
Instrucliuni ergonomice
$ nfeftfflE: Utitizarea necorespunzitoare sau pe perioade prelungite a tastaturiipoate provoca leziuni.

^A

4\ ATENJIE: Utitlzarea pe perioade indelungate a monitorului poate determina suprasolicitarea ochilor.

Pentru mai mult confort gi eficien1i, urmafi recomandlrile ergonomice de mai jos atunci cdnd instalali 9i utilizali un calculator:

. Amplasafi calculatorul in aga fel inc6t monitorul qi tastatura sd se afle in fafa dumneavoastre atunci cdnd lucrafi. in comerf, sunt

disponibile platforme speciale cu ajutorul clrora vI puteti pozifiona corect tastatura.

. Amplasafi monitorul la o distanfa confortabili pentru ochi (in general, la 450 - 610 mm Il8 -24 tolil distanp de ochii

dumneavoastri). Asigurafi-vl ci ecranul monitorului se afl6 la nivelul ochilor sau putin mai jos atunci cdnd sunteli agezat in fata

acestuia.

. Reglafi atAt gradul de inclinare, contrastul gi luminozitatea monitorului, cAt gi lumina ambianti (Empile de plafon sau de birou,

draperiile sau jaluzelele ferestrelor din apropiere) pentru a reduce la minimum reflecfia obiectelor gi a surselor de lumini in

ecranul monitorului.

. Datoriti caracteristicilor carcasei calculatorului, modelul DCTA nu trebuie amplasat in cimpul vizual principal al utilizatorului.

. Utilizali un scaun care vi oferl un suport lombar adecvat.

. Atunci cAnd utilizafi tastatura sau mouse-ul, menfinefi antebrafele in pozifie orizontald, cu incheieturile intr-o pozilie neutrd,

confortabill.

. Atunci cAnd utilizafi tastatura sau mouse-ul, asigurafi-vd intotdeauna ci dispunefi de suficient spafiu pentru a vi odihni m6inile.

. L5safi bratele sd atArne natural pe ldngi corp.

. Asigurati-vtr c6 picioarele dumneavoastri se sprijind pe podea pe toatl suprafafa tiilpilor.

. Atunci c6nd vi a$ezati, asigura{i-vd ci gteutatea picioarelor dumneavoastrl se sprijini pe tilpi, nu pe marginea anterioari a

scaunului. Regla;i indltimea scaunului qi utilizafi, daci este necesar, un suport pentru picioare pentru a menline o pozifie corectll

r Efectuali activiEti cdt mai variate. incercali sE vd organiza[i munca in aga fel incit si nu fie necesar se tastali perioade

indelungate de timp. Atunci cdnd incetafi utilizarea tastaturii, incercali sd efectua{i activitefi care soliciti ambele miini.

. indepirtafi obiectele gi cablurile de orice tip de sub biroul dumneavoastri, care vd pot impiedica sI mentinefi o pozi$e

confortabilI sau pot prezenta risc de accidentare.

Pentru mai multe informafii asupra utiliz6rii ergonomice a calculatorului, consultati standardul BSR/I{FES 100, care poate fi

achizifionat pe site-ul web al organizafiei Human Factors and Ergonomics Society (HFES), la adresa

www.Mes.org/PublicationslProductDetail.aspx?Productld=7 (numai in limba englezi).
Exemplu:
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