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3.3 
5.5 Szemproblémák kialakulása 

és a megelőzés lehetőségei 
a munkahelyeken 

Tárgyszavak: egészségvédelem; káros hatás; szemvédelem; 
megvilágítás; árnyékolás; ergonómia. 

A szempanaszok osztályozása 
és a panaszok kialakulásának tényezői 

A szemgyengeségre utaló – asztenópiás – panaszok olyan szem-
panaszok, amelyek a szem túlerőltetésének hatására lépnek fel. Ameny-
nyiben azok látászavarral is járnak, akkor vizuális kifáradásról beszé-
lünk. Ebben a szem hosszú ideig tartó, megerőltető használata és egyé-
ni tényezők – például látási hibák – mellett a megvilágítás is közrejátsz-
hat. Szemgyengeségre utaló panaszok a fénycsöves lámpák elterjedése 
óta fordulnak elő, és megszaporodtak, amióta az irodákban a képernyők 
megjelentek. 

A szemgyengeségre utaló panaszok a következő csoportokba so-
rolhatók: 

 Elsődleges szembántalmak: a szem ég, vörösödik, száraz vagy 
könnyezik, olyan érzés, mintha homok ment volna a szembe. 

 Látási panaszok: fokozott érzékenység a fényre és a villogásra, 
homályos látás, elmosódott és kettős látás. 

 Agyi panaszok: fejfájás, fáradtság és szédülés. 

Elsődleges szembántalmak 

A megszokottnál erősebb UI-sugárzás esetén a közvetlen fény bánt-
ja a szemet, kötőhártya- és szaruhártya-gyulladást okozhat. A kereske-
delemben kapható normál fényforrások UI-kibocsátása egyébként lé-
nyegesen alacsonyabb a nemzetközi határértékeknél. Ügyelni kell azon-
ban arra, hogy nem szabad közvetlenül belenézni sem a kvarc-halogén 
izzólámpákba, sem pedig a nagynyomású lámpákba. 



A képernyő előtt végzett munka tanulmányozása pozitív összefüg-
gést mutatott a fényérzékenység és a képernyő elhelyezési magassága 
között. Úgy tűnik, hogy aki felfelé néz, kevesebbet pislog és tágabbra 
nyitja a szemét. Ezáltal a környezeti hatások jobban érik és bántják a 
szem szaruhártyáját. A túl erős fénykontrasztok rovására írható a szem-
bántalmak megszaporodása és átmeneti rövidlátás fellépése. Feltehető-
en az érintett személyek figyelmüket erősen a képernyőre összpontosí-
tották, és a fény miatt tekintetük nem tudott más irányba elkalandozva 
megpihenni. 

Lehetőleg merőlegesen kell a képernyőre nézni, hogy a széleken ne 
legyen torz és olvashatatlan a szöveg. Ezért, ha lefelé nézünk, ésszerű a 
képernyőt hátrafelé dönteni. Ennek a szabálynak a betartását megköny-
nyítik az elfordítható és dönthető monitorok. Ideális esetben, különösen 
nagy alakú monitoroknál, a képernyő felülete legyen süllyeszthető és 
hátradönthető.  

Látási panaszok és információfelvételi problémák 

Ezek a panaszok nem annyira a receptorok fiziológiai kifáradására, 
mint inkább az analitikus tárgyfelismerési képesség csökkenésére ve-
zethetők vissza. Ez a részletek rosszabb felismerésében, a látómező 
beszűkülésében, a bizonytalan színfelismerésben és a mélységélesség 
csökkenésében mutatkozik meg. Ez utóbbi jelenséget kettős látás is kí-
séri.  

A különböző fényességekhez vagy színekhez alkalmazkodás hiánya 
viszont közvetlenül nem vezet a szem kifáradásához, itt csak a recepto-
rokban a kémiai egyensúly eltolódásáról van szó. A neuronok átmeneti-
leg jelentkező fokozott aktivitása inkább megélénkülésként, mint kifára-
dásként értékelhető. 

A számítógépes munka a szemet erősen igénybe veszi. A képernyő 
tartalmának felismerhetőségével szemben magasak a követelmények. 
Nehezíti a helyzetet, hogy nagy mennyiségű információt általában kis 
méretű jelekkel közölnek. Körülbelül két órányi, képernyőn végzett mun-
ka után a szem alkalmazkodási sebessége és annak amplitúdója csök-
ken. Ez megerősíti azt a feltételezést, hogy a szemizmok kifáradtak. A 
látási távolságnak normál esetben legalább 45 cm-nek kell lennie. 

Gyakran túl apró a jel, amelyet a szemnek néznie kell, nem eléggé 
kontrasztos, tükröződések zavarják, vagy a szembe jutó fény elhalvá-
nyítja. Ilyenkor csökkenteni kell a látási távolságot, a szemizmoknak pe-
dig – különösen idősebb személyek esetében – nagyobb erőfeszítést 



kell tenniük. Ilyen esetben különböző távolságban lévő tárgyak nézésé-
vel kell megmozgatni a szemizmokat, vagy pedig hunyorítással kell javí-
tani a mélységélességet. Ez utóbbihoz a látómezőt erősen meg kell vilá-
gítani, ugyanakkor azonban a lámpák megfelelő megválasztásával és 
elrendezésével el kell kerülni, hogy azok vakítsanak.  

Tanácsos itt két komponensből álló világítási rendszert alkalmazni: 
a terem általános megvilágítására közvetett világítótestek szolgálnak, 
amelyek a mennyezetet világítják meg. A visszaverődő, erősen szórt 
fény harmonikusan, természetes módon oszlik el a teremben. A fényerő 
a munkavégzés magasságában legyen annyira tompított, hogy a fény 
közvetlenül zavaróan ne vakítson, és a képernyőn se tükröződjön. A 
munkahelyeken lévő lámpák (közvetlen megvilágítás) kiegészítő irány-
fényt visznek oda, ahol erre szükség van: az író- és az olvasófelületekre. 

A fényspektrum és a panaszok között feltételezett összefüggést a 
vizsgálatok nem erősítették meg, kimutatható viszont, hogy a vibráló 
fény közrejátszik a szempanaszok kialakulásában. A sorosan kapcsolt 
nagyfrekvenciájú elektronikus készülékek elterjedésével azonban a vib-
rálás problémája a jövőben csökkenni fog. 

Agyi panaszok és információfeldolgozási nehézségek  

Az erős kifáradás hibás gondolatkapcsolást okozhat. A figyelem el-
kalandozik, sőt el is tévelyedik. Ezért állandóan szelektálni kell, sőt 
egyes gondolatmeneteket meg is kell ismételni. Az erős kifáradást a re-
agálási szünetekről és a hibák lassú kijavításáról lehet felismerni, vala-
mint arról, hogy az érintett személy kevésbé tud fegyelmet tartani. A fény 
ugyanakkor élénkítő hatást gyakorol a központi idegrendszerre, tehát a 
fáradtság ellen hat. 

Mivel egy helyiség vizuális kialakítása a jó közérzetet is befolyásol-
ja, várható, hogy közvetett módon a panaszokra is hatást gyakorol. A 
fluoreszkáló lámpák bevezetésekor például gyakran léptek fel látási pa-
naszok azokon a helyeken, ahol ezt a dolgozókkal előzetesen nem be-
szélték meg, hanem kész helyzet elé állították őket. 

Következtetések 

A szemgyengeségre utaló panaszok elkerülése érdekében a megvi-
lágításnál a következőkre kell tekintettel lenni: 

• Ne legyen túl nagy fényerőkülönbség a munkavilágítás és a kör-
nyezet megvilágítása között, hogy az ne akadályozza a tekintet 



irányának változtatását, és ezáltal a dinamikus szemizommunkát. 
(Kerüljük a vakító fényforrásokat.) 

• Legyen elég fény a teremben, hogy a pupilla összeszűküljön, és 
így nagyobb legyen a mélységélesség. (Elegendő legyen a falak 
és a munkaterület megvilágítása.) 

• A munka tárgya legyen eléggé megvilágítva, hogy a tárgy és a 
kontrasztok tisztán láthatók legyenek. 

• A munka tárgyának kontrasztjait ne csökkentse tükröződés. 
• Ne vonja el a figyelmet túl sok vizuális jelenség. 
Emellett a világítóberendezések minden elhelyezési vagy műszaki 

változtatásának megtervezésébe az érintett dolgozókat is be kell vonni. 
Így szívesebben fogadják el a változtatásokat, és ez nagymértékben 
elősegíti az egészségi panaszok elkerülését. 

Árnyékolóberendezések irodákban 

Több okból is kívánatos, hogy a munkateremből ki lehessen látni a 
külvilágra, a termet pedig a természetes fény jól megvilágítsa. Ez egy-
részt a jó közérzethez elengedhetetlen, másrészt pedig így kevesebb 
energiát kell fordítani a világításra és a fűtésre. A cél tehát az, hogy a 
helyiségekbe a lehető legtöbb természetes fényt engedjék be. Ennek 
azonban negatív hatásai is lehetnek, a nap elvakíthat, a képernyőkön az 
ablak vagy a falilámpák fénye visszatükröződhet, a terem pedig felmele-
gedhet. Ezek az okok szükségessé teszik árnyékolóberendezések al-
kalmazását. 

Egy vizsgálat során Németországban összehasonlították azokat a 
klasszikus árnyékoló eszközöket – fényvédő fóliákat, a függőleges és 
vízszintes lamellákat és rolókat – amelyek elsődlegesen nem a nappali 
fény elterelésére szolgálnak. Ennek során az általános megvilágítást, 
valamint a képernyő és a megjelenítés minőségét vizsgálták. 

Általános vizsgálati feltételek 

Az árnyékoló berendezéseket hatásosságuk és használhatóságuk 
alapján jellemezték. Ehhez először azt vizsgálták, hogy milyen látási fel-
tételek lennének kívánatosak, különös tekintettel azokra a fényekre, 
amelyek közvetlenül vakíthatnak, vagy a képernyőn visszatükröződhet-
nek. Különböző képernyőosztályokra megadták a fény határértékeit. 

A különböző irányú és jellegű megvilágítás fényerejére vonatkozóan 
irodahelyiségekben és a szabadban méréseket és kérdőíves felmérést 



végeztek. Ennek során megfigyelték a nappali fény és a mesterséges 
világítás együttes hatását. A kísérleti személyeknek a kérdőíven adott 
válaszaiból kitűnt, hogy eléggé szoros az összefüggés értékeléseik és a 
fénytechnikai mérési értékek között. Ennek alapján következtetéseket 
lehetett levonni a kedvező megvilágítás és fényerő értékeire vonatko-
zóan. 

Eredmények 

Az eredmények világosan megmutatták, hogy szinte lehetetlen va-
lamennyi követelménynek teljességgel és egyszerre eleget tenni. A vakí-
tó fény kiküszöbölése azzal jár, hogy kisebb fényerőt kell alkalmazni, a 
teremből pedig kevésbé lehet kilátni. Az egyes árnyékolóberendezések 
előnyei és hátrányai a következőkben foglalhatók össze: 
 
Fényvédő fóliák 

A fényvédő fóliák jó kilátást engednek, mivel azonban a fényt nem 
szórják, problémák jelentkeznek, ha közvetlenül rájuk süt a nap. Bár a 
fóliák kevés fényt eresztenek át, a nap fényereje mégis vakítani fog. 
Ugyanakkor a kis fényáteresztő képesség miatt gyenge lesz a megvilágí-
tás. A fényvédő fóliák használata olyan helyiségekben ajánlható, ame-
lyekbe közvetlenül nem süt be a nap. 
 
Vízszintes lamellák 

A vízszintes lamellákon jól ki lehet látni, ha a nap magasan áll, ha 
viszont a nap alább száll, a vakítás elkerülése végett össze kell a lamel-
lákat csukni. A fényt elterelő lamellák jó megvilágítást biztosítanak, de a 
fény elvakító hatását kivédik. 
 
Függőleges lamellák 

A lamellák szögének beállításával árnyékolni lehet azokat a munka-
helyeket, amelyekbe közvetlenül besüt a nap, ugyanakkor viszont más 
irányból jól ki lehet rajtuk látni. Mivel a fényt eloszlatva engedik át, még 
becsukott lamellák mellet is jó megvilágítás érhető el a helyiségben. Va-
kítás veszélyével akkor kell számolni, ha a lamellák anyaga túlságosan 
fényáteresztő. 

A leírtakból látható, hogy egyik rendszert sem lehet általában a leg-
jobbnak minősíteni. Egyébként egy-egy árnyékolási rendszeren belül is 
nagy különbségek lehetnek. 
 



Következtetések  

A vizsgálati eredmények alapján ajánlatos a következő irányértékek 
betartása: 

• A teljes megvilágítás fényereje: minimum 500 lx. 
• A természetes fény nyújtotta, ún. hengeres megvilágítás: 300–

1400 lx. 
• A függőleges megvilágítás fényereje az ablak irányában: 800–

1300 lx. 
• A függőleges megvilágítás fényereje a képernyőn: maximum 

850 lx. 
• A képernyőknél megengedett fénysűrűség (osztálybasorolás az 

ISO 9241-7 szerint): 
– fekete háttér esetén: 

II. osztály: 200 cd/m2 alatt, 
I. osztály: 400 cd/m2

– fehér háttér esetén: 
II. osztály: 1000 cd/ m2

I. osztály: 2000 cd/ m2
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