Ergonomikos rekomendacijos

A ISPEJIMAS: Netinkamas arba ilgai dirbas su klaviatara, gali pakenkti sveikatai.
A ISPEJIMAS: ligai ziarint | neSiojamojo kompiuterio arba atsikro monitoriaus ekrana, gali nuvargti akys.

Skirtingai nuo staliniy kompiuteriy, neSiojamieji kompiuteriai daZnai nebiina pritaikyti nuolatiniam darbui. Jeigu 3i nefiojamaji
kompiuteri naudojate nuolatiniam darbui, rekomenduojame prijungti atskira klaviatura.

PPOSS ir PP06S modelio neSiojamieji kompiuteriai, skirtingai nuo staliniy kompiuteriy, néra skirti nuolatiniam darbui. Jeigu norite ilgai
dirbti jais biure, rekomenduojame prijungti atskirg klaviatura.

Patogumui ir darbo na§umui uZtikrinti, nustatydami ir naudodami savo stalini kompiuterj, vadovaukités toliau pateiktomis ergonomikos
rekomendacijomis:

*  Pastatykite savo kompiuterj taip, kad monitorius ir klaviatiira darbo metu biity tiesiai prie§ jus.

Pareguliuokite monitoriaus pokrypi, ekrano kontrastingumo ir ry§kumo parametrus bei aplinkos apsvietima (pavyzdZiui,
Sviestuvus, stalines lempas ir ant gretimy langy esanéias uZuolaidas arba Zaliuzes) taip, kad jy atspindZiai ir akinamas spindesys
ant ekrano biity minimalus.

e Sunefiojamuoju kompiuteriu naudodami atskira monitoriy, pastatykite monitoriy tokiu atstumu, kad { ji blity patogu Zitréti
(paprastai 450-610 mm [18-24 coliy] atstumu nuo akiu). Sédint prie§ monitoriy, jo ekranas biitinai turi bti Jjusy akiy aukstyje
arba Siek tiek Zemiau.

e Sédékite ant kédés su patogiu atloSu (apatiné nugaros dalis turi biiti patogiai atremta).

e Dirbdami su klaviatiira, lie¢iamuoju arba svirtiniu manipuliatoriumi ar naudodami atskirg pel¢, rankas ir rieSus laikykite
horizontaliai, natiiralioje padétyje.

*  Dirbdant su klaviatiira, lie¢iamuoju arba svirtiniu manipuliatoriumi, delnai turi baiti nuleisti.Naudodami atskira pelg, visada
palikite vietos rankoms padéti.

*  Neitemkite virSutinés ranky dalies — laikykite rankas jprastoje padétyje, neleide.

e Pédomis biitinai remkités i grindis.

¢  Sédédami visa koju svorj perkelkite i pédas — nesiremkite kojomis { kédés krasta.Pareguliuokite kédés aukstj arba, jeigu bitina,
naudokite paming tinkamai sédéjimo padéciau iSlaikyti.

e Pakaitomis dirbkKite jvairius darbus. PabandyKite organizuoti savo darba taip, kad jums nereikty ilga laika spausdinti. Baigg
spausdinti, pasistenkite daryti tokius darbus, kuriems atlikti reikia naudoti abejas rankas.

Papildomos informacijos apie darbo kompiuteriu ergonomika rasite BSR/HFES 100 standarte, kurj galite jsigyti Zmogiskyjy faktoriy ir
ergonomikos bendrijos (angl. Human Factors and Ergonomics Society — HFES) tinklapyje
www.hfes.org/Publications/ProductDetail.aspx?ProductId=7 (tik angly kalba).
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