
Ergonom i kas norid-li u m i
2\ UZUnN[gUt Nepareiza un ilgstoSa strsdiSana ar klaviatiiru var kait6t vesettbai.

$ uzunnigul ilgstosi tiikoioties displeia vai irEi6 monitora ekr6n5, var pasliktinities redze-

portatr-vie datori ne vienmer ir domdti ilgstolam darbam, izmantojot tos kd biroja aprikojumu. Ja 5o portatlvo datoru izmanto ilgsto5a

darba veik5anai, ieteicams tam pievienot arejo klaviatiiru.

$ie portat-rvie datori, t.i. modelis PP05S un PP06S, nav paredzEti ilgsto5am darbam, izmantojot tos kd biroja aprftojumu. Lai tos ilgstoSi

lietotu biroja darbam, ieteicams tiem pievienot 5r8o klaviatiiru'

Lai darbs ar datoru biitu Crts un produktTvs, uzstadot un lietojot savu datora darba staciju, iev€rojiet turpm6k redzamds ergonomikas

norddes.

. Novietojiet savu datoru tii, lai striiddjot tas atrastos jums tie5i preti.

. NoregulEjiet datora displeja noliekumu, konfiasta un/vai spilgtuma iestatTjumus, kd an- apgaismojumu (piem€ram, griestu

lampas, galda lampas un tuvumE esoSo logu aizkarus vai Zaliizdas), lai mazindtu atspidumu un spilgtu gaismu displeja.

. Lietojot 6rEjo monitoru kopE ar savu datoru, novietojiet to tEdE attdlumd, lai tas bUtu €rti apskatdms (parasti 45H10 milimetru

LLg-24 collul att5luma no aclm). SEiot preti monitoram, te ekrenam obligad jeatrodas acu augstuma vai nedaudz zemdk par acu

l-tmeni.

. IzvElieties krEslu ar labu muguras atbalstu.

. Stradajot ar klaviatEru, skiirienpaneli, kursorsviru vai dr€jo peli, turiet apak3delmus viend llmeni ar plaukstas locitaviim

piemErotii un ErtE stdvokli.

. Strdd6jot ar klaviatiiru, skarienpaneli vai kursorsviru vienmEr atbalstiet plaukstas. Lietdot dr6jo peli, vienm6r jdbiit bnnai vietai,

kur atbalstit plaukstu.

r laujiet aug5delmiem brivi atbalstTties abds pusEs.

. Kdjas atbalstiet lldzeni uz grTdas.

. SEZot kdju svaram jabut balstitam uz p€ddm un nevis uz lcrEsla sEdekla priek5Ejds malas. Lai f,erme4a poza b[tu pareiza,

noregulEjiet laEsla augstumu vai, ja vajadzTgs, lietojiet kiju atbalstu.

. DaZddojiet sava darba procesu. Centieties pldnot savu darbu t6, lai nebiitu ilgsto5i jeraksta uz klaviatiiras. Kad nerakstdt uz

klaviatDras, centieties veikt izpild6mds dabibas ar ab6m rok6m.

Lai uzzindtu sikEku informdciju par datoru ergonomisku lieto5anu, skat. BSR/IIFES 100 standartu, ko iespEjams ieg6ddties
CilvEkfaktora un ergonomikas apvienibas (Human Factors and Ergonomics Society - }IFES) m6jas lapd:
www.hfes.org;lPublications/PnoductDetail.aspx?Productld=7 (tikai anglu valodd).
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