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A KEPERNYOS ESZKOZOK KAROS HATASAI A KAROS
HATASOK MEGELOZESENEK MODJAI

Hampel Gyorgy

Absztrakt: Az informacios tarsadalomban megkeriilhetetlen az informatikai eszk6zok napi
rendszerességgel torténd hasznalata. Ezen eszkdzok koziil sok képernydvel is rendelkezik (Display
Screen Equipment, DSE). Céljuk, hogy tdmogassak az emberek mindennapjait, ugyanakkor a hossza
tava hasznalatuknak szdmos, az ember egészségére hatd karos kovetkezménye figyelhetd meg. A
megfigyelt fizikai hatdsok koz¢é tartozik az ismétl6do terhelés okozta sériilés (RSI: Repetitive Strain
Injury, vagy CTD: Cumulative Trauma Disorder), az izom- és iziileti fdjdalom, a megerdltetett vagy
faradt szem, a sziv-, hallas-, emésztési és termékenységi problémak, valamint a testmozgas hianya
miatti elhizas. Emellett mentalis hatasok is elofordulnak: A DSE-k megvaltoztathatjak az emberi
gondolkodast, megtorhetik a cirkadian ritmust, karos hatassal lehetnek a memoriara, fliggdséget,
frusztraciot €s mas negativ érzelmi hatast, nem kivant viselkedést valthatnak ki. Az eszkdzok negativ
hatasainak minimalizalasa érdekében szamos ergondmiai ajanlas sziiletett, amelyek olvashatok
kiadvanyokban, elérhet6k weboldalakon. Jogszabalyok is Iéteznek, amelyek szintén a karos
egészségiigyi hatasok minimalizalasat szolgaljak a képernyés munkahelyeken. Ugyanakkor az
ajanlasok, eldirasok csak akkor érnek valamit, ha a felhasznalok otthon és a munkahelyiikdn is
betartjak, ill. a munkaltatok betartatjak azokat — hosszl tdvon is.

Abstract: In the information society, the use of IT tools daily is unavoidable. Many of these devices
also have a screen (that is why they are called Display Screen Equipment, DSE). Their purpose is to
support people's everyday life, but at the same time, their long-term use can have many harmful
consequences for human health. Observed physical effects include repetitive strain injury (RSI, also
called Cumulative Trauma Disorder, CTD), muscle and joint pain, strained or tired eyes, heart,
hearing, digestive and fertility problems, or obesity due to lack of physical activity. In addition, mental
effects also occur. DSE can change human thinking, break the circadian rhythm, harm memory, and
cause addiction, frustration and other adverse emotional effects or unwanted behaviour. There are
several ergonomic recommendations to minimize the negative consequences of the devices. These
can be read in publications and are available on websites. Existing legislation also aims to reduce the
harmful health effects of DSE at workplaces. At the same time, the recommendations and regulations
are only worth something if the users adhere to them at home and work, and employers also require
compliance with rules even in the long term.

Kulcsszavak: informatika, képerny0s eszkoz, egészségligyi kockazat, ergonomia
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1. Bevezetés

Az informdacidtechnologiai eszk6zok mindennapjaink részét képezik. Ma mar ritkan
talalni olyan irodai vagy otthoni munkakdrnyezetet, ahol nem hasznalnak kiilonb6z6
informatikai eszkozoket (Petty, 2017). Ezek a sokféle tevékenységben 1étfontossag
eszk6zok alapvetden adatgylijtésre, adatatvitelre, adattarolasra, adatfeldolgozasra és
kommunikéciora alkalmas berendezések (személyi szamitogépek, laptopok,
okostelefonok, tablagépek stb.) (Better Health, 2015; Olah, 2018). Az informatikai
eszkozoknek a tobbsége rendelkezik valamilyen képernydvel (az angol elnevezésiik
Display Screen Equipment, DSE).

Mig a DSE-k célja, hogy konnyebbé, hatékonyabba tegyék életiinket, a
hasznalatuknak hosszt tdvon szdmos — jO és rossz — fizikai és mentélis hatdsa
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lehetséges. A rovid tavl hasznalatnak jellemzden nincs artalmas hatasa, azonban, ha
huzamosabb ideig (naponta tobb orat) toltiink el veliik, az mar jelentds egészségiigyi
kockazatot jelenthet (Petty, 2017). Voll (2002) szerint a szamitogép egyenesen
korunk ,,kinzokamraja”.

A DSE-k elterjedésével a szakemberek ezen a teriileten is felismerték az
ergonomia jelentdségét. Szamos ajanlés sziiletett az eszk6zok helyes haszndalatara,
illetve megfeleld (munkahelyi) kornyezet kialakitdsara. Az EGK-ban (az Europai
Unid elédjében) mar 1990-ben — tobb mint harminc éve — sziiletett irdnyelv a
képernyd elott  végzett  munka  biztonsagi és egészségvédelmi
minimumkovetelményeirdl (90/270/EGK  iranyelv). Magyarorszdgon 1999 o6ta
1étezik rendelet a képerny6 eldtti munkavégzeés minimalis egészségligyi és biztonsagi
kovetelményeirdl (50/1999. (XI. 3.) EiiM rendelet) (Herdon, 2020), amely szintén
nem egy frissen sziiletett jogszabaly. A jogszabdlyban megfogalmazott eldirasok
munkahelyeken alkalmazandok, a személyes (otthoni) eszkdzhasznalatra nem
vonatkoznak. Ugyanakkor a COVID-19 vilagjarvany kovetkeztében sok
munkavallal6 kényszeriilt egyik naprol a masikra otthoni munkavégzésre, €s a gyors
atallas kovetkeztében nem minden esetben volt lehetdség az idedlis, ergondomiai
szempontoknak megfeleld, otthoni munkakoriilmények kialakitasara (Emerson et
al., 2021).

Béar Dengler és munkatéarsai (2022) szerint annak ellenére, hogy a digitalis
technologidk oridsi jelentdséggel birnak szadmos szakmaban a mindennapi
munkavégzés soran, meglepden kevés empirikus tanulmany vizsgalja ezen eszk6zok
tartdos haszndlatinak az egyének egészségi allapotara gyakorolt karos
kovetkezményeit. Az elobbi véleménytdl fliggetlentil kutatok régota vizsgaljak a
DSE-k mind fizikai, mind pedig mentalis egészségre gyakorolt hatasat. E kutatasok
szerint az informatikai (vagy DSE) eszk6zok hosszll tdva hasznélatanak tobbféle
karos fizikai hatasa lehet az emberi szervezetre (Petty, 2017): fejfajas, szem-, hallés-,
szivproblémak, emésztési zavarok, termékenységi problémak (férfiaknal), elhizas,
izom- és iziileti fajdalom, ismétlédd terhelés okozta sériilés (RSI: Repetitive Strain
Injury, vagy CTD: Cumulative Trauma Disorder) stb. A gyakrabban vizsgalt
mentalis hatasok kozé tartoznak a memoriazavar, az érzelmi instabilitas, a
tarsfliggdség, a megzavart cirkadian ritmus, hogy csak néhanyat emlitsiink
(Pascarelli—Quilter, 1994; Hayes et al., 2007; Barreira et al., 2016; Mussa, 2016;
Wedner, 2017; Zirek et al., 2020; Better Health, 2015; Petty, 2017; Olah, 2018).

2. Az egészségre gyakorolt hatas

Ma az emberek naponta koriilbeliil hdAromszor annyi adatot €s informaciét dolgoznak
fel, mint fél évszazaddal ezel6tt. Ezt altalaban tgy teszik, hogy fél napot toltenek a
televizid eldtt, vagy — manapsag inkdbb — a szamitdgép elétt, vagy keziikben egy
okostelefonnal. Ezek az adatok csak otthoni hasznalatra vonatkoznak (Wedner,
2017). Ehhez adodik hozza az informatikai eszkozokkel végzett (irodai) munka a
munkahelyen, ami tovabbi oOrdkkal toldja meg a DSE-k napi hasznalatanak
id6tartamat.



A képernyds eszkozok karos hatdsai, a karos hatasok megelozésének modjai ® 185

A DSE-k a hosszti tavu hasznalat kovetkeztében hatnak testiinkre és
gondolkodasunkra, finoman és fokozatosan valtoztatjdk meg a testtartadsunkat,
hatunkat, szemiinket, fiiliinket, agyunkat stb. (Wedner, 2017; Olah, 2018). Dengler
¢s munkatarsai (2022) vizsgalatai alapjan egyes esetekben pozitiv hatds is
megfigyelhetd ¢és elsOsorban a magasabb tarsadalmi-gazdasagi csoportokban
egészségtudatosabb ¢életmdodhoz vezethet, ami csokkentheti az egészségligyi
panaszok kockazatat. Azonban sokkal gyakrabban mutatjak ki kutatasok a DSE-k
hosszl tava hasznélatdnak karos egészségiigyi hatésait.

2.1. Fizikai hatasok

Az informatikai eszk6zok hasznélatdval jar6 lehetséges fizikai hatasainak listaja igen
hosszu. A harom legnagyobb kockazati tényez0 a rossz testtartas, a nem megfeleld
hasznélati technika és a tulzott igénybevétel (Pascarelli—Quilter, 1994). A
szakirodalom szerint a legfontosabb — megel6zendd — hatasok a kovetkezok:

2.1.1. Ismetlodo terhelés okozta sériilés

Az 1smétlddd terhelés okozta sériilés (RSI: Repetitive Strain Injury, vagy CTD:
Cumulative Trauma Disorder) nem egy diagndzis, hanem a felsdtesten kialakulo
tiinetek atfogd megnevezése (Bongers et al., 2002). Lényegében izom- és iziileti
fajdalom, ami jellemzdéen a kezet, csuklot, hiivelykujjat és a konyokot érinti az
ismétlddé mozgas kovetkezményeként (Petty, 2017; Wedner, 2017). Kivalté oka
elsdsorban a végtagok tulzott igénybevétele, az ismétlodé kézmozdulatok (iras,
gépelés, egérkattintas). Az eredmény a nyak, vall, alkar és a kéz izomzatanak,
iziileteinek és idegeinek karosodésa lehet, ami okozhat fajdalmat — leggyakoribb
tiinet (Zirek et al., 2020), gyengeség érzetet, zsibbadast vagy a motoros kontroll
karosodasat (Scott, 2021).

Az izom- ¢és iziileti problémakat okozhatja vagy sulyosbithatja szamitogépes
munkadllomas helytelen kialakitisa, a rossz testtartas és a hosszu ideig tarto ilés.
Bér az egyhelyben iilés kevesebb izomerdt igényel, mint az allas, mégis fizikai
faradtsagot okoz: Ha testiink egyes részeit hosszu ideig stabilan tartjuk, ez csokkenti
az izmok, csontok, inak és szalagok vérkeringését, és merevséghez és fajdalomhoz
vezethet (Better Health, 2015).

A hordozhato eszkozoket (laptopokat, tablagépeket, okostelefonokat) eredetileg
nem tartos, hanem csak rovid ideig torténd hasznalatra terveztek; arra az idore amig
a felhasznald mozgéasban van és emiatt nem tud asztali szdmitogépen dolgozni.
Ehhez képest manapsag sokan, napi tobb oran keresztiil, {6 eszkdzként hasznaljak
hordozhaté DSE-iket. Ezzel a f6 probléma, hogy a képernyd és az adatbevitelre
szolgald billentylizet vagy érintéképernyd koziil legalabb az egyik helyzete nem
optimalis, és ez terheli az izmokat, iziileteket, eldidézi a helytelen testtartast (Better
Health, 2015). Az eszkdzok hordozésa is megterhelheti az izmokat €s az iziileteket.
Meg kell azt is jegyezni, hogy kiilonosen a mobiltelefon-hasznélattal kapcsolatos
mozgasszervi panaszok, tlinetek és patologidk szisztematikus attekintése szerint a
bizonyitékok némileg korlatozottak, az adatok még nem elegenddéek messzemend
kovetkeztetések levonasahoz (Zirek et al., 2020).



186 ® Hampel Gy.

2.1.2. Megerdltetett és faradt szemek

A jobb latas érdekében kényelmetlen testtartast vehet fel a felhasznalé — ennek nyak-
¢s hatfajas lehet a kovetkezménye (Hayes et al., 2007). Tovabba a DSE-hasznalok
szemfaradtsagot is tapasztalhatnak a ,,szamitégépes latads szindroma” (Computer
Vision Syndrome, CVS) kovetkeztében (Mussa, 2016). Az eszkdzok képernydije
szemszarazsagot, homdlyos vagy kettds latast, fényérzékenységet, faradtsagot és
fejfajast okozhat (Petty, 2017; Olah, 2018).

A DSE-ket tobbnyire kozeli olvasasra tervezték, Munka kozben a felhasznalo
szemének folyamatosan ujra kell fokuszalnia és at kell pozicionalnia a képernyén
megjelend grafikak és szovegek feldolgozasahoz (Albion Research, 2010; South
University, 2016). Az emberi szem a szerkezete miatt a tdvolabb 1év6 objektumokat
preferalja (6 méternél rovidebb tavolsagban 1évé objektum hosszabb ideig torténd
nézése a cilidris izmok megerdltetésével jar), igy minden kozelebb végzett munka
extra igénybevételt ro a szemizmokra (Better Health, 2015).

A kisméretli szoveg ¢és a tal nagy fényerejlii képernydk szintén megerdltetik a
felhasznalok szemét.

2.1.4. Gyomor- és bélrendszert érinté probléemak

A DSE-k hasznalata a gyomor-bélrendszerre is hatassal lehet. Ez megjelenhet
alultaplaltsag formdjaban, illetve adodhat abbol is, hogy az iildmunka kdvetkeztében
a gyomor-bél rendszer motilitasa lelassul. A kdvetkezmények valtozatosak lehetnek:
a sz€krekedés jelentkezik legnagyobb gyakorisaggal, de a nap bizonyos szakaszaiban
fellépd hasmenéses epizddok is figyelmeztethetnek az emésztés szempontjabol
kedvezdtlen életmodra. A sok {ilés, valamint a székrekedések aranyér kialakulasdhoz
vezethet, tovabba a helytelen taplalkozas kovetkeztében vastagbél-diverticulosis
alakulhat ki. Ezek pedig a legrosszabb esetben novelik a vastag- és végbélrak
kialakuldsanak kockazatat (Olah, 2018).

2.1.3. Sziv- és érrendszeri problémdak

A DSE-eket altalaban iilve hasznaljuk és ezalatt mérsékelt a fizikai aktivitasunk.
Barreira és munkatarsai (2016) vizsgaltak az tiléssel eltoltott napi atlagidét, valamint
a mérsekelt és erds terheléssel jaro fizikai aktivitas idejét. A 68 f6s, 40-75 év kozotti
ndkbdl alldé mintdbdl szarmazo vizsgalatukban az tiléssel eltoltott ido heti atlagban
nagy szoOrast mutatott, atlagosan 4,5+1,7 6ra, ugyanakkor nem volt ritka a napi 9+1,8
ora sem.

A sok iilve eltoltott alacsony fizikai aktivitas sziv és érrendszeri betegségek
kialakuldsdhoz, tovabba cukorbetegséghez, elhizashoz vezethet (Hamilton et al.,
2007). Celis-Morales és munkatarsai (2018) tanulmanyukban szintén azt talaltak,
hogy a sok iilémunka és ezzel egyiitt a fizikai aktivitas hidnya jelentésen hozzdjarul
a sziv és érrendszeri problémak kialakuldsahoz ¢s egyéb betegségekhez (igy a
cukorbetegséghez is), valamint ndveli a haldlozas kockazatat.
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2.1.5. Hallaskarosodas

A DSE-k tobbsége multimédia eszkdzként is hasznalhatd, alkalmas filmek, zenék
lejatszasara. A hallaskarosodas az ¢€letkor elérehaladtaval elkeriilhetetlen (Slade et
al., 2020) ¢és ez felgyorsulhat hangos zajnak, illetve zenének vald kitettséggel
(Wedner, 2017), kiilonosen fej- vagy fiilhallgatoé rendszeres hasznélata esetén.

2.1.6. Termékenysegi probléemak ferfiaknal

A hordozhaté DSE-ket, kiilonosen a laptopokat/notebookat sokan az Sliikkben tartva
hasznaljak. Terhelés alatt ezek az eszkdzok jelentds hot képesek termelni, ez pedig
karos hatassal lehet a férfiak termékenységére azaltal, hogy jelentOsen, akar tobb
Celsius-fokkal megemelhetik a herezacskd hdmérsékletét, ami kérositja az ott
termel0d6 spermiumokat ( Sheynkin et al., 2010).

2.2 Mentalis hatasok

Az elobb felsorolt fizikai hatasok mellett a DSE-knek, tovabba az azokon elérhetd —
szoftver altal biztositott — szolgaltatasoknak mentalis hatasai is megfigyelhetdk. A
kutatdsok napjainkban egyre inkabb az ilyen jellegli hatdsok és a mentélis stressz
megeldzése felé tolodnak el (Dengler et al., 2022). A gyakrabban eléfordulé mentalis
hatasok a kovetkezdk:

2.2.1. A gondolkodas alakitasa

Az életkor elérehaladtaval, a tudasunk és a tapasztalataink boviilnek, ez pedig hat a
gondolkodasra ¢és ezzel az ¢letlinkre. Az informacids tarsadalmunkban az
informatikai eszk6zok is alakithatjadk informacidszerzési, informaciofeldolgozasi
képességiinket és gondolkodasunkat. Ez nem feltétleniil tekinthetd rossznak, ez egy
természetes jelenség (Wedner, 2017). Gondoljunk arra, hogy hogyan valtoztatta meg
gondolkodéasunkat és ezzel egyiitt €letlinket az irasbeliség, majd a kdnyvnyomtatés
elterjedése. Manapsag az irds, gépelés mellett, vagy helyett ikonokra kattintunk,
vagy akar szoban is kommunikalhatunk az eszkdzokkel, parancssort vagy grafikus
felhasznaloi feliiletet hasznalhatunk, kezelhetiink egyetlen vagy akér tobb programot
a képerny6(kd)n, hosszasan koncentralhatunk egy okostelefon kis képernydjére,
vagy dolgozhatunk — egyszerre akar tobb ultraszélesvasznu — nagy méretii
monitoron. Ez mind hatéssal lesz az informéciofeldolgozd képességiinkre €s a
gondolkodéasunkra.

2.2.2. Hatas a memoriara

A ,,multitasking” a mindennapi életiink részévé valt — gyakorlatilag ez tekinthetd
normdlisnak — ¢és bar hatékonyabbnak tlinik, kutatisok szerint nem az. A
tevékenységek kozotti valtaskor csokken a teljesitmény. A tobbfeladatos
munkavégzés soran — kiilondsen — felndttek szdmara nehezebb az irrelevans
informéciok kisziirése, hosszabb iddt vehet igénye a feladatok elvégése, mintha
egyszerre csak egy feladatra 6sszpontositottak volna (Madore—Wagner, 2019).
Tények memorizdldsa jobban megy abban az esetben, ha tisztdban vagyunk
azzal, hogy késdbb nem fogunk tudni hozzaférni. Egyébként arra emléksziink csak,
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hogy az adott informacié hol, milyen forrasbol és hogyan szerezheté be (Wedner,
2017).

2.2.3. A cirkadian ritmus megzavardsa

A cirkadidn ritmus a test belsd 6raja, ami a napszakokhoz igazodik. Szabalyozasaban
fontos szerepet jatszik az agyalapi mirigy; meghatarozza, hogy mikor, milyen és
mennyi hormon termelddik a szervezetben, ez pedig befolyasolja a pajzsmirigyet, a
vesét, az éberséget, az emésztést, a cukorhdztartast, a szaporodasi funkciokat stb. A
cirkadian ritmus mikodésében zavar keletkezik minden alkalommal, amikor este a
DSE elé¢ iiliink. A képernyd kék fénye és a LED lampak hideg fénye megzavarja
belsd ritmusunkat, legenyhébb megnyilvanulasa az allando faradtsdg, almossag,
lasstisag érzése (Olah, 2018).

2.2.4. Frusztracio, stressz

A DSE-n futdé szoftvernek megfelelé hardverre van sziiksége a megfeleld
teljesitményti mikddéshez. Ha a felhasznald valamilyen oknal fogva gy érzi, hogy
a rendszer folyamatosan lassu (percekbe telik méasodpercek helyett a szamitogép
elinditasa, lassi a gép reakcidideje stb.), vagy olyan hardver/szoftver problémaba
iitkdzik, amit nem tud gyorsan megoldani és ez akadalyozza a hatékony munkét, az
eredmény stressz, frusztracio, diih vagy gytldlet lehet, amely végso soron iranyulhat
az eszkOzre vagy az elvégzendd munkara (Lazar, 2006).

2.2.5. Egyéb, a szoftver (illetve kozosségi médiafeliiletek) altal okozott mentdlis
hatasok

A DSE-k kozvetitoként szolgalnak az interneten elérhetd szolgaltatasokhoz (példaul
kozosségi médidhoz). Ebben az esetben nem maga az informatikai eszkdz (a hardver
¢s szoftver), hanem a szolgaltatas valthat ki nemkivanatos hatast, amely elsdsorban
a fiatalokat érinti. A legtobb felndttnek nincs sziiksége tobb széz (vagy tobb ezer)
kozosségimedia-kapcsolatra — vagy egyaltalan kozosségi média fiokra —, mig a
fiatalok fliggévé valhatnak az ilyen jellegli szolgaltatasoktdl és érzelmileg is
instabilla valhatnak. A kozosségi oldalak megakadalyozzdk a felhasznalokat a
magany megtapasztalasaban, igy maganyosnak érezhetik magukat, ha nem &llnak
éppen kapcsolatban valakivel. Ezek a felhasznalok akar szenvedhetnek is attol
érzéstol, hogy elmulaszthatnak valamit, kimaradhatnak valamibdl. A fiiggdség
alvashianyt okozhat, ami alacsony munkahelyi vagy iskolai teljesitményhez
vezethet, tovabba probléméakat okozhat a tarsadalmi kihivasokkal vald
szembenézésben is (Wedner, 2017).

2.3 A mobileszkozok hasznalatanak kockazatai

A fent emlitett hatdsok mellett a hordozhatd eszk6zok (okostelefonok, tdblagépek,
notebookok stb.) haszndlatanak egyéb kockazatai is lehetnek. Az ezen a teriileten
végzett kutatdsok foként a korokozokra, az elektromagneses sugarzasra és ezzel
Osszefiiggésben a rakbetegségek kiilonbozd formadira, az agyi aktivitas valtozasaira
¢s az alvasi szokasokra (South University, 2016), valamint a kdzlekedési balesetekre
(Fraschetti et al., 2021) dsszpontositanak.
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2.3.1. Korokozok

Az asztali szamitogép billentylizete és egere kivalo feliiletet biztosit a kiilonbozo
korokozok megtelepedéséhez. A mobil DSE-k ugyanakkor a hasznalatuk soran még
fokozottabban vannak kitéve annak, hogy olyan feliilettel érintkeznek, ahol a
kiilonbozo korokozok, példaul székletbdl szarmazd Escherichia coli baktérium, a —
potencialisan életveszélyes fertdzést okoz6 — Methicillin-rezisztens Staphylococcus
aureus, vagy egyéb veszélyes korokozd tapadhat meg a feliiletiikon (South
University, 2016).

2.3.2. Elektromagneses sugarzas

Az emberek altaldban aggddnak amiatt, hogy a mobiltelefonok rakot vagy mas
egészségligyl problémakat okozhatnak. Ennek oka, hogy a telefonalds kdzben
tobbnyire fejhez emelt mobiltelefonok elektromagneses sugarzast bocsatanak ki.
Sokan hasznalnak mobiltelefont, ezért a rak kialakulasa kockazatanak kismértékii
novekedése is aggodalomra adhatna okot.

Szamos kutatast végeztek annak kivizsgaldsara, hogy a mobiltelefon-hasznalat
veszélyes lehet-e az emberi egészségre. Az eddigi bizonyitékok arra utalnak, hogy a
mobiltelefon-hasznalat nem okoz agyi vagy mas tipust rdkot az emberi szervezetben
(National Cancer Institute, 2022), ezért az aggodalom nem megalapozott, feltéve,
hogy az adott eszk6z nem Iépi tal a megengedett elektroméagneses sugdrzas
hatéarértéket (Kuli, 2022).

2.3.3. Agyi aktivitas és alvasi szokasok megzavaradsa

Rafique és munkatarsai (2020) tanulmanyukban arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy
napi 8 oranal hosszabb DSE hasznalat, a vilagitas lekapcsolasa és lefekvés eldtt
legalabb 30 perces mobilhasznalat, valamint alvas kozben a mobil eszkoz agy
mellett taroldsa és a rossz alvasmindség kozott pozitiv korrelacio all fenn. A
mobiltelefonnal kapcsolatos alvasi kockézati tényezOk (Mobile-related sleep risk
factors, MRSRF) nagymértékben elterjedtek a mobiltelefon-hasznalok korében.

2.3.4. Hatas a kozuti kozlekedésben részt vevokre

A mobil DSE-k kozuti kozlekedés kozbeni haszndlatdnak azonnali sulyos
kovetkezménye lehet azaltal, hogy az eszkoz elvonja a kozlekedd figyelmét (South
University, 2016), hiszen multitaskingra kényszerit (Fraschetti et al., 2021).

Nyilvanval6, hogy egy hordozhaté eszkdz hasznalata kozben kozlekedni
(élet)veszélyes, hiszen ilyenkor szemiinkkel nem (csak) az tutra, a keziinkkel és
labunkkal nem (csak) a vezetésre koncentralunk, figyelmen kiviil hagyjuk a
veszélyre figyelmeztetd (hang)jeleket, tovabba érzelmi volatilitas és potencidlisan
kockazatos viselkedés is el6fordulhat (Car Accidents, 2021). Ennek ellenére
rendszeresen taldlkozhatunk olyan gépkocsivezetdkkel, vagy gyalogosan
kozlekeddkkel, akik menet kozben hasznaljak eszkozeiket telefonalasra, sms-ezésre,
bongészésre, vidednézésre vagy egyéb tevékenységre. (Kim et al., 2017; Ortega et
al., 2021).
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2.4. Gyermekekkel kapcsolatos vizsgalatok eredménye

A gyerekekre irdnyuld vizsgalatok a kovetkezdket allapitottdk meg: Egyrészt az
elektronikus jatékok elényosek a gyerekek szamara, mivel azon tul, hogy
szorakoztatoak, javitjak a térérzékelést, az ikonikus készségeket (a képek és
diagramok olvasasdnak képességét), a vizualis figyelemkészségeket (kiilonféle
targyak egyidejii nyomon kdvetését), tovabba eldnyosek figyelemzavarral kiizdd
gyermekek esetében. Masrészt viszont a tul hosszl ideig tarto jaték, illetve nem
megfeleld berendezés €s a rossz testtartas a mar kordbban emlitett fizikai és mentalis
problémakhoz vezethetnek. Kutatdsok mutattak ki azt is, hogy az erdszakos
szamitogépes jatékok ¢és a sok jatékidd agressziv viselkedést valthat ki, tovabba
negativan befolydsolhatja az iskolai teljesitményt. A DSE-vel toltott tal sok
(jatek)ido emellett a gyermekkori elhizas egyik okozoja (Better Health, 2015).

Keane ¢és munkatarsai (2017) szerint a gyerekek korében megfigyelt, egyre
nagyobb mértékben terjedd egészségiigyi panaszok a kdvetkezok:

- szomatikus panaszok: fejfajas, hasfajas, hatfajas, szédiilés,

- pszichologiai panaszok: gyengeség, ingerlékenység, rossz kozérzet,

idegesség, valamint elalvasi nehézségek.

3. A karos hatasok megel6zése

A jogszabalyi eldirdsokat a munkaadoknak be kell tartaniuk a DSE-t hasznalo
munkahely kialakitasa soran. Emellett szamos weboldalakon talalhatoak ergondmiai
ajanlasok, amelyeket érdemes szintén megfontolni és betartani.

3.1. Jogszabalyi el6irdsok

A képernyé  el6tt  végzett munka  biztonsagi és  egészségvédelmi
minimumkovetelményeirdl szol6 90/270/EGK iranyelv szerint a munkaltato feladata
a munkaallomasok vizsgdlatdnak elvégezése annak érdekében, hogy felmérje a
biztonsagi €s egészségiligyi koriilményeket, a latassal kapcsolatos, tovabba az egyéb
fizikai hatdsokra, valamint a mentélis stresszre vonatkozo6 kockazatokat. A vizsgalat
alapjan a munkaltatonak meg kell tennie a sziikséges intézkedéseket a feltart
kockézatok csokkentése érdekében.

Elemezni kell a napi rutinmunkat is. A munkaltatonak ugy kell megterveznie a
munkavallalok tevékenységét, hogy azok a képernyd eldtti munkavégzésiiket
szlinettel vagy tevékenységvaltassal iddszakosan megszakithassak, ezzel csokkentve
a DSE Aéltal okozott terhelést.

A munkaltatonak intézkednie kell a munkavallalok szemének, latasanak
védelmérdl is szem- és latasvizsgalatokkal a képernyds munka megkezdése eldtt,
majd azt kovetden rendszeres idOkozonként, vagy ha a munkavallalo a
munkavégzéssel Osszefliggésben latasi problémakat tapasztal. Ha indokolt (a
szok4dsos normal szemiiveg nem elegendd), a munkavégzéshez sziikséges
lataskorrekcios eszkdzoket is biztositani kell.

Az eldbbi irdnyelven alapuldé magyar szabalyozas — az 50/1999. (XI. 3.) EiM
rendelet a képernyd eldtti munkavégzés minimalis egészségiigyi €s biztonsagi
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kovetelményeir6l — a magyarorszagi munkaltatok szaméara a képernyok,
billentytizetek, butorok (szdmitdgépes asztalok, székek) hasznalatara, a kornyezetre
(tér, vilagitas, tiikrozodés, zaj, hdmérséklet €s paratartalom, sugarzas), valamint az
ember-gép interakciora is tartalmaz eldirasokat.

A berendezések esetében altalanos szabaly, hogy a DSE-t ugy kell megtervezni,
telepiteni és lizemeltetni, hogy rendeltetésszeri hasznalat esetén a dolgozok
egészségét ne veszelyeztesse, balesetet ne okozhasson.

A képerny6ének konnyen ¢és szabadon forgathatonak, donthetdnek,
villodzasmentesnek, a megjelend jeleknek konnyen olvashatonak kell lennie. A
felhaszndlo altal beallithatdo fényerdt és kontrasztot konnyen hozzd kell tudni
igazitani a kornyezeti megvilagitasahoz. Nem lehetnek a felhasznalonak
kellemetlenséget okozo tiikrozodések a képernyd feliiletén.

A billentylizetnek mattnak, donthetének és a monitorrol levalaszthatonak kell
lennie, tovabba elegendd helynek kell lennie a kényelmes testtartas biztositasa
érdekében. A billentylikon 1évé szimbolumoknak egymastol konnyen
megkiilonboztethetdnek kell lenniiik.

Az asztal (vagy munkafeliilet) nem tiikr6z6d6 anyagbol kell késziiljon, és
elegendden nagy méretiinek kell lennie ahhoz, hogy hogy rugalmas elrendezést
biztositson az eszk6zok szdmara.

A széknek stabilnak kell lennie, ugyanakkor a szabad mozgast és kényelmes
pozicidt is biztositania kell. Az iilésmagassag, a hattdmla donthetd és konnyen
allithatd kell legyen. Sziikség esetén labtamaszt, saroktdmaszt vagy kartdmaszt is
biztositani kell a munkavallalé szdmara.

A munkakornyezetre vonatkoz6 szabalyok szerint a munkateriiletet ugy kell
kialakitani ¢és méretezni, hogy a felhasznalonak elegendd helye legyen a
helyzetvaltoztatashoz €s a szabad mozgashoz. A vilagitassal megfeleld megvilagitast
és kontrasztot kell biztositani a képernyd és a hattér kozott, figyelembe véve a munka
jellegét és a felhasznald vizudlis igényeit. Az ablakokat allithatd sotétitdvel kell
ellatni annak érdekében, hogy a bejovo nappali fény ne zavarja a képernydn végzett
munkat. Figyelembe kell venni az eszkozok altal kibocsatott zajt; nem
akadalyozhatjak a koncentraciot és a beszédértést. A berendezések altal termelt hd
nem okozhat kellemetlenséget a dolgozdnak, akit védeni kell a sugarzd és aramlo
h6tdl. A paratartalom megfeleld szintjét kell biztositani. Ezen kiviil a lathaté fény
kivételével minden sugéarzast a felhasznald egészsége €s biztonsdga szempontjabol
elhanyagolhat6 szintre kell csokkenteni.

Az ember-gép interakciora vonatkozd szabalyok szerint a szoftver tervezése,
kivélasztasa, implementalasa vagy modositasa, illetve a képernyds tevékenység
tervezése soran a munkaltatonak a kovetkezo elveket kell figyelembe vennie:

- aszoftvernek alkalmasnak kell lennie a feladatra,

- amagyar karakterkészletet a megfeleld forméaban kell megjelenitenti,

- a programnak konnyen hasznalhatonak, a felhaszndldo tudés- ¢és

tapasztalatszintjéhez igazithatonak kell lennie,

- magyar nyelvil sigét vagy dokumentaciot kell biztositani,

- ateljesitmény feliigyelete a felhasznalo tudta nélkiil nem alkalmazhato,
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- olyan formatumban ¢€s iitemben kell megjeleniteni az informécidkat, amely
mod alkalmazkodik a képernyd el6tt dolgozd személyhez,

- a szoftverergondmia alapelveit kell alkalmazni, kiilonosen az emberi
adatbeviteli és adatfeldolgozasi feladatoknal,

- a rendszereknek visszajelzést kell adnia a felhasznalok szamara a
teljesitményiikrol.

3.2. Az ergondmia elvek figyelembevétele

Az ergondmia

- a munkahelyek, termékek és rendszerek tervezésének vagy elrendezésének
folyamata ugy, hogy azok megfeleljenek az azokat hasznalé személyeknek
(Dohrmann Consulting, 2014);

- az tudomanyag, amely az emberi és a rendszer egyéb elemei kozotti
kolesonhatasok megértésével foglalkozik;

- egyuttal egy szakma is, amely elméleteket, elveket, adatokat és modszereket
alkalmaz a tervezés soran az ember kényelme és a rendszer altalanos
teljesitményének optimalizalasa érdekében (EcoLine, 2022).

A szamitogép-ergondmia arrol szol, hogy a felhasznald hogyan kommunikal az
informatikai eszkozokkel. Az ergondémia ezen teriiletén kutatdé szakemberek
igyekeznek megoldast talalni a nem megfelel6 munkahelyi elrendezésbdl vagy hibas
terméktervezésbdl adodod problémakra. Céljuk, hogy kényelmes ¢€s nyugodt
munkahelyi kdrnyezetet teremtsenek a DSE-t hasznalok szdmara (Rodzinak, 2016).

Sok felhasznald nincs tisztdban (vagy néha nem is torédik) a szamitogépes
ergondmia alapelveivel. Sokan azt sem tudjak, hogy munkahelyiikon van-e irott
szabalyzat az ergondmidval és a szamitogéphasznalattal kapcsolatban (Sawyer—
Penman, 2007).

Az ergondmiai elvardsoknak vald pontos megfelelés, illetve ennek értékelése
sok esetben kihivast jelenthet. Gyakran nehéz megallapitani, hogy egy ergondmiai
modszer hatékony-e vagy sem (Baber—Young, 2022), mivel nincsenek minden
helyzetre alkalmazhatd pontos eldirdsok. Amint az a jogszabalyokrol szolo
fejezetrészben is olvashato, a szabalyok is eléggé rugalmasak, nem mennek bele
minden apro részletbe, altalanossagban fogalmaznak.

Szakemberek tanfolyamokat kindlnak, ahol megtanitjdk, hogy hogyan kell
helyesen hasznalni a DSE-ket, és hogyan kell egészségiigyi kockazatokat
minimalizalni (Petty, 2017). Szamos tanécs €s ellendrzd lista érhetd el az interneten,
amelyek segitséget nyujtanak adott helyzetekben egy adott eszkdz vagy munkahely
szamitogép ergondmiai értékelésében (Alppaya—Hedgeb, 2015).

3.3. Ajanlasok

Pascarelli—Quilter (1994), Voll (2002), UCLA Ergonomics (2007, Albion Research
(2010), UCLA Ergonomics, (2013), UC Berkeley (2014), Better Health (2015),
South University (2016), Mulle (2017), Petty (2017), Wedner (2017), Olah (2018),
valamint Emerson és munkatdrsai (2021) munkai alapjan néhany hasznos tanacs a
DSE-hasznalok szdmara a kéaros hatdsok minimalizalasa érdekében:
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Hasznéljunk ergonomikus széket, amelyet ugy terveztek, hogy iilés kdzben a
gerinc természetes ivét megtartsa! Uljiink egyenesen és gerinciinket tAmasszuk a
hattdmlanak! Keriiljiikk az olyan mozdulatot, ami a nyak vagy a torzs hajlitasat,
megcsavarasat igényelné! A munkavégzéshez sziikséges eszkozoket tartsuk
magunkhoz kozel! Munka kozben tartsuk lazan a véllat, a karokat tartsuk a torzsilink
mellett!

Hasznaljunk ergonomikus billentytlizetet €s egeret annak érdekében , hogy kéz
¢s a csuklo természetesebb helyzetben legyen! Az egér és a billentylizet legyen
azonos magassagban, minél kozelebb egymashoz! Gépeléskor, illetve az egér
hasznélatakor tartsuk a konyokot 100-110 fokos szogben, a csuklot tartsuk egyenes
vagy semleges, az ujjakat kényelmes helyzetben. Kénnyedén és finoman gépeljiink!
Ha éppen nem gépeliink, tavolitsuk el a kezilinket a billentylizetrél, hogy a karok
ellazulhassanak! Kertiiljiik az egér hosszan tart6 vagy talzott markolasat! Az egeret
ne csak a csukloval, hanem a teljes karunk igénybevételével mozgassuk!

Gyakori vagy hosszabb ideig tart6 telefonhasznalat esetén hasznaljunk fej-, vagy
fiilhallgatot!

Tartsunk gyakori, rovid sziineteket! Alljunk fel gyakran, sétaljunk vagy
végezzlink nyjté gyakorlatokat! Valtoztassunk siiriin poziciot, valtogassunk olyan
feladatok kozott, amelyek eltérd testhelyzetet igényelnek és nem igénylik a DSE-k
hosszu, megszakitas nélkiili hasznalatat!

A szem egészségének megeldzése érdekében célszerli j6 mindségli monitort
valasztani. Helyezzilk a képernydt szemmagassidgba vagy kissé lejjebb, igy
elkeriilhetd a fej le-fel mozgatasa és igy a nyak és a hat megerdltetése. Ugyeljiink
arra, hogy a képernyd ne legyen tul kozel hozzank, illetve til messze téliink! Az
idealis tavolsag 50-70 cm. Allitsunk be megfeleld képernyéfrissitési frekvenciat,
szineket €s kontrasztot! A képernyd elhelyezésével és dolésszogének allitasaval,
valamint a megyvilagitassal csokkentsiik a képernyd tiikr6zdését! Igyekezziink a
lehetd legegyenletesebb megvilagitasrol gondoskodni! Munka kézben hasznaljunk
megfeleld (konnyen olvashatd) betiitipust és betliméretet és egyéb konnyen
felismerhetd objektumokat a képernydn! Sotétben hasznaljuk szoftver sotét, éjszaka
pedig éjszakai lizemmodjat! Ugyeljiink a gyakori pislogasra! Idénként pihentessiik,
tornaztassuk a szemiinket tavoli targyakra fokuszalassal! Rendszeresen
végeztessiink szemvizsgalatot!

Hordozhat6 eszkdz helyett — amikor csak lehetséges — hasznaljunk inkabb asztali
szamitogépet! A mobileszkdzok nem allando és hossza ideig torténd hasznalatra
késziiltek! Ha nincs asztali gép, lehetdség szerint hasznaljunk dokkol6 allomast,
kiilon ergonomikus billentytlizetet, egeret, laptop allvanyt és monitort a hordozhato
eszk6zhoz csatlakoztatva!l A nehezebb eszkozoket, példaul laptopot hordjuk
hatizsdkban vagy kerekekkel rendelkezd bdérondben! A kozlekedési balesetek
megeldzése érdekében sokat tehetiink azzal, hogy vezetés kozben vagy utcan sétalva
nem hasznaljuk a késziiléket. A mobil eszkdz hasznalata kdzben is tartsunk gyakori
szlineteket!

Mivel a felhasznalok keze, billentylizete, egere ¢és hordozhatdé eszkoze
kiilonbozd tipust koérokozokkal szennyezddhet, nagyon fontos ezek rendszeres
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tisztitasa! A kéz megtisztitdsa mellett ugyanolyan fontos az eszk6zok tisztantartasa
erre a célra hasznalhat6 torlékendovel.

4. KOVETKEZTETESEK

A DSE-k kéros hatasai, kockdzatai csokkentésének létezik egy nagyon egyszerii
modja: csokkenteni kell az eszk6zok hasznalatanak idétartamat. Ez azonban szinte
megoldhatatlan lehet azok szamara, akik olyan jellegli munkat végeznek, amely napi
szinten igényli a tobboras DSE hasznalatot. A masik lehetdség, hogy valtoztatni kell
a késziilék hasznédlatinak modjan. Ehhez nytjtanak segitséget a régota 1étezd
szabalyok €s ergondmiai ajanlasok.

Barmilyen szabalyozds vagy tanacs csak akkor ér valamit, ha betartatjak,
betartjak azokat.

A lehetséges karos hatasok, kockézatok sokszor nem egyértelmiien, nem mint
biztosan bekdvetkezd eseményekként fogalmazddnak meg, hanem helyette feltételes
moddal talalkozhatunk: lehet/okozhat. Tudomanyos értelemben ez a megfogalmazas
helyes, de a legtobben félreértelmezik és helyteleniil itélik meg a valoszintiségeket
(Camerer—Kunreuther, 1989): a felhasznalok a DSE-k hasznalatanak kockazatait, a
karos hatdsok bekovetkezését kis valdszinliségiinek tekintik, vagy — sajat magukra
vonatkoztatva — akar biztosan nem bekovetkezé eseménynek vélik. Radadasul ezek a
karos hatasok sokszor nem azonnal, hanem csak hosszabb tdvon alakulnak ki, sokara
jelentkeznek a tiinetek. Emellett szamos egyéb tényez6 1étezik — példaul dohanyzas,
mozgasszegény ¢letmod, életmodbol kovetkezd allandd stressz stb. —, amelyek
ugyancsak karosak az emberi szervezetre, sokan mégsem torédnek ezzel — legalabbis
addig nem, amig nem jelentkeznek a tiinetek.

Tovabbi probléma lehet, hogy a sokféle szabalyt és ajanlast nehéz napi szinten
kovetni. A jogszabalyok, ajanlasok gyakran tag értelmezési teret hagynak, amely
lehetové teszi a koriilmények és az egyéni preferencidk figyelembevételét, de
ugyanakkor lehetdséget adnak a munkaltatd sajatos — nem munkavallalo-barat —
értelmezésének is.

Az eldbbiek magyarazatul szolgalhatnak arra, hogy sok felhasznalo, akik
potencialisan ki vannak téve a DSE-k hasznélatabol eredd negativ hatasoknak, nem
torédnek az ajanlasok és szabalyok betartasaval még akkor sem, ha tudomasuk van
ezekrdl — sem sajat, otthoni kdrnyezetiikben, sem a munkahelyiikon.

Belathatjuk, hogy bar szamos karos hatassal szamolhatnak a képernyds
munkahelyek felhasznaloi, ugyanakkor szamos akadalyba iitk6zik a karos hatasok
elkeriilése érdekében megfelelden cselekedni. Mindenesetre a DSE-hasznaloknak
(és munkaadoiknak) torekedniink kell(ene) a kovetkezd ajanlasok minél szélesebb
korli betartdsdra: Haszndljunk elegenddéen nagy teljesitményli hardver- és
szoftverkornyezetet! Alakitsunk ki ergonomikus munkakornyezetet! Probaljuk
csokkenteni a DSE hasznalatanak idStartamat és csak annyit id6t toltsiink veliik,
amennyit feltétleniil sziikséges! Az egészségiigyi kockéazatok elkertilése érdekében
folyamatosan kovessiik a lehetd legtobb, képernyds munkahelyekre vonatkozo
ergonomiai ajanlast!
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