
Ergonomi Y6nergeleri
$ UVAH: ergronomik olmayan veya gok uzun siire klarrye kullanrmr rahalszh$a yol agabilir.

A UYIRI: Uzun siire LGD ekran veya monitOr elaanma bakmak gdz bozukluklanna yol agabilir.

Thgrnabilir bilgisayarlar ofis malzemesi gibi siirekli kullanrm igin zorunlu olarak tasarlanmamrglardrr. Bu tagrnabilir bilgisayar siirekli

kullanrm amaghysa harici bir klavye takmantz onerilir

pp05s ve pp06S ragrnabilir bilgisayadar ofis malzemesi olarak siirekli kullamm igin tasarlanmamr$tlr. Ofis igerisinde uzun siireli

kullanrm igin harici klavye takmantz tinerilir.

Rahat ve etkin gahgma igin, bilgisayar gahgma ortamrma olugtururken aga$rdaki ergonomi kurallanna uyun:

. Bilgisayilnnrzr Eahgtrsrnrz siirece do[rudan karqrnna koyun.

. Bilgisayar ekranrnrn epimini ayarlayrn, parlakhk ve/veya kontrast ayarlannt yapln, gevrenizdeki tfl$ ayarlaytn (masatistii

galgma lambalan, masaiistii lambalal ve yakm pencerelerdeki perdeler veya storlar gibi) bu qekilde ekrandaki yanslma ve

parlamalan err az.a indirmiq olursunuz.

. Bilgisay arrnrzlabirlikte harici bir monitor kullanrken, monitdrii rahat giiriig mesafesine koyun (genellikle gdzlerinizden 450 -

610 milimetre al| - 2t+ ingl uzaga). Monitoriin dniinde oturduBunuzda, monitdr ekramnm gdz seviyesi veya biraz altrnda

olmastnl sallayn.

. Srrt deste$i iyi olan bir sandalye kullamlmahdr.

. Klavyeyi kullanrken, iin kollannnry^tay durumda ve klavye, dokunmatik yiizey, izleme gubuEu ve harici fare kullanrken

bileklerinizi dolal, rahat bir pozisyonda tutun.

. Klavye, dokunmatik yiizey veya izleme gubuguyla birlikte mutlakabir avug igi dayana$ kullanrn. Harici fare kullanrken

ellerinizi dinlendirecetiniz kadar bir alan btraktn.

. Kollannzm iist krsrmlan dolal bir gekilde yanlanmzda olsun.

. Ayaklanntzt yerde dtiz duracak gekilde yerlegtirin.

. Otururken aprrhlrnrz ayaklanmzda olsun, sandalyenizin 0n krsmrnda de$il. Uygun konumu elde etmek igin gerekiyorsa

sandalyenizin yiiksekli$ini ayarlayrn veya ayak deste$ kullamn.

. i$ aktivitelerinizde deligiklikler yaprn. tginizi organize etrneye gahgrn, b6ylelikle uzun saatler boyunca yazmanl.z gerekmez.

Yazmaya ara verdif,inizde her iki elinizi kullandr$rnrz igler yapmaya gahqrn.

Ergonomik bilgisayar kullammr ahgkanhklanyla ilgili daha fazla bilgi igin, www.Mes.org/Pubtications/PnoductDetail.aspx?Pnofttctld=7
adresindeki Human Facrors and Ergonomics Society (HFES) web sitesinden (Sadece ingilizce) satrn alabileceliniz BSMIFES 100

standartrna baktn.
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