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> Szemproblémak kialakulasa

és a megelozés lehetoségei
a munkahelyeken

Targyszavak: egészsegvedelem; karos hatas; szemvédelem;
meagvilagitas; arnyékolas; ergonoémia.

A szempanaszok osztalyozasa
és a panaszok kialakulasanak tényezoi

A szemgyengeseégre utald — asztenopias — panaszok olyan szem-
panaszok, amelyek a szem tulerdltetésének hatasara Iépnek fel. Ameny-
nyiben azok lataszavarral is jarnak, akkor vizualis kifaradasrol beszé-
link. Ebben a szem hosszu ideig tartd, megerélteté hasznalata és egyé-
ni tényezdk — példaul latasi hibak — mellett a megvilagitas is kozrejatsz-
hat. Szemgyengeségre utalé panaszok a fénycsoves lampak elterjedése
ota fordulnak el6, és megszaporodtak, amiota az irodakban a képerny6k
megjelentek.

A szemgyengesegre utalé panaszok a kovetkez6 csoportokba so-
rolhatok:

» Elsédleges szembantalmak: a szem ég, vorosodik, szaraz vagy

konnyezik, olyan érzés, mintha homok ment volna a szembe.

» [atasi panaszok: fokozott érzékenység a fényre és a villogasra,

homalyos latas, elmosddott és kettds latas.

» Agyi panaszok: fejfajas, faradtsag és szeédulés.

Elsédleges szembantalmak

A megszokottnal er6sebb Ul-sugarzas esetén a kdzvetlen fény bant-
ja a szemet, kot6hartya- és szaruhartya-gyulladast okozhat. A kereske-
delemben kaphaté normal fényforrasok Ul-kibocsatasa egyébként le-
nyegesen alacsonyabb a nemzetkdzi hatarértékeknél. Ugyelni kell azon-
ban arra, hogy nem szabad kozvetlenul belenézni sem a kvarc-halogén
izzélampakba, sem pedig a hagynyomasu lampakba.



A képernyd elbtt végzett munka tanulmanyozasa pozitiv 6sszeflg-
gést mutatott a fényérzékenység és a képerny6 elhelyezési magassaga
kdzott. Ugy tinik, hogy aki felfelé néz, kevesebbet pislog és tagabbra
nyitia a szemét. Ezaltal a kornyezeti hatasok jobban érik és bantjak a
szem szaruhartyajat. A tul er6s fénykontrasztok rovasara irhaté a szem-
bantalmak megszaporodasa €s atmeneti rovidlatas fellépése. Feltehet6-
en az érintett személyek figyelmuket er6sen a képernyére 0sszpontosi-
tottak, és a fény miatt tekintetUk nem tudott mas iranyba elkalandozva
megpihenni.

Lehetdleg merdlegesen kell a képernybre nézni, hogy a széleken ne
legyen torz és olvashatatlan a szoveg. Ezért, ha lefelé nézunk, ésszeri a
képerny6t hatrafelé donteni. Ennek a szabalynak a betartasat megkony-
nyitik az elfordithaté és dontheté monitorok. Idealis esetben, kilondsen
nagy alaku monitoroknal, a képernyd felllete legyen sullyesztheté és
hatradonthet®.

Latasi panaszok és informaciofelvételi problémak

Ezek a panaszok nem annyira a receptorok fiziologiai kifaradasara,
mint inkabb az analitikus targyfelismerési képesség csokkenésére ve-
zethetdk vissza. Ez a részletek rosszabb felismerésében, a latomezd
beszlikllésében, a bizonytalan szinfelismerésben és a mélységélesség
csOkkenésében mutatkozik meg. Ez utdbbi jelenséget kettds latas is ki-
séri.

A kulonb6z6 fényességekhez vagy szinekhez alkalmazkodas hianya
viszont kdzvetlenll nem vezet a szem kifaradasahoz, itt csak a recepto-
rokban a kémiai egyensuly eltolédasardl van sz6. A neuronok atmeneti-
leg jelentkezd fokozott aktivitasa inkabb megélénkulésként, mint kifara-
daskeént értékelhetd.

A szamitogépes munka a szemet er6sen igénybe veszi. A képernyd
tartalmanak felismerhet6ségével szemben magasak a kovetelmények.
Neheziti a helyzetet, hogy nagy mennyiségl informaciét altalaban kis
méretl jelekkel kozolnek. Korulbelul két 6ranyi, képernyén végzett mun-
ka utan a szem alkalmazkodasi sebessége és annak amplitudoja csok-
ken. Ez megerésiti azt a feltételezést, hogy a szemizmok kifaradtak. A
latasi tavolsagnak normal esetben legalabb 45 cm-nek kell lennie.

Gyakran tul apré a jel, amelyet a szemnek néznie kell, nem eléggé
kontrasztos, tikroz6dések zavarjak, vagy a szembe juté fény elhalva-
nyitja. llyenkor csokkenteni kell a latasi tavolsagot, a szemizmoknak pe-
dig — kulonosen idésebb személyek esetében — nagyobb erdfeszitést



kell tenniuk. llyen esetben kulonboz6 tavolsagban Iévé targyak nézésé-
vel kell megmozgatni a szemizmokat, vagy pedig hunyoritassal kell javi-
tani a mélységélesseget. Ez utdébbihoz a latbmez6t er6sen meg kell vila-
gitani, ugyanakkor azonban a lampak megfelel6 megvalasztasaval és
elrendezéseével el kell kerulni, hogy azok vakitsanak.

Tanacsos itt két komponensbdl allo vilagitasi rendszert alkalmazni:
a terem altalanos megvilagitasara kozvetett vilagitotestek szolgalnak,
amelyek a mennyezetet vilagitiak meg. A visszaver6do, er6sen szort
fény harmonikusan, természetes médon oszlik el a teremben. A fényerd
a munkavégzés magassagaban legyen annyira tompitott, hogy a fény
kozvetlenul zavardéan ne vakitson, és a képernyén se tukrozédjon. A
munkahelyeken lévd lampak (kdzvetlen megvilagitas) kiegészit irany-
fényt visznek oda, ahol erre szikség van: az ir6- és az olvasofellletekre.

A fényspektrum és a panaszok kozott feltételezett dsszefliggést a
vizsgalatok nem erdsitették meg, kimutathatd viszont, hogy a vibralo
fény kozrejatszik a szempanaszok kialakulasaban. A sorosan kapcsolt
nagyfrekvenciaju elektronikus készllékek elterjedésével azonban a vib-
ralas problémaja a jovében csokkenni fog.

Agyi panaszok és informaciofeldolgozasi nehézségek

Az er6s kifaradas hibas gondolatkapcsolast okozhat. A figyelem el-
kalandozik, sét el is tévelyedik. Ezért allanddéan szelektalni kell, sét
egyes gondolatmeneteket meg is kell ismételni. Az erés kifaradast a re-
agalasi szunetekrdl és a hibak lassu kijavitasarol lehet felismerni, vala-
mint arrél, hogy az érintett személy kevésbé tud fegyelmet tartani. A fény
ugyanakkor élénkité hatast gyakorol a kdzponti idegrendszerre, tehat a
faradtsag ellen hat.

Mivel egy helyiség vizualis kialakitasa a j0 kozérzetet is befolyasol-
ja, varhatd, hogy kozvetett médon a panaszokra is hatast gyakorol. A
fluoreszkalé lampak bevezetésekor példaul gyakran Iéptek fel latasi pa-
naszok azokon a helyeken, ahol ezt a dolgozékkal el6zetesen nem be-
szeéltéek meg, hanem kész helyzet elé allitottak 6ket.

Kovetkeztetések

A szemgyengeségre utaldé panaszok elkerulése érdekében a megvi-
lagitasnal a kovetkezbkre kell tekintettel lenni:

e Ne legyen tul nagy fényerdokulonbség a munkavilagitas és a kor-

nyezet megvilagitasa kozott, hogy az ne akadalyozza a tekintet



iranyanak valtoztatasat, és ezaltal a dinamikus szemizommunkat.
(Keruljuk a vakité fényforrasokat.)

e Legyen elég fény a teremben, hogy a pupilla 6sszeszikuljon, és
igy nagyobb legyen a mélységélesség. (Elegend6 legyen a falak
és a munkaterulet megvilagitasa.)

e A munka targya legyen eléggé megvilagitva, hogy a targy és a
kontrasztok tisztan lathatok legyenek.

e A munka targyanak kontrasztjait ne csokkentse tukrozédeés.

e Ne vonja el a figyelmet tul sok vizualis jelenség.

Emellett a vilagitoberendezések minden elhelyezési vagy muiszaki
valtoztatasanak megtervezésébe az érintett dolgozokat is be kell vonni.
igy szivesebben fogadjak el a valtoztatasokat, és ez nagymértékben
el6segiti az egészseégi panaszok elkerulését.

Arnyékoléberendezések irodakban

Tobb okbdl is kivanatos, hogy a munkaterembél ki lehessen latni a
kulvilagra, a termet pedig a természetes fény jol megvilagitsa. Ez egy-
részt a j0 kozérzethez elengedhetetlen, masrészt pedig igy kevesebb
energiat kell forditani a vilagitasra és a fitésre. A cél tehat az, hogy a
helyiségekbe a lehet6 legtobb természetes fényt engedjék be. Ennek
azonban negativ hatasai is lehetnek, a nap elvakithat, a képerny6kon az
ablak vagy a falilampak fénye visszatukroz6dhet, a terem pedig felmele-
gedhet. Ezek az okok szUkségessé teszik arnyékoldberendezések al-
kalmazasat.

Egy vizsgalat soran Németorszagban Osszehasonlitottak azokat a
klasszikus arnyékold eszkozoket — fényvedd foliakat, a fuggdleges és
vizszintes lamellakat és rolokat — amelyek els6dlegesen nem a nappali
fény elterelésére szolgalnak. Ennek soran az altalanos megvilagitast,
valamint a képerny6 és a megjelenités minéségeét vizsgaltak.

Altalanos vizsgalati feltételek

Az arnyékold berendezéseket hatasossaguk és hasznalhatosaguk
alapjan jellemezték. Ehhez el6szor azt vizsgaltak, hogy milyen latasi fel-
tételek lennének kivanatosak, kulonos tekintettel azokra a fényekre,
amelyek kozvetlenul vakithatnak, vagy a képernydn visszatukrozédhet-
nek. Kulonb6zé képernybosztalyokra megadtak a fény hatarértékeit.

A kuldnboz6 iranyu és jellegl megvilagitas fényerejére vonatkozéan
irodahelyiségekben és a szabadban méréseket és kérdbives felmérést



végeztek. Ennek soran megfigyelték a nappali fény és a mesterséges
vilagitas egyuttes hatasat. A kisérleti személyeknek a kérdbiven adott
valaszaibdl kitlint, hogy eléggé szoros az Osszefliggeés értékeléseik és a
fénytechnikai mérési értékek kozott. Ennek alapjan kovetkeztetéseket
lehetett levonni a kedvezé megvilagitas és fényerd értékeire vonatko-
zban.

Eredmények

Az eredmények vilagosan megmutattak, hogy szinte lehetetlen va-
lamennyi kovetelménynek teljességgel és egyszerre eleget tenni. A vaki-
td fény kikuszobolése azzal jar, hogy kisebb fényeré6t kell alkalmazni, a
terembdl pedig kevésbé lehet kilatni. Az egyes arnyékoldberendezések
elényei és hatranyai a kdvetkez6kben foglalhatok dssze:

Fényveédo féliak

A fényvédod féliak jo kilatast engednek, mivel azonban a fényt nem
szorjak, problémak jelentkeznek, ha kozvetlenul rajuk sut a nap. Bar a
foliak kevés fényt eresztenek at, a nap fényereje mégis vakitani fog.
Ugyanakkor a kis fényateresztdé képesség miatt gyenge lesz a megvilagi-
tas. A fényveédé foliak hasznalata olyan helyiségekben ajanlihato, ame-
lyekbe kozvetlenul nem sut be a nap.

Vizszintes lamellak

A vizszintes lamellakon jol ki lehet latni, ha a nap magasan all, ha
viszont a nap alabb szall, a vakitas elkerllése végett 0ssze kell a lamel-
lakat csukni. A fényt eltereld lamellak j6 megvilagitast biztositanak, de a
fény elvakitd hatasat kivedik.

Fiiggbleges lamellak

A lamellak szogének beallitasaval arnyékolni lehet azokat a munka-
helyeket, amelyekbe kozvetlenul besut a nap, ugyanakkor viszont mas
iranybal jol ki lehet rajtuk latni. Mivel a fényt eloszlatva engedik at, meg
becsukott lamellak mellet is j6 megvilagitas érhet6 el a helyiségben. Va-
kitas veszeélyével akkor kell szamolni, ha a lamellak anyaga tulsagosan
fényateresztd.

A leirtakbdl lathatd, hogy egyik rendszert sem lehet altalaban a leg-
jobbnak mindsiteni. Egyébként egy-egy arnyékolasi rendszeren belul is
nagy kulonbségek lehetnek.



Kovetkeztetések

A vizsgalati eredmények alapjan ajanlatos a kovetkez6 iranyeértékek
betartasa:

o A teljes megvilagitas fényereje: minimum 500 Ix.
e A természetes fény nyujtotta, un. hengeres megvilagitas: 300—

1400 Ix.

o A fugglbleges megvilagitas fényereje az ablak iranyaban: 800—
1300 Ix.

e A flggbleges megvilagitas fényereje a képernydn: maximum
850 Ix.

o A képernybknél megengedett fénysiriség (osztalybasorolas az
ISO 9241-7 szerint):
— fekete hattér esetén:
I. osztaly: 200 cd/m? alatt,
|. osztaly: 400 cd/m?
— fehér hattér esetén:
|. osztaly: 1000 cd/ m?
|. osztaly: 2000 cd/ m?
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