
 

åð_ äí.Íí.Ýð. äëÕßÞëßë_Þõ ÚþõÀ (±ëßëÜÞù çÜÝ) ±ëÕäëÜë_ ±ëääù ½õ´±õ? 
(Should VDU users be given breaks?) 

±ë ÜëËõ ç_Ú_ìÔÖ ßõBÝðáõåÞù Èõ, èõS× ±õLÍ çõÎûËí (ìÍVMáõ ìV¿Þ ´ã@äÕÜõLË) ßõBÝðáõåLç 1992. ßõBÝðáõåÞ 4 
µÕÝùÃÀÖëý±ùÞë_ ßùìÉ_Øë_ ÀëÜù çë×õ áëÃõäâÃõ Èõ ±Þõ Öõ ÉHëëäõ Èõ ÀõÑ 

ÒØßõÀ ±õQMáùÝßõ ÖõÞë èë× ÞíÇõ ÀëÜ ÀßÖë_ µÕÝùÃÀÖëý±ùÞí −T²ìkë±ùÞõ ±õäí ßíÖõ ÃùÌääí ½õ´±õ Éõ×í ìÍVMáõ ãV¿Þ 
´ã@äÕÜõLË ÕßÞð_ ÖõÜÞð_ ßùÉÞð_ ÀëÜ ×ùÍí ×ùÍí äëßõ Ú_Ô ÀßíÞõ Öõ±ù ±ëäë ÚþõÀ (±ëßëÜÞë çÜÝ) á´ åÀõ ±×äë ±ëäë 
çëÔÞ ÕßÞë ÀëÜÞù ÖõÜÞù ÚùÉù ±ùÈù Àßäë ÜëËõ −T²ìkëÜë_ ÎõßÎëß ÀßäëÜë_ ±ëäõ.Ó 

ÜëÃýØìåýÀë ÉHëëäõ Èõ ÀõÑ  
ÜùËë ÛëÃÞë_ ÀëÜùÜë_, ÀëÜÞí ÃùÌäHëí ±õäí èùÝ Èõ Àõ ÖõÞë ÕìßHëëÜõ À<ØßÖí ßíÖõ É äëß_äëß ±ËÀäëÞð_ Àõ ×ùÛäëÞð_ ÚÞõ 
Èõ. FÝë_ ÕHë å@Ý èùÝ IÝë_, ìÍVMáõ ãV¿Þ Õß ÀßäëÜë_ ±ëäÖë_ ÀëÜù ±õäí ßíÖõ ÃùÌääëÜë_ ±ëääë_ ½õ´±õ Àõ ÉõÜë_ ãV¿Þ 
Õß ÀßäëÞë_ ±Þõ ãV¿Þ äÃß ÀßäëÞë_ ÀëÜùÞð_ ìÜlHë èùÝ, Éõ×í ×ëÀ ±ùÈù áëÃõ ±Þõ ±ë_Â ±Þõ ÜÃÉ Õß ±õÀçßÂù 
lÜ Þ ÕÍõ. Éõ ÀëÜÜë_ ìÍVMáõ ãV¿Þ Õß ±IÝ_Ö áë_Úë çÜÝ çðÔí ÖíäþÕHëõ ÀëÜ ÀßäëÞð_ ±ìÞäëÝý èùÝ (Àí ÚùÍóÞù ±×äë 
´ÞÕðË ìÍäë´çÞù µÕÝùÃ ÀßíÞõ, ãV¿Þ Õß äë_ÇíÞõ ±×äë Öõ Ú_Þõ ÀßíÞõ), IÝë_ ±ëÜë_ äEÇõ äEÇõ ±ÜðÀ çÜÝ çðÔí 
èâäë_, ìÍVMáõ ãV¿Þ Õß Þ ÀßäëÞë_ èùÝ Öõäë_ ÀëÜù Àßäë_ ½õ´±õ. FÝë_ ÀëÜÞí ÃùÌäHëí ±ëäí ßíÖõ Þ Àßí åÀëÝ, Øë.Ö. 
Éõ ÀëÜùÜë_ Î@Ö ±ë_ÀÍë Àõ áÂëHë Þë_ÂäëÞë_ èùÝ Éõ ÜëËõ ÂñÚ É çëäÇõÖí ±Þõ KÝëÞ ÀõãLÄÖ ÀßäëÞí Éwß ÕÍÖí èùÝ, 
IÝë_ ´ßëØëÕñäýÀ ÚþõÀÞë çÜÝ ßëÂäëÜë_ ±ëääë ½õ´±õ Àõ äEÇõ äEÇõ ÀëÜ Ú_Ô ÀßíÞõ ×ùÛäð_ ½õ´±õ.  

FÝë_ ìÍVMáõ ãV¿Þ ÕßÞë ÀëÜÜë_ ÂñÚ äÔëßõ −ÜëHëÜë_ ÀíÚùÍóÞù µÕÝùÃ ÀßäëÞù èùÝ, IÝë_ ÚþõÀÞë çÜÝ ØßQÝëÞ èë× Àõ 
ÚëäÍë_×í ±õäë É −ÀëßÞð_ çßÂð_ ÀëÜ Àßäð_ ÕÍõ ±õäí Àù´ ÕHë −T²ìkë±ù ÀßäëÞð_ Ëëâäð_ ½õ´±õ. Öõ É ßíÖõ, ½õ ìÍVMáõ 
ãV¿ÞÞë ÀëÜÜë_ ½õ ÄãWË µÕß ÂñÚ äÔëßõ lÜ ÕÍÖù èùÝ Öù ÚþõÀÞë çÜÝ ØßQÝëÞ ÄãWË Õß ±õËáù lÜ Þ ÕÍõ ±õäí 
−T²ìkë±ù Àßäí ½õ´±õ. ÚþõÀÞë çÜÝÜë_ µÕÝùÃÀÖëý ÕùÖëÞë åßíßÞí ±_ÃãV×ìÖ ÚØáí åÀäë_ ½õ´±õ. ìÞÝìÜÖ ÀçßÖù 
ÉõÜ Àõ ±ë_Âù ÕËÕËëääí, VÞëÝð±ù ÂõîÇäë ±Þõ ØñßÞí äVÖð±ù µÕß ÄãWËÞð_ KÝëÞ ÀõãLÄÖ Àßäð_ äÃõßõ×í ÜØØ ×´ åÀõ ±Þõ 
ÖõÞõ ÖëáíÜÞë ÀëÝý¿ÜùÜë_ ±ëäßí á´ åÀëÝ.  

ÚÔë_ É −ÀëßÞë_ ÀëÜù µÕß áëÃð ÕÍõ ±õäí ÚþõÀ ÜëËõÞí ÉwìßÝëÖù áëÃð ÕëÍäëÞð_ ÝùBÝ Þ×í; ÀëÜÞí Üë_Ã ±Þõ −Àëß Àõäë 
Èõ ÖõÞë ±ëÔëßõ ×ëÀ Þ áëÃõ Öõ ÜëËõ Éwßí ÚþõÀÞë çÜÝÞí á_Úë´ Þyí Àßí åÀëÝ Èõ. Õß_Öð ÀõËáð_À çëÜëLÝ ÜëÃýØåýÞ 
±ëÕí åÀëÝ ÈõÑ 

• ×ëÀ áëÃõáù èùÝ Öõ Øñß Àßäë ÜëËõ Þìè, Õß_Öð ×ëÀ áëÃäëÞð_ åw ×ëÝ Öõ Õèõáë_ ±Þõ FÝëßõ ÀëÜÃíßí çäýlõWÌ 
×´ ßèí èùÝ IÝëßõ ±Þõ µIÕëØÀÖë ±ùÈí ×´ ½Ý Öõ Õèõáë_ ÚþõÀ áõäëÜë_ ±ëääë ½õ´±õ. ÚþõÀ ÀÝë çÜÝõ 
áõäëÜë_ ±ëäõ Èõ Öõ äÔëßõ ±ÃIÝÞð_ Èõ, Öõ ÀõËáù áë_Úù Èõ Öõ Þìè;  

• ÚþõÀ ±×äë −T²ìkë±ùÜë_ ÎõßÎëß ÀëÜÞë çÜÝÜë_ çÜëäõáë èùäë ½õ´±õ. ÖõÞë×í ãV¿Þ Õß ÀßäëÞë ÀëÜÞù 
Úù½õ ±ùÈù ×äù ½õ´±õ, ±õËáõ Àõ ÖõÞë ÕìßHëëÜõ ÚþõÀ áõäëÞù çÜÝ ×äë×í äÔëßõ {ÍÕ×í Àõ äÔëßõ ÖíäþÖë×í 
ÀëÜ ÀßäëÜë_ Þ ±ëääð_ ½õ´±õ;  

• @ÝëßõÀ @ÝëßõÀ áõäëÜë_ ±ëäÖë áë_Úë çÜÝÞë ÚþõÀ ÀßÖë_ äëß_äëß ×ùÍë ×ùÍë çÜÝ ÜëËõ  áõäëÜë_ ±ëäÖë ÚþõÀ 
äÔëßõ ç_ÖùæÉÞÀ èùÝ Èõ, ±õËáõ Àõ Øß 2 ÀáëÀõ 15 ìÜìÞËÞë ÚþõÀ áõäë ÀßÖë_, 50-60 ìÜìÞË çðÔí çÖÖ 
ãV¿Þ ±Þõ/±×äë ÀíÚùÍó Õß ÀëÜ ÀÝëý ÕÈí 5-10 ìÜìÞËÞë ÚþõÀ áõäë äÔëßõ çëßë Èõ;  

• ½õ å@Ý èùÝ Öù ÚþõÀÞë çÜÝõ ãV¿Þ×í Øñß ÉÖë_ ßèõäð_ ½õ´±õ;  
• ±PÝëç Õß×í Üâõáë Õðßëäë ÚÖëäõ Èõ Àõ ±úÕÇëìßÀ ßíÖõ áõäëÜë_ ±ëäÖë ±ëßëÜÞë ÚþõÀ ÀßÖë_, ±ÞúÕÇëìßÀ 

ÚþõÀ, ±õËáõ Àõ ãV¿Þ çëÜõ Þ ½õÖë_ èùÝ Öõäë çÜÝ (±õËáõ Àõ Úí½_ ÀëÜù ÀßÖë_ èùÝ IÝëßõ), ±ë_ÂÞù ×ëÀ Øñß 
Àßäë ÜëËõ äÔëßõ ±çßÀëß ÞíäÍõ Èõ;  

• FÝë_ TÝäèëw èùÝ IÝë_, µÕÝùÃÀÖëý±ù Öõ±ù Àõäí ßíÖõ ÀëÜ Àßäë ÜëÃõ Èõ Öõ ÜëËõ ±ÜðÀ −ÜëHëÜë_ ÖõÜÞí 
ÕùÖëÞí Üß° äëÕßí åÀäë_ ½õ´±õ; ÀëÜÞí {ÍÕ ±Þõ −Àëß µÕß TÝã@Ö ÕùÖëÞí ßíÖõ ÀëÚñ ßëÂí åÀõ Öù 
ÖõÞë×í Öõ ÀëÜÞë ìØäç ØßQÝëÞ äÔðÜë_ äÔð ÜèõÞÖ Àßí åÀõ Èõ.  
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• Working with VDU's – ÜÎÖ ÕìhëÀë  
 

http://www.hse.gov.uk/pubns/indg36.pdf

