
Ergonom i kos rekomendaciios
f\ peeJlMAS: Netinkamas arba ilgal dirbas su klaviattira, gali pakenHi sveikatai.

A ppgJlMAS: llgai iiiirint I nesiojamoio kornpiuterio arba atsikro monitoriaus ekrana gali nuvargti akys.

Skiningai nuo staliniq kompiuteriq, ne5iojamieji kompiuteriai dainai nebiina pritaikyti nuolatiniam darbui. Jeigu 5i neSiojamqji

kompiuter[ naudojate nuolatiniam darbui, rekomenduojame prijungti atskirq klaviat[r4.

pp05s ir PP06S modelio ne5iojamieji kompiuteriai, skirtingai nuo staliniq kompiuteriq, n€ra skirti nuolatiniam darbui. Jeigu norite ilgai

di rbti jai s biure, rekomenduojame prij un gti atskir4 klaviatiirq.

patogumui ir darbo na5umui uZtikrinti, nustatydami ir naudodami savo stalinlkompiuteri vadovaukit6s toliau pateiktomis ergonomikos

rekomendacijomis:

. Pastatykite savo kompiuter[ taip, kad monitorius ir klaviattira darbo metu biitq tiesiai prie5 jus.

. Pareguliuokite monitoriaus pokrypl ekrano kontrastingumo ir rySkumo pararnetrus bei aplinkos ap5vietim4 (pavyzdZiui,

Sviestuvus, stalines lempas ir ant gretimrl langq esandias uZuolaidas arba Zaliuzes) taip, kad jrl atspindZiai ir akinamas spindesys

ant ekrano b0tq minimalus.

. Su ne5iojamuoju kompiuteriu naudodami atskirq monitorig pastatykite moniloriq tokiu atstumu, kad i j[ biitq patogu Ziiired
(paprastai 45$-$10 mm [ | 8-24 coliq] atstumu nuo akiq). Sedint pries monitoriq, jo ekranas b0tinai turi biiti j[sq akiq aukStyje

arba Siek tiek Zemiau.

. Sed€kite ant kedes su patogiu atlo5u (apatine nugaros dalis turi biiti patogiai atremta).

. Dirbdami su klaviatDra, liediamuoju arba svirtiniu manipuliatoriumi ar naudodami atskir4pelg, rankas ir rielus laikykite
horizontaliai, natiiralioje pad€tyje.

. Dirbdant su klaviatiira, liediamuoju arba svirtiniu manipuliatoriumi, delnai turi biiti nuleisti.Naudodami atskir4pelq, visada
palikite vietos rankoms padeti.

' Neltemkite vir5utines rankq dalies - laikykite rankas iprastoje paddtyje, neleidg.

. P6domis biitinai remkites i grindis.

. S€d€dami vis4 kojq svori perkelkite i pedas - nesiremkite kojomis I kedes kra5t4.Pareguliuokite kedes auk5tl arba, jeigu biitina,
naudokite pamin4 ti nkamai sedej i mo pad€di au i Slaikyti.

. Pakaitomis dirbkite lvairius darbus. Pabandykite organizuoti savo darb4 taip, kad jums nereiktq ilgq laike spausdinti. BaigE
spausdinti, pasistenkite daryti tokius darbus, kuriems atlikti reikia naudoti abejas rankas.

Papildomos informacijos apie darto kompiuteriu ergonomik4rasite BSR/FIFES 100 standarte, kur[ galite [sigyti Zmogi5kqiUfaktoriq ir
ergonomikos bendrijos (angl. Human Factors and Ergonomics Society - HFES) tinklapyje
www.Mes.orglPublicatiom/ProductDetnil.aspx?Productld=7 (tik anglq kalba).
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