Комфорт и безопасность

При работе с компьютером очень важно, чтобы рабочее место было комфортным  и способствовало повышению продуктивности.

· Высота рабочей поверхности. Рабочая поверхность должна иметь регулировку по высоте. Чтобы проверить, находится ли рабочая поверхность на подходящей высоте, отрегулируйте высоту кресла так. чтобы ступни полностью стояли на полу. Затем измените высоту поверхности так, чтобы предплечья были параллельны полу, а пальцы удобно лежали на клавиатуре или другом устройстве ввода.

· Кресло. Очень важно, чтобы кресло обеспечивало удобную посадку и обладало следующими возможностями: регулировка по высоте и углу наклона, изогнутый край сиденья, устойчивое основание (например. 5 ножек на роликах), регулируемая спинка, легко вращающее сиденье, полностью регулируемые и мягкие подлокотники.

· Монитор. Установите монитор так, чтобы верхняя граница находилась на уровне глаз или немного ниже (до 15 градусов).

· Размещение компонентов. Все компоненты ПК (монитор, клавиатура, мышь и другие устройства) должны быть оптимально расположены и настроены в соответствии с требованиями пользователя. Если основным инструментом является клавиатура, положите ее прямо перед собой, а не сбоку. Если предполагается интенсивное использование мыши или другого устройства позиционирования, разместите его прямо перед кистью руки. Если используется и клавиатура и мышь, расположите их на одном уровне рабочей поверхности рядом друг с другом. При использовании опоры ладоней расположите на одном уровне с передним краем клавиатуры.

В некоторых случаях неправильное использование клавиатуры, мыши и других устройств ввода может послужить причиной дискомфорта или травмы. Правильное размещение этих устройств поможет обеспечить комфорт и безопасность.
Рабочая поза
Если положение тела не изменяется в течение длительного времени, это приводит к повышенной утомляемости и снижению работоспособности. Чтобы свести к минимуму потенциальную опасность возникновения физического дискомфорта или травмы. очень важно соблюдать правильную посадку.

· Голова. При работе с монитором не наклоняйте голову вперед больше чем на 15 градусов и старайтесь держать ее ровно.

· Спина. При работе за компьютером следите за тем, чтобы спина поддерживалась спинкой стула в вертикальном или слегка наклоненном назад положении.

· Руки. Руки и локти должны быть расслаблены и свободны, а верхние части рук должны быть расслаблены и свободны, а верхние части рук перпендикулярны поверхности пола или наклонены вперед не более чем на 15 градусов. Старайтесь держать кисти и предплечья параллельно поверхности пола, а локти – согнутыми под углом 70-115 градусов. При этом держите локти как можно ближе к туловищу (угол между локтем и телом должен быть не более 20 градусов).
·   Кисти  запястья и предплечья. При работе с клавиатурой, мышью и другими устройствами ввода старайтесь держать кисти, запястья и предплечья расслаблено и свободно. Для этого ,например, кладите предплечья на стол.
·   Ноги. Бедра должны быть расположены горизонтально или немного наклонены вниз, а колени согнуты под прямым углом. Убедитесь также, что под стулом достаточно много места для ног. 
· Ступни. Если после регулировки кресла не удается подобрать для ног удобное положение,  используйте  подставку  для  ног,  регулируемую  по  высоте  и  углу наклона.
Дополнительные рекомендации
Чтобы снизить утомляемость глаз, время от времени отводите взгляд от экрана. Кратковременно фокусируйте взгляд на удаленных объектах и периодически мигайте, чтобы глаза увлажнялись. Не забывайте регулярно проверять зрение и следите за тем, чтобы очки подходили для работы с компьютером.

Не забывайте время от времени изменять позу. Если положение тела остается неизменным в течение длительного времени, это приводит к повышенной утомляемости и снижению работоспособности.

Когда необходимо выполнить работу, занимающую много времени, делайте частые короткие перерывы. Как показывает практика лучше всего делать перерыв на 5-10 минут каждый час. Короткие частые перерывы более полезны для организма, чем редкие и продолжительные. Результаты исследований свидетельствуют о том, чго люди, работающие долгое время без перерыва, в большей степени подвержены различным заболеваниям.

Старайтесь чаще менять выполняемые задачи, чтобы предотвратить затекание мышц. Например, чередуя работу на клавиатуре с чтением письмом, архивацией и перемещением по комнате, вы сможете поддерживать мышцы в расслабленном состоянии. Время от времени разминайте мышцы рук. плеч, шеи и спины. Делайте это каждый раз во время коротких перерывов в работе, как минимум один раз в час.

   Можно    значительно    снизить    дискомфорт,    используя альтернативные эргономические разработки и аксессуары, например, специально изготовленные с учетом индивидуальных и эргономических требований кресла, опоры для ладоней, полки для клавиатуры, устройства ввода, специальные очки, антибликовые фильтры и т.п.

