
Ergonom i kos rekomendaciios
A tSpE-llUlS: Netinkamas arba ilgai dirbas su klaviatEra, galipakenkti sveikatai.

A tSpE.llnAAS: llgaiiiiirint ! monitoriaus ekranq, gali nuvargtiakys.

Patogumui ir darbo na$umui uZtikrinti, nustatydami ir naudodami savo stalini kompiuter[, vadovaukites toliau pateiktomis ergonomikos

rekomendacijomis:

. Pastatykite savo kompiuter[ taip, kad monitorius ir klaviatiira darbo metu biitq tiesiai prie5 jus. Tinkam4klaviatiiros padet[

gal i ma nustatyti naudoj ant special ias, pardu oluvese [si gyj amas lentynas.

. Pasratykite monitoriq tokiu atstumu, kad ij[bUtq patogu Ziiir€ti (paprastai 45M10 mm [18-24 coliq] atstumu nuo akiq). Sedint

prie5 monitoriq, jo ekranas biitinai turi biiti j[sq akiq auk5tyje arba Siek tiek Zemiau.

. Pareguliuokite monitoriaus pokrypL ekrano kontrastingumo ir rySkumo parametrus bei aplinkos ap5vietim4 (pavyzdZiui,

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

ant ekrano bUtU minimalus.

. Sedekite ant kedes su patogiu atlo5u (apatind nugaros dalis turi bDti patogiai atremta).

. Dirbant su klaviatiira arba pele, rankos ir riesai turi biiti laikomi horizontaliai, natiiralioje padetyje.

. Dirbdami su klaviatiira arba pele, visada palikite vietos rankoms padeti.

. Neitemkite vir5utines rankq dalies - laikykite rankas iprastoje paderyie, neleidg.

. Pedomis biitinai remkites I grindis.

. Sed€dami visqkoiq svori perkelkite I pedas - nesiremkite kojomis I kddds kraSt4.Pareguliuokite kedes auk5t[ arba, jeigu biitina,

naudokite pamin4 tinkamai sddejimo pad6diai i5laikyti.

. Pakaitomis dirbkite [vairius darbus. Pabandykite organizuoti savo darbq taip, kad jums nereiktq ilgq laikq spausdinti. Baigg

spausdinti, pasistenkite daryti tokius darbus, kuriems atlikti reikia naudoti abejas rankas.

. Vieta po darbo stalu turi bfrti tvarkinga, ji neturi bfrti uZstatyta, ten neturi biiti laidq, kurie trukdytq patogiai sedeti arba keltq

pavojq uZkliiiti.

Papildomos informacijos apie darbo kompiuteriu ergonomikqrasite BSR/IIFES 100 standarte, kur[ galite [sigyti Zmogi5kqjqfaktoriq ir

ergonomikos bendrijos (angl. Human Factors and Ergonomics Society - HFES) tinklapyje

www.hfes.org/PublicationslProductDetail.aspx?Productld=7 (tik anglq kalba).
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