» Kevés a tarolo felllet * Hianyos ergondmiai
* TUkrozodo felllet viszonyok, pl. rossz butor




Iroda tipusu )
munkahelyeken jelen levo
kockazati tenyezok

2000000 -

1500000+

1000000

500000

o)

2001 2002 2003 2004 2005

[ Ergonémia B Pszichés B Osszesen




Az epuletgepesz-kor

A legionella baktériumok
okozta betegség tipikus
civilizacios kor, a
fertozések  kialakulasa-
ban szerepet jatszanak a
kalonb06z6  eplletgépe-
szetl berendezesek.

Irodaban jelen levd egyeb biologial agensek:
virusok, gombak, atkak, szerves porok.




Kemiai koroki
tenyezok

Szerves oldoszerek (szigeteld,
il ragasztéanyagok, filctollak)

= Sztirol, butilakrilat, polipropilén, €25

magnetit, szilicium-dioxid
(fénymasolo poritott festéek

s Ozon (fénymasolas)




Foalalkozassal 6sszefﬁ%( 0
an

megbetegedések az iroda

s Mozgasszervi megbetegedések

= Allergias dermatitisz, rhinitisz, urtikaria
(pl. fénymasolo papir)

= EXtrinsic allergias alveolitis, asthma

= Mentalis megbetegedések (stressz)

s Szemeszeti megbetegedések

s Mélyvénas trombozis = .
s Obesitas il _.,t!l

= Sick Building Syndrome
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SBS fo tunetcsoportjali

1. Kotéhartya izgalom, orr és torok
Szarazsag
e CcSipd, szuro, irritald erzés
 rekedtség, hangelvaltozas

. BOr izgalmi tlinetek
* borpir
e CcSipd, szuro, viszketd érzés
» bérszarazsag

. Szaglasi és izérzékelési panaszok
e megvaltozott erzékenyseég
» kellemetlen szag- és izérzés




SBS f0 tunetcsoportjal

4. Neurotikus tunetek
» szellemi kimertltség
 memoriakapacitas csokkenése
e letargia, almossag
e csOkkent koncentralo-képesseg
o fejfajas, szédiles, hanyinger,
faradtsag

. Nem-specifikus tulérzekenységqi
reakciok
e OIr- €s szemvaladéekozas
e asztmaszeru tunetek




Melyvenas trombozis
kockazata

Uj-Zélandi kutatok epidemioldgiai
vizsgalatokkal megallapitottak, hogy az
irdasztalnal UGlok korében magasabb a

melyvénas trombozis kialakulasanak
kockazata. 62 fo kezelt paciens kozul 34%
naponta 4 oranal tébbet Ul irdasztalnal.




A munkakori alkalmassagi
vizsgalat tipusa es
ELCHEEDE!

,C" és ,D” foglalkozas-
egészsegi osztalyban a
vizsgalat tipusal

s El6zetes
s Soron kivili
s |d6szakos
vizsgalat gyakorisaga
2 evente ,D”, 1 évente ,C”




Teendok kockazatok felismerése utan

Veszeélyek elkerllése
Nem elkertlhetéek értékelése
Emberi tényezd figyelembevétele

Mdlszaki fejlédés eredményeinek
hasznalata

Atfogé megel6zési stratégia
Megfelelb utasitasok




Wieland és Koller a;énlésa

kepernyos munkahelyek letesitéséhez es ag){ minositéséhez
figyelembe veendo teruletekro

A hardver és butorzat
Szoftver ergonomia

Munkakornyezet

Szem es vazizomzat megterhelése
Pszichikai megterhelées
Munkafolyamat szervezettseg




Ajanlas képernyos munkahelyek kialakitasanak minimalisan
figyelembe veendo tertleteirol az 50/1999 EuM alapjan

Berendezeések

¢ Altalanos elrendezés
¢ Képernyéd

¢ Billentylzet

¢ Munkaasztal

¢ Munkaszék
Kornyezet

o Térkovetelmenyek

¢ Megyvilagitas

o Tukrozédes

& Za

¢ Klima

& Sugarzas

Ember — gép kapcsolat




Gyakorlati teendok

A rendelet ismerete és
NEONIEIEERE

Orvosi vizsgalatok betartasa

Dokumentacio a kockazatok
szambavételérél

Specialis szamitogépes torna
SEIEE




Adatlap a 50/1999. (XI.3.) EUM rendelet
szerintl kepernyos munkahely

vizsgalatahoz

Berendezés minimum kdvetelményei
lgen  Nem

Képernyd elfordithato
donthetd
nézd vonalszdg megfeleld (o0- 60 kozstt)
nézdtavolsag megfeleld (400 - 650 mm)
tikrozodés észlelhet6
ha igen, ennek oka
ablak
Vilagito test
berendezési targy

Billentylzet kialakitasa, elhelyezése megfeleld
osztott billentylzet




Adatlap a 50/1999. (XI.3.) EUM rendelet
szerinti kepernyos munkahely
vizsgalatahoz

lgen  Nem

Munkaasztal magassaga megfeleld
allithatd magassagu
megfeleld elrendezés biztosithatd
normalis munkazoéna biztositott
maximalis munkazona biztositott
laptarté van-e

Munkaszek stabil
allithatd magassagu
gorgbkon mozgathat6
tamla magassaga allithat6
tamla dontheté
labtarto van-e




Adatlap a 50/1999. (XI.3.) EUM rendelet szerint
képernyos munkahely vizsgalatahoz

Kdrnyezet minimum kévetelményei
lgen  Nem
Terkovetelmény elegend6 tér all-e rendelkezésre
munkahelyi szeparacié biztositott-e
labak mozgasa biztositott-e

Megvilagitas altalanos vilagitas megfelel6-e
helyi vilagitas biztositott-e
ha igen, megfelel6-e
fényforrasok elhelyezése megfelel6-e
ablakok takarasa megfelelé-e

zajszint elfogadhato-e
a hasznal6 védett-e a héhatastol
huzathatas van-e




Adatlap a 50/1999. (XI.3.) EUM rendelet szerinti
kepernyos munkahely vizsgalatahoz

Szervezesi intézkedések
lgen Nem
Munkaltatoi intézkedés tortént-e
a munkakozi szlinetek biztositasa vegett
ha igen, az intézkedés jellege (beirand®) ...........................
A maximalisan napi 6 6ras képernyds
Munka betartatasa végett
ha igen, az intézkedés jellege (beirand®) ...........................

Egyéb feljegyzések:

(Megjegyzés: az adatlap javaslatnak, illetéleg tervezetnek tekintendd, igény szerint médosithatd)




Hogyan ellenorzik a jogszabaly betartasat?

A rendelet eldirasainak betartasat az Allami Népegészségiigyi €s
Tisztiorvosi Szolgalat terlleti szervei ellenérzik.

Az ANTSZ munkatarsai a helyszini vizsgalat soran
jegyz6konyvet vesznek fel, s amennyiben mulasztast
tapasztalnak, hataridd tizésével felszolitjak a munkaltatot a
hianyossagok potlasara.

Amennyiben azonban a felszolitas ellenére sem teremtik meg a
megfeleld munkakdrilményeket a munkaltatok, és ezzel
veszelyeztetik munkavallaloik egészseget, 50 000 forinttol 10
millio forintig terjed6 munkavedelmi birsagot szabhatnak ki veliik
szemben




50/1999. (X1.3.) EuM rendelet megtartasa

Ellenérzés: munkavédelmi hatésagok: ANTSZ

Intezkedések: figyelemfelhivas, hianyossag
megszuntetd hatarozat, tevékenyseg
felfiggesztése, dolgozo eltiltasa, ...

Szankciok : végrehajtasi birsagolas (100eFt
Ismetelten Is), munkavédelmi birsag (3 mFt tobb
munkavallalo veszélyeztetése esetén),...
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ihenteto torna ajanlott

A piheno belktatasa
most mar kotelezd!




Specialis szamitogépes torna

Szamito-
gépes | @
ORNA & |

Alicsasztatas 10

O &

Karokat fel 10 Vallkorzés 3x Kar fel és hatra 3

Konyok hatra 10 Karrazogatas 3x Csukléhajlitas 3x Uiinydjtogatas 3x




A tibeti 12 kepernyos
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