
‡ã‹¾ãã Ìããè ¡ãè ¾ãî ¾ãî•ãÀãò ‡ãŠãñ ãäÌãÑãã½ã ªñ¶ãã ÞããäÖ†? (Should VDU users be 
given breaks?) 

ƒÔã ºããÀñ ½ãò ÖõÊ©ã †¶¡ Ôãñ¹ã‹›ãè (ãä¡Ô¹Êãñ Ô‰ãŠãè¶ã ƒãä‡ã‹Ìã¹ã½ãñ¶›) ÀñØ¾ãîÊãñÍã¶Ôã 1992, ‡ãñŠ ÀñØ¾ãîÊãñÍã¶ã 4, ½ãò ¾ãî•ãÀ ‡ãñŠ ªõãä¶ã‡ãŠ 
ãä‰ãŠ¾ãã‡ãŠÊãã¹ããò ‡ãŠã „ÊÊãñŒã ‡ãŠÀ¦ãñ Öì† ºã¦ãã¾ãã Øã¾ãã Öõ: 

`¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ Àãñ•ãØããÀªã¦ãã ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ããè ÔãâÔ©ãã ½ãò ‡ãŠã¾ãÃÀ¦ã ¾ãî•ãÀãò ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ãÃ‡ãŠÊãã¹ããò ‡ãŠãè ¾ããñ•ã¶ãã ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ºã¶ãã¶ããè ÞãããäÖ† ãä‡ãŠ 
(ãä¡Ô¹Êãñ Ô‰ãŠãè¶ã „¹ã‡ãŠÀ¥ã) ¹ãÀ „¶ã‡ãñŠ ªõãä¶ã‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ ½ãò ãä¶ã¾ã¦ã ‚ãÌããä£ã ¹ãÀ ãäÌãÑãã½ã ¾ãã ‡ãŠã¾ãÃ ½ãò ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã Öãñ¦ãã ÀÖñ, ƒÔãÔãñ 
„¹ã‡ãŠÀ¥ã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ¾ãî•ãÀãò ¹ãÀ ¹ãü¡¶ãñ ÌããÊãã ºããñ¢ã ‡ãŠ½ã ÖãñØãã.' 
Øããƒ¡Êããƒ¶ã ½ãò ºã¦ãã¾ãã Øã¾ãã Öõ ãä‡ãŠ : 
‚ããä£ã‡ãâŠãÍã ‡ãŠã½ããò ½ãò ‡ãŠã½ã ‡ãŠãè ‚ã¹ã¶ããè ŒãããäÔã¾ã¦ããò ¾ãã ºã¶ããÌã› ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ÔÌãã¼ãããäÌã‡ãŠ Â¹ã Ôãñ ãäÌãÑãã½ã ¾ãã Á‡ãŠãÌã› ‚ãã¦ããè 
ÀÖ¦ããè Öõ. •ãÖãâ ‡ãŠÖãé ¼ããè Ôãâ¼ãÌã Öãñ ãä¡Ô¹Êãñ Ô‰ãŠãè¶ã ¹ãÀ ãä‡ãŠ† •ãã¶ãñ ÌããÊãñ ‡ãŠã½ããò ‡ãŠãñ ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ãä¡•ããƒ¶ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã† ãä‡ãŠ 
ƒÔã½ãò Ô‰ãŠãè¶ã ¹ãÀ ãä‡ãŠ† •ãã¶ãñ ÌããÊãñ ‡ãŠã½ããò ‚ããõÀ Ô‰ãŠãè¶ã Ôãñ ‚ãÊãØã Ö›‡ãŠÀ ãä‡ãŠ† •ãã¶ãñ ÌããÊãñ ‡ãŠã½ãã‡ãñŠ ‡ãŠã †ñÔãã ¦ããÊã½ãñÊã Öãñ ãä‡ãŠ 
¾ãî•ã¶ã ‡ãŠãñ ©ã‡ãŠãÌã› ¶ã Öãñ ‚ããõÀ ªñŒã¶ãñ ¦ã©ãã ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ©ã‡ãŠã¶ã ¼ããè ¶ã Öãñ¶ãñ ¹ãã†. ¾ããäª ‡ãŠã½ã †ñÔãã Öõ ãä‡ãŠ ãä¡Ô¹Êãñ Ô‰ãŠãè¶ã ¹ãÀ 
ÊãØãã¦ããÀ ‡ãŠã½ã ‡ãŠÀ¶ãã ãä¶ãÖã¾ã¦ã •ãÂÀãè Öõ (ÞããÖñ ¾ãÖ ‡ãŠãèºããñ¡Ã ¾ãã ƒ¶ã¹ãì› ¾ã¶¨ããò ‡ãŠã ‡ãŠã½ã Öãñ, Ô‰ãŠãè¶ã ¹ãÀ ¹ãü¤¦ãñ ÀÖ¶ãã Öãñ ¾ãã 
ãä¹ãŠÀ ƒ¶ã ªãñ¶ããò Öãè ‡ãŠã½ããò ‡ãŠã ãä½ãÑã¥ã Öãñ), ¦ããñ ƒ¶ã½ãò ‡ãìŠœ †ñÔããè ‚ãÌããä£ã ¼ããè ¡ãÊã ªãè •ãã† ãä•ãÔã½ãò ÊãØãã¦ããÀ ƒ¶ã¹ãì›, ¾ãã 
ãä¡Ô¹Êãñ Ô‰ãŠãè¶ã Ôãñ Ö›‡ãŠÀ ‡ãŠã½ã ‡ãŠÀ¶ãã ¹ãü¡¦ãã Öãñ. ¾ããäª ‡ãŠã½ã ‡ãŠãñ ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ôãñ ãä¶ã£ããÃãäÀ¦ã ¶ãÖãé ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öãñ, 
‚ã©ããÃ¦ã ¾ããäª ‡ãŠã½ã †ñÔãã Öãñ ãä•ãÔã½ãò ‡ãñŠÌãÊã ¡ñ›ã ‚ãàãÀãò ‡ãŠãè ¹ãÆãäÌããäÓ› ‡ãŠÀ¶ããè Öãñ ¦ããñ ƒÔã½ãò ÊãØãã¦ããÀ £¾ãã¶ã ‚ããñÀ †‡ãŠãØãÆ¦ãã Ôãñ 
‡ãŠã½ã ‡ãŠÀ¶ãã ¹ãü¡¦ãã Öõ, †ñÔãñ ½ãò ÔÌãõãäÞœ‡ãŠ ãäÌãÑãã½ã ¾ãã ‚ãâ¦ãÀãÊã ‚ãÌãÍ¾ã ãäª† •ãã†â. 

¾ããäª ãä¡Ô¹Êãñ Ô‰ãŠãè¶ã ‡ãŠã½ã ½ãò ‡ãŠãèºããñ¡Ã ‡ãŠã ºãÖì¦ã •¾ããªã ƒÔ¦ãñ½ããÊã ‡ãŠÀ¶ãã ¹ãü¡¦ãã Öãñ, ¦ããñ ‚ãâ¦ãÀãÊã ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã †ñÔãã ‡ãŠãñƒÃ ‡ãŠã½ã 
¶ã ãä¾ãã •ãã† ãä•ãÔã½ãò Öã©ããò ¾ãã ºãã•ãì‚ããò ‡ãŠã ÌãõÔãã Öãè ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãã •ãÂÀãè Öãñ. ƒÔããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ ¾ããäª ãä¡Ô¹Êãñ Ô‰ãŠãè¶ã ‡ãŠã¾ãÃ ½ãò 
‚ããúŒããò ‡ãŠã ‡ãŠã¹ãŠãè „¹ã¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãã ¹ãü¡ ÀÖã Öãñ ¦ããñ ‚ãâ¦ãÀãÊã ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã †ñÔãã ‡ãŠã½ã Öãñ¶ãã ÞãããäÖ† ãä•ãÔã½ãò ‚ããúŒããò ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã 
‚ãÊãØã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ôãñ ‡ãŠÀ¶ãã ¹ãü¡ñ. ‚ãâ¦ãÀãÊã †ñÔãã Öãñ¶ãã ÞãããäÖ† ãä‡ãŠ ¾ãî•ãÀ ‡ãñŠ ºãõŸ¶ãñ „Ÿ¶ãñ ‡ãŠã ¤âØã ¼ããè ‚ãÌãÍ¾ã ºãªÊãñ. ¹ãÆãäÍãàã¥ã 
‡ãŠã¾ãÃ‰ãŠ½ããò ½ãò ƒ¶ã ¾ãî•ãÀãò ‡ãŠãñ ‡ãìŠœ ‡ãŠÔãÀ¦ãò ¼ããè ãäÔãŒããƒÃ •ãã†â, •ãõÔãñ ‚ããúŒããò ‡ãŠãñ ¦ãñ•ããè Ôãñ ¢ã¹ã‡ãŠã¶ãã, ‚ããúŒããò ‡ãŠãñ ¹ãõŠÊãã¶ãã 
‚ããõÀ ªîÀ ‡ãŠãè ÌãÔ¦ãì‚ããò ¹ãÀ ‚ããúŒããò ‡ãŠãñ ¹ãŠãñ‡ãŠÔã ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ ‡ãŠã¹ãŠãè ½ãªª ãä½ãÊã¦ããè Öõ. 

Ôã¼ããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ‡ãŠã½ããò ¹ãÀ ÊããØãî Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ ãäÌãÑãã½ããò ‡ãŠã ãä¶ã£ããÃÀ¥ã ‡ãŠÀ¶ãã „ãäÞã¦ã ¶ãÖãé; ¾ãÖ ¦ããñ ‡ãŠ½ã ‡ãŠãè ¹ãÆ‡ãðŠãä¦ã ‚ããõÀ ½ããúØã 
¹ãÀ ãä¶ã¼ãÃÀ Öõ, •ããñ ©ã‡ãŠã¶ã Ôãñ ºãÞã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† •ãÂÀãè ãäÌãÑãã½ã ‡ãŠãè ‚ãÌããä£ã ‡ãŠãñ ãä¶ã£ããÃãäÀ¦ã ‡ãŠÀñØãã. Êãñãä‡ãŠ¶ã ‡ãìŠœ Ôãã½ãã¶¾ã 
½ããØãÃªÍãÃ¶ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ, •ãõÔãñ :  

• ©ã‡ãŠã¶ã Ôãñ ¹ãÖÊãñ Öãè ãäÌãÑãã½ã Êãñ Êãñ¶ãã ÞãããäÖ†, ‡ãñŠÌãÊã ©ã‡ãŠã¶ã Ôãñ „ºãÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¶ãÖãé, ºããäÊ‡ãŠ •ãºã 
‡ãŠã¾ãÃãä¶ãÓ¹ããª¶ã ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããä£ã‡ãŠ¦ã½ã ¹ãÀ Öãñ, ¦ããñ „¦¹ããª‡ãŠ¦ãã ½ãò ãäØãÀãÌã› ¶ã ‚ãã† ƒÔãÔãñ ¹ãÖÊãñ Öãè ãäÌãÑãã½ã ªñ¶ãã 
ÞããäÖ†. ãäÌãÑãã½ã ‡ãŠãè ›ãƒãä½ãâØã •¾ããªã ½ãÖ§Ìã¹ãî¥ãÃ Öõ ¶ã ãä‡ãŠ ƒÔã‡ãŠãè ‚ãÌããä£ã; 

• ãäÌãÑãã½ã ¾ãã ‡ãŠã¾ãÃ‡ãŠÊãã¹ããò ½ãò ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ããò ‡ãŠãñ ‡ãŠã¾ãÃÔã½ã¾ã ½ãò Öãè Íãããä½ãÊã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã†. ¾ãñ ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Öãò ãä‡ãŠ Ô‰ãŠãè¶ã 
¹ãÀ ‡ãŠã½ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ôã½ã¾ã ºããñ¢ã ‡ãŠ½ã ‡ãŠÀò, ‚ã©ããÃ¦ã ƒ¶ã‡ãñŠ ºãªÊãñ ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ Øããä¦ã ‡ãŠã ‡ãŠã½ã ¾ãã ‡ãŠã½ã ‡ãŠãè ØãÖ¶ã¦ãã ¶ãÖãé 
ºãü¤¶ããè ÞãããäÖ†; 

• ‡ãŠ¼ããè ‡ãŠ¼ããÀ ãä½ãÊã¶ãñ ÌããÊãñ Êã½ºãñ ãäÌãÑãã½ã ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò œãñ›ñ ‚ããõÀ ºããÀ ºããÀ ãä½ãÊã¶ãñ ÌããÊãñ ‚ãâ¦ãÀãÊã ‚ããä£ã‡ãŠ 
Ôãâ¦ããñÓã•ã¶ã‡ãŠ Öãñ¦ãñ Öö : „ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† Ô‰ãŠãè¶ã ‚ããõÀ/¾ãã ‡ãŠãèºããñ¡Ã ¹ãÀ ÊãØãã¦ããÀ 50-60 ãä½ã¶ã› ¦ã‡ãŠ ‡ãŠã½ã 
‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ºããª  5-10 ãä½ã¶ã› ‡ãŠã ãäÌãÑãã½ã, 15 ãä½ã¶ã› ‡ãñŠ „Ôã ãäÌãÑãã½ã Ôãñ ºãñÖ¦ãÀ Öõ •ããñ 2 Üãâ›ñ ‡ãñŠ ºããª ãä½ãÊãñ;   

• ¾ããäª Ôãâ¼ãÌã Öãñ ¦ããñ ãäÌãÑãã½ã ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã Ô‰ãŠãè¶ã Ôãñ ªîÀ ÀÖò; 
• ‚ã£¾ã¾ã¶ããò ½ãò ãä½ãÊãñ ¹ãÆ½ãã¥ããò Ôãñ †ñÔãã Ô¹ãÓ› Öì‚ãã Öõ ãä‡ãŠ ‚ã¶ããõ¹ãÞãããäÀ‡ãŠ ãäÌãÑããã½ã, ‚ã©ããÃ¦ã Ô‰ãŠãè¶ã ‡ãŠãñ ¶ã ªñŒã¦ãñ Öì† 

Øãì•ããÀã Øã¾ãã Ôã½ã¾ã („ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† ‡ãŠãñƒÃ ‚ã¶¾ã ‡ãŠã½ã), ‚ããõ¹ãÞãããäÀ‡ãŠ ãäÌãÑãã½ã ‚ãâ¦ãÀãÊã ‡ãñŠ ½ãì‡ãŠãºãÊãñ ªñŒã¶ãñ 
‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ÖìƒÃ ©ã‡ãŠã¶ã ‡ãŠãñ ªîÀ ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãò ‡ãŠÖãé ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÆ¼ããÌããè ¹ãÆ¦ããè¦ã Öãñ¦ãã Öõ;  

• ¾ããäª Ì¾ããÌãÖããäÀ‡ãŠ Öãñ ¦ããñ ¾ãî•ãÀ ‡ãŠãñ ¼ããè ‡ãìŠœ ‚ãã•ããªãè ªñ ªãè •ãã† ãä‡ãŠ ÌãÖ ‚ã¹ã¶ãñ ãäÌãÌãñ‡ãŠ Ôãñ ‡ãŠã½ã ‡ãñŠ ¤âØã ‡ãŠãñ ¦ã¾ã 
‡ãŠÀ Êãñ; ‡ãŠã½ã ‡ãŠãè ¹ãÆ‡ãðŠãä¦ã ‚ããõÀ Øããä¦ã ¹ãÀ Ì¾ããä‡ã‹¦ãØã¦ã ãä¶ã¾ãâ¨ã¥ã ÀÖ¦ãã Öõ ¦ããñ ‡ãŠã¾ãÃãäªÌãÔã ‡ãŠãè ¹ãîÀãè ‚ãÌããä£ã ½ãò 
¹ãÆ¾ããÔããò ‡ãŠã ÔãºãÔãñ ½ãì¹ãŠãèª ºãâ›ÌããÀã Öãñ¦ãã Öõ. 

 



Ôãâª¼ãÃ 

L26, Display Screen Equipment Work - Guidance on Regulations, (ISBN 
0717604101- †Þã †Ôã ƒÃ ºãì‡ã‹Ôã Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ).  

• ãä¶ãÍãìÊ‡ãŠ ¹ã¨ã‡ãŠ - Working with VDU's - free leaflet  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


