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+ MAS Sehscharfe/Strahlenschaden DO C

« Jahrzehntelange Vermutungen beztglich
schadlicher Auswirkungen auf die
Sehschéarfe konnten inzwischen
ausgeschlossen werden.

* Auch fir Strahlenschaden gibt es trotz
sehr vieler Untersuchungen keine
Belege. Zudem werden immer mehr
R6hrenmonitore durch LCD-Monitore
ersetzt, die technisch bedingt keine
Strahlen freisetzen kénnen.
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+* MAS Zwangshaltungen 000

Typische Zwangshaltungen, die bereits bei ergonomisch optimaler Aufstellung der
Arbeitsmittel zu Problemen fihren kénnen:

» Der Blick ist nicht frei, sondern in immer gleicher Richtung auf den Monitor fixiert.
« Die Hande sind an die Tastatur gebunden und somit auch an eine immer gleiche Richtung.

« Bel modernen Programmen arbeitet eine Hand bis zu 40 % der Zeit mit der Maus, also
manuelle Feinst-arbeit auf kleinstem Raum.
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+ MAS Fehlsichtigkeit DOC

« Bildschirmarbeit wird oft als Ursache
gesehen, ist aber nur der Ausloser flr
Fehlsichtigkeit.

« Wahre Ursache: Nicht korrigierter
Sehfehler, der sich im Alltag nicht
bemerkbar macht.

« Mdgliche Folgen: Erhebliche
asthenopische Beschwerden wie
Kopfschmerzen, Augenbrennen,
vorzeitige Ermudung.

e Zur Vorbeugung dient die
Vorsorgeuntersuchung G 37.
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+ MAS Bildschirmarbelitsplatzbrille

« Grundsatzlich: Eine gesonderte
Bildschirmarbeitsplatzbrille wird nur dann
bendtigt, wenn die Akkomodationsbreite
eingeschrankt ist.

« Bei allmahlich reduzierter
Akkomodationsbreite (Presbyopie):
Verordnung einer (halben) Lesebrille oder
einer Zweistarkenbrille (meist Gleitsichtbrille).

« Beil fortschreitender Presbyopie: Verordnung
einer Bildschirmarbeitsbrille, gemalf
BildscharbV vom Arbeitgeber zu stellen.
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Schwangerschaft

» Eine Strahlengefahrdung flr Mutter oder Kind
wurde nie wissenschaftlich bestatigt.

* Hauptproblem: Verstarkung der Neigung zu
vendsen Durchblutungsstérungen der Beine.

« Spéatestens ab Beginn erster Entwasserungs-
storungen der Beine muss ein haufiges
Aufstehen
und Umhergehen ermaoglicht werden.

« Zunehmender Bauchumfang verhindert gegen
Ende der Schwangerschaft eine ergonomisch
zutragliche Arbeit mit Maus und Tastatur.

« Keine Kompensationsmadglichkeiten.
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+* MAS Steh-Sitz-Dynamik 000

Ergonomie am Arbeitsplatz

50-60 cm

Die oberste Bildschirmzeile sollte 4@ | . _ oo,
leicht unterhalb der waagerechten 3%
Sehachse liegen.

Fur den Monitor gilt ein
Sichtabstand von mindestens 50
cm. Der Bildschirm sollte im 90°
Winkel zum Fenster stehen.

Tastatur und Maus befinden sich in
einer Ebene mit Ellenbogen und
Handflachen.

Die Flfe bendtigen eine feste
Auflage. Ggf. Ful3hocker nutzen.

90° Winkel zwischen Ober- und
e Unterarm sowie Ober- und

Unterschenkel.

66-71cm

Bild: ® Reneshia - stock.adobe.com
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+ MAS Steh-Sitz-Dynamik 000

* Angestrebt werden sollte eine Bewegungsverteilung von:

v" 50 % Sitzen
v 25 % Stehen
v’ 25 % Bewegung

« |st dies nicht mdglich, soweit wie moglich durch Kurzpausen, Lockerungstbungen und
dynamisches Sitzen kompensieren.
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+* MAS Arbeitsflache 000

« Arbeitstisch moglichst standsicher und erschitterungsfrei.
« Male der Tischflache: mind. 160 x 80 cm2
« Mindestarbeitskante: 80 cm (mit Unterschrank 120 cm)

« HOhe der Arbeitsflache:

* Nicht hdhenverstellbarer Tisch: 72 cm
—> Arbeitshohe (inkl. Tastatur): <= 75 cm

« Hohenverstellbarer Tisch (empfohlen): 68-76 cm
—> Arbeitshdhe individuell (Armbeugewinkel 900)

« Platz vor Tastatur (zur Handballenablage): ca. 10 cm
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+*+ MAS Arbeitsstuhl

« Budrodrehstuhl mit finf gleichen
Abstltzpunkten bzw. gebremsten Rollen

« Hohenverstellbar von 42 bis 53 cm

« Mit Tiefenfederung, auch in niedrigster
Einstellung

« Anpassung der Sitzhdhe fur kleine
Beschaftigte durch Ful3stitzen

e Hohenverstellbare Riuckenlehne bzw. eine,
die bis zu den Schulterblattern reicht

* Verwendung von Blrodrehstihlen mit
Synchronverstellung fur dynamisches Sitzen

© Medical Airport Service GmbH 2021 | Alle Rechte vorbehalten. | Foto: Pexels.com



https://www.xing.com/companies/medicalairportservicegmbh
https://www.facebook.com/MedicalAirportService
https://de.linkedin.com/company/medical-airport-service-gmbh

+*+ MAS Arbeitsstuhl

« Sijtzflache voll ausnutzen

« Unterarme parallel mit Tischflache und
Oberschenkel

 (Ober und Unterschenkel im Winkel von 900

» Rickenlehne so einstellen, dass auch bei
wechselnder Oberkdrperhaltung der
Lendenbereich gestuitzt ist

* Rickenlehne frei beweglich
(passt sich verschiedenen Sitzhaltungen an,
stutzt dabei standig die Lendenwirbelsaule)
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« Bildschirmgrdl3e ist abhangig von der
Arbeitsaufgabe:

« Bei Word mind. 15 Zoll, besser 17
 Beil Grafikarbeiten mind. 17 Zoll, besser 19

« Bei CAD, Bildbearbeitung mind. 19 Zoll,
besser mehr

* Flimmerfrei
(bei CRT-Bildschirmen >= 85 Hz, empfohlen
100 Hz)

« Dreh- und neigbar, Gehause nicht zu hell und
nicht zu dunkel
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« FuUr ausreichende Zeichengrol3e und -scharfe
sowie Kontrast und Helligkeit sorgen

« Bildschirm so platzieren, dass
Oberkorperdrehung vermieden wird

 Bildschirm im Winkel von 900 zum Fenster
aufstellen

« Positive Darstellung wahlen (dunkle Zeichen
auf hellem Grund)

* Oberste Zeile auf dem Bildschirm muss
deutlich unterhalb Augenhdhe liegen

« Sehabstand in Abhangigkeit von der
Bildschirmgrél3e zwischen 500 und 800 mm

© Medical Airport Service GmbH 2021



https://www.xing.com/companies/medicalairportservicegmbh
https://www.facebook.com/MedicalAirportService
https://de.linkedin.com/company/medical-airport-service-gmbh

+ MAS Agenda

Sehstarke/Strahlenschaden
788 Zwangshaltungen
X Fehlsichtigkeit

0Z8 Bildschirmarbeitsplatzbrille

Beleuchtung

© Medical Airport Service GmbH 2021


https://www.xing.com/companies/medicalairportservicegmbh
https://www.facebook.com/MedicalAirportService
https://de.linkedin.com/company/medical-airport-service-gmbh
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Beleuchtung

* Horizontale Beleuchtungsstéarke
mindestens 500 Lux

Y
i

7
-

« Erganzung von Allgemeinbeleuchtung
durch direkte Arbeitsplatzbeleuchtung

* Blendung durch Tageslichteinfall
vermeiden

« Blendungsfreie Leuchten verwenden
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