Egészségesen a keperéglott

A munkahelyen és otthon is munkaeszktzzé A szamitdogép ugyanazon képefagl,

Valt a .szamitdégép. &zor fordul ef a
modern tdrténelemben, hogy ugyanazon

billentytizettel, egérrel, botkormannyal
toébbtipusu feladatra alkalmas, ugyanazon

eszkoz lehet a gyerek egyik jatékszere, a billentyiiparancsok a helyzétt fliggsen

mama banki, bevasarlasi, idulésszervezési, mas és mas eredményhez vezetnek. Gye-

levelezési eszkdze, a papa munkaeszkoze.

rekkortdl igen magas életkorig sok millié

ember hasznal szamitogeépet, €s talan job-
ban ismerik a riveleteket, mint azt, ho-
gyan kell az egészséget nem kockaztatva
hasznalni a gépet.

Vilagitasi hibak

A szamitégép nem okoz semmilyen ar-
talmat, de hasznalatanél jelletntesthely-
zet az Ulés. Az dmunka — szamitogep
nélkdl is — tdbb panaszt idézsehyaktaji,
hat-, gerincfajdalmat, deréktaji panaszokat,
az als6 ldbszar vénés ereinek pangasat. A
tineteket nem a szamitdgép okozza, hanem
az asztal és a szék, valamint a labtdmasz
rossz megoldasa és a szinetek nélkuli
munkatevékenység. A panaszok masik
nagy csoportja a szempanaszok (kénnye-
Zés, égés, szarazsag). Ezek a természetes és
a mesterséges vilagitas hibaira vezeéthet
vissza. A szoba megvilagitasat csak a kép-
ernyd helyének meghatarozasa utan szabad
megtervezni, mert kilénben nehéz szem-
kimeélo természetes €s mesterséges megvi-
lagitast biztositani. Az egészségugyi mi-
niszter 50/1999. (XI. 5.) EUM rendelete a
képernys munkaveégzés minimalis egész-



ségi és biztonsagi kdvetelményeit szabé-
lyozta. Otthon minderre a j6zan belatas
0szténozhet.

A képerny a valtéfelilet az ember és a
szamitogép kozott. A képerdyeldtt az
ember van, aki észleli a jeleket, azokat
megérti és parancsokat ad a szamitogép-
nek. A képerngfigyelés komoly szellemi
feladat, figyelmink az il muladséaval el-

A munkaasztalok terve®i idedlis esetben figyelembe veszik a vall, a kas & csukl6 terhelése

lankad, elteréldik, az elfaradas hatasar
ingadozova valik. Ezért irja &la ren-
delet az orankeénti tiz perc (0ssze ne
vonhatd) sziinetet. Akar hagyomany:
(katoédsugarcsoves), akar korszgfa-

pos) képern§rél van sz0, bizonyos sza
balyok kdzosek. A képerdy nem sza-
bad sem az ablakkal szembe, sem
ablaknak hattal elhelyezni, mert @&Is



esetben minden utcai fény tikédik a
képernyn, utdbbi esetben a szeminket
érik vakitdo hatadsok. A képerbycsak me-
réleges lehet az ablakokra, mas szdg alatt
nem helyezhét el, kivéve, ha az ablakos
fal végén van egy 80-100 cm-es szabad
falrész mindkét falon, mert akkor a sarokba
— 45 fokos szdgben — beallithaté a monitor.
Ha az ablakos falon van 160 cm szabad
falrész, oda is telepithiea monitor, parhu-
zamosan a fallal. Ha tdbb monitort kell el-
helyezni, ebnydsebb egymas mellett (80
cm-es koOztes tavolsaggal), mint egymas
mogott. Egymassal jO viszonyban d&v
dolgozhatnak egymassal szemben, akkor
képernyik egymasnak hattal allnak.

A képernyfigyelés (és a tévénézés) ak-
kor okozza a legkevesebb nyaki, hati pa-
naszt, ha 20 fokban @khajtott fejjel néz-
zuk a szintén 20 fokban megdontott keper-
ny6t. Az ajanlott figyelési tavolsdg az op-
timalis testtartdsban: 45-50 cm a leges
irhnyban. Emiatt a képertiysohasem all-
hat a géphazon! Ez a tavolsag mas, mint a
konyvolvasas tavolsaga, ezért i6 @l ren-
delet a szemivegeseknek képémgz
szemuveget.

A szamitdégépes helyiségben ne legyen
fényes, j6 fényvisszavér anyag (tukor,
fényesre mazolt ajto, ablaktok, -keret, lak-
kozott butor, lAmpabura, csempe vagy olaj-
festek, mélyen beldgs Vvilagitotest). A

padlézat nem lehet lakkozott, 6alds a
sima s#nyegpadld, hogy a szék guruljon.
A munkafelulet is matt legyen. Az ablako-
kat a szamitogép-hasznalat idejére jo fény-
szir6, pasztellszith figgonnyel, reluxaval
kell takarni. Nyitott ablaknal fényzaroé fug-
gony is kell, mert akkor a reluxa mar nem
véd..

Egy altalanosan elfogadott eszkdz nem
biztos, hogy hibatlan. llyen a szamitdégépes
billentytizet. Kézismert form4ja a kéznek
és a karnak éhytelen, nem felel meg a
kéz felépitésének és a természetes kéztar-
tasnak. Probalja csak ki: l6gassa le karjait
szabaddn, majd emeljeéed alkarjat viz-
szintesig, a felkar maradjon a térzs mellett
fuggolegesen. Ekkor felkarja és alkarja a
tipikus gépelési helyzetben van, de a kezek
nem! Alkarjai parhuzamosak, a tenyerek
kissé egymas felé fordulnak, az ujjhegyek
gorbét alkotnak, a kisujj lejjebb van, mint a
hiivelyk- és mutatoujj. igy nem lehet gé-
pelni, pedig igy minimalis az ujjizmok és
inak feszulése. Az alkar és a csuklo min-
den elfordulasa noveli a feszllést. Ez tor-
ténik a gépelésnél.

Izomfajdalmak
A harom B elmozdulas: a kezek egymas-

hoz kézelednek, a tenyér lefelé fordul, a
csukl6 elcsavarodik a kisujj felé, hogy az

ujjak szabalyosan érintsék a billetigt.
Ez az alkar-, a kézizmok, -inak feszuléseé-
vel jar, izomfgjdalmakat okozhat. A val-
lunk szélesebb, mint a billertizet, mert a
betibillentyik és a & funkcidbillentyik
alkotta téglalap 28 cm széles. A billeity
hasznalatnal a két kisujj van a legtavolabb
egymastol (az A és a : billertiy illetve
magyar billentyizeten az A és E billen-
tyiin), de ez a tavolsag csak 18 cm. Ha
vallunk 18 cm széles lenne, akkor aibet
billentyiizet hasznalatanal az alkarok par-
huzamosak és lazdk lennének. &k rétla-
gos vallszélessége 42 cm, a férfiaké 45.
Mindegyik kéz 12, illetve 13,5 cm-t kény-
telen befelé elmozdulni. Ehhez a vallizmok
0sszehtzO6dasa szikséges, amely nem
nagyaranyu, de napi hat éra, és az évtize-
dek alatt a megterhelés jelést

A szokéasos ujjtartasban az ujjak (htvelyk
nélkul) az A, S, D, F, J, K, L, E (vagy :)
billentyiikdn helyezkednek el. Mivel ezek
a billentyiik egy sorban vannak, a 8 ujjhe-
gyet vizszintes vonalba kell hozni. Ehhez a
laza kartartasbol 90 fokban el kell forditani
az alkart. Az alkarizmok billentizés koz-
ben feszllnek. Az elforditas terheli a ko-
nyokot, sokan a felkar oldalra felemelésé-
vel prébéljak a feszulést enyhiteni, de ez
csak atviszi a fesziltséget a vallra.

Ha a kezek mar egymas kozelében és az
ujjak egy vonalban vannak, a kéz még



mindig nincs a szabalyos billerizési
helyzetben, mert az ujjhegyek nincsenek az
elsirt billentyiik folott. Még egy igazitasra
van szukség. A csuklét oldaliranyban ki-
felé kell elcsavarni. Eit bes#ikil a kézbi
alagut, és nagyobb nyomas éri az inakat. A
billentyiizési kéztartast létrehozd izmok a
konyoknél erednek. kkodésik talterheli a
konyokiziletet, mar a munkanap végén
jelentkezik a kényokfaj as.

Egy atlagos szamitdgépes beiré masod-
percenként kb. 5-szdr, éranként 17 000-
szer Uti le a billent§ket. Ez annyi, mint
naponta 102 000 (6 orai billeriizessel),
hetente 510 000 (5 munkanap alatt), évente
(50 munkahét alatt) 25,5 millio lettés!

A billentyiizet QWERTY elrendezése is a
kéz inainak tulterheléséhez vezethet. A
legkorabbi billentyizeten a beik félkor-
ben, egy vonalban vagy téglalap formaban
helyezkedtek el, de ¢yott a téglalap
forma. A |0 gépird egyikd tulajdonsaga a
gyors gépelés és a pontossag volt. De az
irégép billentyiinek elrendezése mintha
mindkettit hatraltatnd! Ugyan miért lett a
felsé befisor el$ 6 billentyije éppen a Q,
W, E, R, T, Y, s ezért a billeritget neve
QWERTY? Az elrendezés eredeti célja az
volt, hogy csotkkentse a gépiras gyorsasa-
gat! A korai irogépek ugyanis nem tudtak
|épést tartani a gépirdk gyorsasagaval. A
betik abécé-rendben voltak, és amikor a

Az asztal

Az asztal optimalis magassaga, ha a billéngy is rajta van, 72 cm. Célsiiex valtoztathatQ

magassagu, eldl homoruan ivelt, L alaku valtozatisrt sarokba allithatd. Ha nagyobb fe-

lUleti a lap, csak a billentizetet és képery kell 72 centiméter magasan elhelyezni,
asztallap tobbi része lehet 80-82 cm.
A szék

A munkaszék legyen stabil, biztositsa a kényelrasthelyzetet. Akkor jo, ha az also 14bs;i
rak kényelmesen, kdzel fugiggesen helyezkednek el, a talpak megtamaszkodpakilan
vagy a labtamaszon, a hat és a nyak — oldalrélenényhén ivelt és kiss&etdlt, a com-
bok majdnem vizszintesek, a felkarok falgmesek, az alkarok felfekszenek a karfara

vizszintesek. Legyen allithaté a magassag, @apihatul kicsit lejtsen, eldl lehajld, a tamja

allithatd, donthek
A kézirattartd

A kézirattartd legyen a képeréiymellett, forduljon 15-30 fokos sztégben a képérihglé.
Megvilagitani kompakt fényésel célszei, de a fény ne essen a képémey és ne tikro-
z6djon rajta.

A megvilagitas

A természetes megvilagitas a legjobb. Az izzolamgsakalogénlampak kerilesid Ha
meégis ilyet hasznalunk altalanos vilagitasra, adép ajanlott fémburaban. Helyi vilagi-
tasra izzoldmpat ne hasznaljunk, halogénizzot healger alaku fényvétburkolattal. Az
elterjedt vilagitas eddig kozvetlen volt (fejitiefelé iranyalt), a képerdg munkahoz koz-
vetett vilagitas a |0 (lertf felfelé irAnyul)

az

a-

és

gépird két szomszédos billefityutott le amelyek a szovegekben gyakran szom
egymas utan, a kis kalapacsok (txerok)
0sszeakadtak. Egymastdl minél mesz-

szebbre kellett helyezni azokat a tbeit,

Szé-

dosak. Ebbl lett ez a QWERTY elrende-
zés, amelyet Charles Latham Sholes terve-
zett meg 1873-ban. (A német és magyar



irogépeken ezt QWERTZ-re moddositot-
tak.) A QWERTY elrendezéssel az a baj,
hogy a két kéz terhelése nem oszlik meg
egyenben. A bal kézre jutd billentik sze-
repelnek nagyobb aranyban, holott a 93
szazalékban jobbkezeseknek a bal kezlk
gyengébb, mint a jobb. (Balkezeseknél
egyforma efsek.) A legtdbb ember bal
kezét nagyobb mechanikus megterhelés
éri. A szamitdgépes beirok legtbébb kéz-
problémaja a bal kézzel van.

Tovabbi baj, hogy az ujjaknak tul nagyo-
kat kell a sorok kodzott éte-hatra ugra-
niuk. Az egyes ujjaknak jutd munka nem
felel meg lgyességuknek és erejuknek. Ez
az elrendezés meégis maradlef gazda-
sagi okok miatt. Tal nagy lenne az atéllas
Uj beszerzési, Uj betanulasi és adminisztra-
tiv koltsége. Emberek tizmillidinak kellene
Ujratanulni a billentfizést.

Ujdonsagok azért mar régebben is voltak.
Legfontosabb az osztott Dbilleriet,
amely a két bé&mez miatt természetesebb
kéztartast tesz lehaté. Az el$ osztott
irogép-billentyizetet 1926-ban tervezte
meg Klockenberg német kutatd. Toébben
kisérleteztek a két kéz szamara két tnez
osztott billentyizettel, amely csdkkentette
a kéz és a csukléi megterhelését. A leg-
Ujabb tipus egyike a Maltron-billeritget,
ahol a két . billentymez elég tavol van

nem az ujjhegyek elhelyezkedésének meg-
feleléen mélyednek és gorbulnek. Sem az
alkarnak, sem a csuklonak nem kell elcsa-
varodnia, a kar, nyak, vall kevésbé farad el.
A billentyiizetek nalunk is kaphat6 Uj faj-
taja az osztott billenfizet, amelyen a két
kéz .felségteriletét" elkulonitik. A bal és
jobb betitartomany egymassal tompaszo-
get bezarva ferde, a természetes kéztartas-
hoz igazodik, jobbra van az egyenes szam-
billentytizet. A kéztartas igy kényelmes. A
billentyimezk elétt sima vagy parnazott
csuklétamaszt szoktak kialakitani. A bil-
lentytizés kozben azonban ne tamasszuk le
a csuklot. A csuklétamasz arra vald, hogy a
billentytizés szlineteiben vegyuk igénybe.

Szamos esetben a billefinetet az asz-
tallap ala szerelt tartéfiokba helyezik. A
billentyiit a fibkot kihtzva lehet hasznalni.
A fioknak elég szélesnek kell lennie ahhoz,
hogy az egér elférjen mellette. A fiokba
tett billentyiizet ) valtozata a PT billen-
tyizet (Preset tiltdown), amely 12 fokos
szOgben hatrafelé lejt. Csokkenti a csuklo
és a kézt csont- és izompanaszait, a test-
helyzet kényelmetlensegeét.

A szamitogéppel egybeépitett billeity
zet nem fogadhato el. A billerityet opti-
malis magassaganal a gép képelké-
nyelmes, egyenes testtartasban Ulhet, és
labait az asztallap alatt szabadon tudja

egymastol, és a sorok sem egyenesek, ha- mozgatni. Ha allithatd magassagugfét

lUletl és hattdmlaja a szék, ugy a telar
csaknem fugéleges helyzdi, az alkar kb.
vizszintesen nyugszik a szék karfajan, a
kéz is vizszintesen érintheti az asztalt. Ha
ez teljesul, és a billeniiget az asztal szeé-
létél annyira eltavolithato, hogy az asztal-
lapon nyugvé csuklé esetén a kézfej a bil-
lentytizet legtavolabbi sorat éppen eléri,
akkor optimdlis a billentzet helyzete. A
billentyizet magassaga szabalyozhato,
hogy a testméreteket 6sszhangba hozza az
asztalmagassagokkal. Ugyelni kell arra,
hogy billentyizés kézben ne kelljen a val-
lat felhdzni ahhoz, hogy a kar és csukld
egyenes legyen!

Ahol szovegszerkesatel dolgoznak, a
billentytizet kozelében iratokat, kézirattar-
tot helyeznek el. Hogy ezek is optimalisan
elérhetk legyenek, bizonyos térbeli hata-
rokat be kell tartani. A munkafeltletet ha-
rom tétbeli tartoményra kell osztani: az
elssdleges munkatartomany a kdonyok és a
kéz kozotti thvolsédg. Itt kell elhelyezni a
leggyakrabban hasznalt targyakat. A ma-
sodlagos munkatartomany kartavolsagban
van. Itt kell elhelyezni a nem éallandéan, de
rendszeresen hasznalt targyakat. A rako-
doterilet kartavolsagon kivil van, ide kell
tenni a ritkdn hasznalt targyakat.



Tartsunk sziunetet! A billentyiizést idinként meg kell szakitani gyen a billentyizet kozvetlen kozelében,
1-2 percre, és csak ilyenkor tegyuk le a vele azonos fellleten, hogy amikor az

A képernyt és a billentjizetet viszony- csuklot. Gépelés kdzben a csuklét egyene- egérhez nyulunk, ne kellien a vallat moz-
lag konnyen elmozdithatéan kell elhe- sen kell tartani, és a billeritijet kénnye- gatni.
lyezni, hogy minden szamitdgép-kerel dén leltni. Ha lehet, valtogatni kell az ege- Dr. H6dos Tibor

maga allithassa be a készilékek helyzetét. ret a billentyizettel. igy mindkét eszkoz
hasznalatdba pihériktathatd. Az egér le-



