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ERGONOMIJA

zapestje naj bo &im
bolj zravnano

zaslon naj bo od 40
do 70 cm oddaljen od
obraza

tipkovnica naj bo od
sprednjega roba mize
oddaljena 5 - 10 cm,
da lahko pred njo
naslonimo zapestja
rok



Kratek vodic za delo z
osebnim racunalnikom

Ko smo kupili racunalnik Iin prinesli njegove
osnovne dele domov, imamo pred seboj vsaj dve
nalogi:
— urediti nas bodocCi delovni prostor, kjer bomo
racunalnik uporabljali in
— sestaviti racunalnik v delujoCo celoto.

Brez skrbi! Postopek ne zahteva kaksnih posebnih
znanj. Da pa ne bi imeli kaksnih nepotrebnih tezav,
je le dobro upostevati nekatera priporocila. V
nadaljevanju jih bomo poizkusili kratko predstauviti.



Ureditev delovnega prostora

Ko urejamo delovni prostor, kjer bomo uporabljali
racunalnik je lahko z upostevanjem nekaterih
preprostih  navodil  prihranimo  marsikatero
nevsecnost sebi in racunalniku.
— Nas delovni prostor naj bo usmerjen proti severu.
Tako se bomo izognili direktni soncni svetlobi, ki nam

zmanjsuje kontrast na zaslonu. Tezave lahko ‘'omilimo
tudi z nakupom proti odbojnega filtra.

— Umetna svetloba naj pada z iste strani kot naravna.

— Stene, strop in oprema v prostoru naj bo svetli
(bela, rahlo siva, pastelna), tudi barva racunalnikov in
njihove opreme naj ustreza tem priporocCilom.

— Povrsine naj ne bodo zrcalne ampak rahlo
matirane, da svetlobo odbijajo Cimbolj razprseno.



Ureditev delovnega prostora

— Zaslon naj bo priblizno 70cm oddaljen od obraza in
obrnjen stran od direktne svetlobe (luc, okno).

— Ohisje in monitor naj imata dovolj prostora za
krozenje zraka in s tem za hlajenje. Blizina stene ali
omare ni priporocljiva.

— Prvi pogoj za Cisto sliko je Cist zaslon (to dosezemo
s krpo in Cistilom za steklo).

— Miza naj bo zadosti visoka (60 do 70cm) in dovolj
velika (120cm x 80cm). Polica za tipkovnico, ki jo
izvleCemo iz mize ni priporocljiva.

— Stol naj ima nastavljivo visino in moznost nastavitve
opore za hrbet. Tudi kolesca nam bodo, posebno v
vecjem prostoru, prisla prav.



Prikljucitev osnovnih enot

Ce privzamemo, da bomo vstavljanje razlicnih
kartic (graficne kartice, vhodno-izhodne kartice...
In pogonov (disketni, CD pogon, disk...) prepustlll
strokovnjakom nam ostane se nekaj
"preprostejsih® prikljucitev, ki jih lahko brez tezav
izvrsSimo sami. Gre za najpogostejse vhodno
izhodne naprave, kot so: tiskalnik, miska, zaslon,
zvocniKi...

Pri prikljuCevanju si vsekakor zapomnimo dve
pravili:

— nikoli ne uporabljajmo sile, ampak raje poglejmo ali
sSmo za pravo Vvticnico resnicno izbrali pravi vtic;

— med prikljuCevanjem naj bodo naprave in racunalnik
izklopljent!




Prikljucitev osnovnih enot

Ko smo tore] raCunalnik namestili na njegovo
mesto, prikljuCimo vse kable zunanjih enot
(zaslon, tipkovnica, miska, kabli iz zvocCnikov,
USB naprave...). Ustrezne vtiCnhice bomo nasli na
zadnji strani ohisja.

Sledi pritisk tipke za vklop. Ce je z raCunalnikom
vse v redu in smo bili med prikljuCevanjem ostalih
enot dovolj pazljivi, zaslisimo po vklopu ventilator
IN po nekaj trenutkin se na zaslonu ze pricnejo
Izpisovati podatki o sistemu.




Zdravo delo z racunalnikom

Tudi, ce smo uredili delovni prostor po vseh
praV|I|h in pripravili vse, kar je potrebno za delo z

racuna

ni

KOmM, nNne smemao pozabltl Se na eno stvar.

NamreC na to da nam lahko dolgotrajno delo z

racuna

tezave.

Ni

Kom povzroCa tudi resne zdravstvene

Vzroka sta predvsem dva.
— nepravilna in toga drza telesa med delom,
— predolgo gledanje v zaslon.



Drza telesa med delom

Poleg pravilne ureditve delovnega prostora, ki SmMo
ga predstavili, je odloCilnega pomena za zdravo in
prijetno delo tudl prawlna drza med delom.
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Drza telesa med delom

Vsekakor je najmocCnejSe zdravilo proti tezavam
samodisciplina. Delo za racunalnikom je pac tako,
da Clovek v preveliki zagnanosti, dostikrat pozabi
na vse drugo.

Poleg ze omenjenih priporoCil si zapomnimo tudi
naslednje priporocilo.

* Pri dolgotrajnem delu z racunalnikom si vzemimo kratek
odmor vsakih 30 do 45 minut.

« V odmoru se lahko malo razgibamo (razmigamo zapestja
In vrat...), poglejmo skozi okno (mogoCe je potrebno
prgzlra(:ltl prostor), pomislimo na kaj lepega in nadaljujmo
z delom

Verjemite, ze ob upostevanju teh preprostih
navodil, bomo vzroke za tezave bistveno zmanjsali.



Drza telesa med delom
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