Ergonomikas noradijumi

A UZMANIBU! Nepareiza un ilgstosa stradasana ar klaviatiru var kaitét veselibai.
A UZMANIBU! ligstosi likojoties displeja vai ar&ja monitora ekrana, var pasliktinaties redze.

Portativie datori ne vienmér ir domati ilgstosam darbam, izmantojot tos ka biroja aprikojumu. Ja $o portativo datoru izmanto ilgstosa
darba veik3anai, ieteicams tam pievienot argjo klaviatiiru.

Sie portativie datori, t.i. modelis PPO5S un PPO6S, nav paredz@ti ilgstoSam darbam, izmantojot tos ka biroja aprikojumu. Lai tos ilgstosi
lietotu biroja darbam, ieteicams tiem pievienot argjo klaviattiru.

Lai darbs ar datoru biitu &rts un produktivs, uzstadot un lietojot savu datora darba staciju, ievérojiet turpmak redzamas ergonomikas
norades.

e Novietojiet savu datoru ta, lai stradajot tas atrastos jums tieSi preti.

o Noregulgjiet datora displeja noliekumu, kontrasta un/vai spilgtuma iestatijumus, ka arf apgaismojumu (piem&ram, griestu
lampas, galda lampas un tuvuma esoSo logu aizkarus vai Zaliizijas), lai mazinatu atspidumu un spilgtu gaismu displeja.

e Lietojot argjo monitoru kopa ar savu datoru, novietojiet to tada attaluma, lai tas bitu erti apskatams (parasti 450-610 milimetru
[18-24 collu] attaluma no acim). S&%ot preti monitoram, ta ekranam obligati jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak par acu
limeni.

* Izvélieties kr&slu ar labu muguras atbalstu.

e Stradajot ar klaviatiiru, skarienpaneli, kursorsviru vai aréjo peli, turiet apak3delmus viena limeni ar plaukstas locitavam
piemérota un &rta stavokli.

e Stradajot ar klaviatiiru, skarienpaneli vai kursorsviru vienmér atbalstiet plaukstas. Lietojot argjo peli, vienmér jabiit brivai vietai,
kur atbalstit plaukstu.

e Laujiet aug§delmiem brivi atbalstities abas puses.

e Kajas atbalstiet Iidzeni uz gridas.

e Sgzot kaju svaram jabiit balstitam uz p&dam un nevis uz krésla seédek]a prieks€jas malas. Lai kermepa poza biitu pareiza,
noregulgjiet krésla augstumu vai, ja vajadzigs, lietojiet kaju atbalstu.

»  Dazadojiet sava darba procesu. Centieties planot savu darbu t3, lai nebiitu ilgstosi jaraksta uz klaviatiras. Kad nerakstat uz
klaviatiiras, centieties veikt izpildamas dabibas ar abam rokam.

Lai uzzinatu sikaku informaciju par datoru ergonomisku lietosanu, skat. BSR/HFES 100 standartu, ko iesp&jams iegadaties
Cilvékfaktora un ergonomikas apvienibas (Human Factors and Ergonomics Society — HFES) majas lapa:
www.hfes.org/Publications/ProductDetail.aspx?ProductId=7 (tikai anglu valoda).
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