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Компьютерийн дүрэм

Энэ нь ажил олгогчоос хөдөлмөр хамгааллын зааврыг боловсруулж батлуулах, ажилчидтай танилцах нөхцөлийг бүрдүүлэх үүрэгтэй. 
Тиймээс, байгууллага нь компьютерийн тоног төхөөрөмжтэй хөдөлмөрийн ажиллагааг гүйцэтгэх дүрмийг харуулсан тусгай баримт бичгийг баталж, жишээлбэл, компьютертэй ажиллах аюулгүй ажиллагааны зааварчилгаа гэж нэрлэж болно.
 Энэ асуудлын талаархи тодорхой заалтуудыг оффисын ажилчдын хөдөлмөр хамгааллын зааварчилгаанд оруулж болно. Эдийн засгийн үйл ажиллагааны зарим салбарт хөдөлмөр хамгааллын загвар заавар батлагдсан./ Жишээлбэл, ОХУ-ын Харилцаа холбооны яамны 02.07.2001 N 162 тоот тушаалаар TOI R-45-084-01 хувийн компьютер дээр ажиллахдаа хөдөлмөр хамгааллын зааврыг батлав./

Компьютертэй ажиллах алхам бүрт аюулгүй ажиллагааны дүрмийг авч үзье. 
1. Эхлэхээсээ өмнө: компьютерийн утас, залгуур, залгуур, компьютерийн газардуулгыг шалгана уу.
 2. Ашиглалтын явцад:
· та утсыг анхааралтай хийх хэрэгтэй;
·  эвдэрсэн компьютертэй ажиллахыг хориглоно;
·  эрчим хүч өгөх үед компьютераа цэвэрлэж болохгүй;
·  тусгай ур чадвар байхгүй тохиолдолд тоног төхөөрөмжийг бие даан засах нь хүлээн зөвшөөрөгдөхгүй; 
· компьютерийн ойролцоо шингэн зүйл байрлуулж, нойтон гараар бүү хий;
·  компьютертай ажиллахдаа бусад метал хийцтэй (жишээлбэл, батерей) хүрч болохгүй; 
· тамхи татах, компьютерийн ойролцоо хоол хүнс идэх гэх мэтийг хориглоно.

3. Онцгой байдлын үед:
· ямар нэгэн асуудал гарсан тохиолдолд та компьютерийг нэн даруй сүлжээнээс салгах ёстой; 
· нүцгэн утас илэрсэн тохиолдолд бүх ажилчдад нэн даруй мэдэгдэх, утсаар холбоо барихыг хориглох;
·  гал гарсан тохиолдолд гал унтраах хэрэгслийг ашиглан унтраах арга хэмжээ авах (ажилчид хаана байгаагаа мэдэж байх ёстой); 
· цахилгаан цочролд орсон тохиолдолд анхны тусламж үзүүлж, түргэн тусламж дуудах.
4. Ажлын төгсгөлд:
· компьютерийг унтраах;
· ажлын байрыг норгохыг зөвлөж байна.
· Хүчийг унтраа

Компьютерийн лабораторын аюулгүй ажиллагааны зааварчилгаа:

 1. Компьютер ашиглахдаа цэвэр, хуурай хувцас, гутал өмссөн байх ёстой.
 2. Хэрэв монитор нь цацрагийн хамгаалалтгүй бол хамгаалалтын дэлгэц ашиглана уу. Хяналтаас дэлгэцийн эсрэг талд цацраг илүү их байх тул та оффис эсвэл өрөөнд байгаа хөршүүд рүү эргүүлж болохгүй. 
3. Хэрэв компьютерийн эвдрэл илэрсэн эсвэл ажиллах явцад ер бусын чимээ гарч байвал компьютерээ унтраа
. 4. Сүлжээнд байгаа цахилгааны хэт халалтын нөлөөг арилгахын тулд компьютерийг хүчдэл тогтворжуулагч (тасралтгүй цахилгаан хангамж) -аар дамжуулан цахилгаан сүлжээнд холбох ёстой.
 Хориглосон байна:

 · Компьютерийг шаардлагагүй асаах, унтраах (энэ нь буруу ажиллахад хүргэж болзошгүй);
 · Холбох кабель, утас, залгуур, залгууруудын холбогчдод хүрнэ үү;
 · Компьютерийн блокуудын арын дэлгэц ба ар талд хүрнэ;
 · PC дээр нойтон гараар ажиллах;
 · Компьютер дээр тухайн хэргийн нэгдмэл байдал, утас тусгаарлагч, цахилгаан асаалттай байх, цахилгаан дээрх хүчдэлийн шинж тэмдэг бүхий компьютер дээр ажиллана. 
· PC дээр гадны биетийг (шингэн, тослог зүйл бүхий тойрог, цахилгаан соронзон орон ялгаруулдаг ном, эд зүйлс) хүрээлэх.
Компьютер дээр ажиллахдаа юуг анхаарах хэрэгтэй вэ?
 Тэгэхээр, компьютер дээр аюулгүй, үр бүтээлтэй ажиллахын тулд юу хайх хэрэгтэй вэ? 
Нүднээс монитор хүртэлх зай нь дор хаяж 50-60 см байх ёстой бөгөөд нүдийг нь перпендикуляраар бараг л дэлгэцийн төв рүү чиглүүлнэ. Хяналт нь таны урд шууд байрлаж болох боловч нүд нь хэвтээ шугамаас доош 20 градус доош унана.
 Нурууны булчинг хэт ачаалахгүйн тулд нуруугаараа бага зэрэг хазайлттай, сандал дээр суух шаардлагатай. 1-2 цаг тутамд алсын хараагаа сольж, 5-10 минутын зайнд (жишээлбэл цонхоор, хол байрлах модны дэргэд) хараарай. Заримдаа нүдээ аниад хэдэн минут байлгана. 
Ажлын 10 минут тутамд жижиг завсарлага хийх нь чухал байдаг - дор хаяж 5-10 секундын турш монитороос хол байгаарай. Цацрагчаас хамгаалж, дүрсийн тод байдлыг нэмэгдүүлдэг тусгай нүдний шил нь компьютер дээр ажиллахад маш их тусалдаг - тэдгээрийг оптик хэлбэрээр худалдаж авах боломжтой.
 Хүүхдүүд өдөржин компьютер дээр сууж болохгүй. Тэдний норм нь долоо хоногт 3 удаа 15-20 минутын турш, ялангуяа хүүхэд, бага сургуулийн хүүхдүүдэд зориулагдсан байдаг. 12-14 насны хүүхдүүд 45 минут тутамд завсарлага, 15-17 насны хүүхдүүд цаг тутамд завсарлага авах шаардлагатай бөгөөд завсарлага дор хаяж 15 минут үргэлжлэх ёстой.
Компьютер дээр буруу ажилласны үр дагавар 

Аюулгүй байдал, орчин үеийн технологи хөгжиж байгаа хэдий ч компьютер дээр ажиллахдаа хүний \u200b\u200bэрүүл мэндэд нөлөөлөх хэд хэдэн хүчин зүйлүүд байдаг. Энэхүү тэмдэглэлийн зорилго нь бие махбодийн болон сэтгэлзүйн байдлыг дордуулахгүй байх үндсэн зөвлөмжийг өгөх явдал юм. Компьютер дээр ажиллаж байхдаа бүх сөрөг хүчин зүйлийг дараахь үндсэн бүлэгт хувааж болно. · Яс-булчингийн тогтолцоонд нөлөөлдөг хүчин зүйлүүд. · Мэдрэхүйн эрхтэнд нөлөөлдөг хүчин зүйлүүд. · Сэтгэл зүйн байдалд нөлөөлөх хүчин зүйлүүд. Эдгээр бүх хүчин зүйлүүд нь хоёр үндсэн шалтгаанаас үүдэлтэй: тоног төхөөрөмжийг зохисгүй ажиллуулах, тоног төхөөрөмжийг зохисгүй сонгох Тоног төхөөрөмжийн зөв сонголт, дизайны талаархи мэдээллийг бие даасан шинжлэх ухаан - ergonomics (грек хэлнээс ἔργον - ажил ба νόμος - хууль) гэж орчуулдаг. Энэхүү шинжлэх ухааны хөгжлийн түүх 1920 оноос эхэлжээ. Шинжлэх ухаан үүсэх урьдчилсан нөхцөл нь тоног төхөөрөмжийг ажиллуулах явцад гарсан гэмтлийн тоо нэмэгдэж байсан боловч урьд өмнө эдгээр тохиолдлууд хүний \u200b\u200bхувийн дутагдалтай байсан (хайхрамжгүй байдал, санах ой муу, төвлөрөл гэх мэт) байсан бол технологийн хөгжил, хүндрэлээс болж тэд юу болж болох талаар бодож эхлэв. шинэ шинжлэх ухаан бий болоход хүргэсэн ажлын нөхцлийн буруу зохион байгуулалт байх. Хөлний буруу байрлал нь үе мөчний үрэвсэл (үе мөчний үрэвсэл), артроз (деформаци) -д хүргэдэг. · Хонгилын синдром бол компьютер дээр ажилладаг хүмүүсийн хамгийн түгээмэл өвчин юм. Синдром - гар дээр "гүйсэн галуу булчирхай", гараа цоолох, өвдөх, гар нь хүндэрэх, гар муудах мэдрэмж. Туннелийн хам шинж нь бугуйны гэмтэлийг харуулж байна. Дунд зэргийн мэдрэл ба гарын булчингийн 9 шөрмөс нь ясны хоорондох хонгилоор дамждаг. Дотор болон шахсан үед медиан мэдрэл хавчих болно. Байнга, давтамжтайгаар хөдөлгөөнгүй хөдөлгөөн хийх үед шөрмөс нь бугуй ба шормосны ясанд үрж өгдөг. Хуруугаараа байнга давтагддаг жижиг хөдөлгөөн нь дотоод микротраумд хүргэдэг. Хуримтлагдахад тэд өвчний эхний үе шатанд хуруугаараа чичрэх, загатнах, хавдах зэрэг мэдрэмж төрдөг. Hemorrhoids - varicose судлуудтай төстэй өвчин, зөвхөн илүү дотно газар байдаг. Өвчний шалтгаан нь судас дахь цусны зогсонги байдал байж болно. · Миопийн хөгжил - Хяналтын дэлгэц нь хүрээлэн буй объектуудаас ялгаа ихтэй байдаг тул миопи үүсдэг. · Анхаарал төвлөрөх чадвар буурсан - мониторны цаана шаргуу хөдөлмөрийн үр дагавар нь нүдний булчингийн хэт ачааллаас үүдэлтэй фокусыг буруу хуваарилах явдал юм. · Өндөр нуруутай, хатуу нуруугаараа нугалахад хатуу сандал дээр гүн суу. Энэ нь ар талыг нь тэгшлээд хүзүүндээ дэмжлэг болно. Өтгөний ирмэг нь өвдөгний доорх судаснууд дээр дарагдах ёсгүй. · Хяналтанд хүрэх зай 50-70см байх ёстой. · Тохиромжтой хэмжээтэй, тохиромжтой хэлбэрийн хулгана ашиглана уу. · Хурдан суух ажилд завсарлага аваарай, босоод 1-2 цаг тутамд 15-20 минут алхана. · Ажлын байрны гэрэлтүүлгийг зохих ёсоор зохион байгуулах. Бага гэрлээр нүд нь чангарч, гэмтэх болно. Дэлгэцийн тод байдлыг тохируулах. Дэлгэц дээрх үсэг, тоо нь нүдэнд шууд тусдаг жижиг гэрлийн туяа юм. Гэрэл хэт тод биш байхын тулд та тэдгээрийн тодосгогчийг тохируулах хэрэгтэй. · Амрахын тулд нүдээ ань Үе үе үе хараагаа сэргээхийн тулд хол бай. · Хараагаа бүхэлд нь дэлгэц рүү чиглүүлж, нэг цэг дээр нягт харагдахгүй байхыг хичээ. Нүдний бүх булчингууд ээлжлэн ажилла, тусдаа бүлгүүд биш, энэ тохиолдолд хамгийн их ачаалал унах болно. Нүдний эвэрлэг бүрхэвчийг "хатаах" -аас сэргийлдэг тусгай нүдний гель (Визин, Видисик) ашиглана. Тусгай бүрээстэй компьютер дээр ажиллах шил нь өвчнөөс урьдчилан сэргийлж чаддаг.
Компьютерийн өмнө зөв суух арга

Та компьютерийн өмнө зөв сууж чаддаг болов уу? Хэдийгээр компьютер бидний олон мянган ажлыг хөнгөвчилж хэдий ч бидний эрүүл мэндэд хор уршиг тарьсаар байгаа нь харамсалтай. Компьютер дээр буруу сууснаас болж нуруу, хүзүү, толгой өвдөж, үе мөчний өвчин тусах, нүдний хараа муудах улмаар цусны даралтад зүрхний хэмнэл өөрчлөгдөх магадлалтай байдаг. Мэдээж энэ бүхэнд зөв суухаас гадна өөр бусад олон хүчин зүйл нөлөөлнө. Энэ удаад хэрхэн зөв суух вэ гэдэг дээр зөвлөгөөг өгье. 
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Анхаарах 1. Сандлын түшлэг 
Биеийн дээд хэсэг налах учраас сандлын түшлэгийг анхаарахгүй байж болохгүй. Компьютер дээр ажиллахад бие их чилдэг учраас нуруугаараа бүхэлдээ налах хэрэгтэй. Янз бүрээр тохируулж болох сандал хамгийн тохиромжтой. Нуруу цэх байхгүй дэлгэц рүү бөхийх нь их муу юм.
Анхаарах 2. Нуруу доод хэсэг 
Нуруу доод хэсэг мөн л сандлын түшлэгийг налж байх ёстой. Биеийн байдалдаа тохируулж сандлын түшлэгийн өнцгийг өөрчилж болно. Мөн нэмэлт дэр нуруундаа байрлуулсан ч болно. 
Анхаарах 3. Суудлын өндөр 
Гуя ,ташаа хэвтээ байдалд байх ба компьютерийн эгц өөдөөс харж суухад бие чилэхгүй. Кейборд дээр ажиллахад бугуй чөлөөтэй хөдөлж болохоор байх хэрэгтэй. 
Анхаарах 4, 5. Хөлийн тавиур 
Хөлийн тавиурыг хэн ч анзаардаггүй. Гэтэл хөлийн тавиур зөв суухад ихээхэн хувь нэмрээ оруулдаг. Тухайлбал хөлөө шалан дээр бус тавиур дээр тавимагц нурууны байрлал цэх болж, их эвтэйхэн, тухтай болдог. Харин хөлөө тавиур дээр тавиагүй дээр нь сандал жаахан өндөр бол бөгтийх гээд байдаг. Намхан хүмүүс хөлийн тавиур хэрэглэхгүй байх нь нурууны байрлал буруу эвгүй байдаг. 
Анхаарах 6. Сул зай 
Ширээн доор таны хөл нааш цааш хөдлөхөд зориулж хангалттай сул зайтай байх ёстой. 
Анхаарах 7. Гарны байрлал 
Тохой мөрнөөс эгц доош унжих ба бугуй гар хоёр кейборд дээр байрлана. 
Анхаарах 8. Бугуй 
Бугуй хэзээ ч тахийж хотойх ёсгүй, цэх байрлах ёстой. Бугуйны тулгуур ашиглаж гараа үе үе амрааж байж болно.
 Анхаарах 9. Харааны түвшин 
Таны харааны түвшин дэлгэцийн дээд хэсэгтэй ижил түвшинд байрлах ёстойг анхаар. Тэгэхээр нүдэнд хэт ачаалал өгөхгүйгээр дэлгэц дээр байгаа зүйлээ шууд хардаг байх хэрэгтэй. 
Анхаарах 10. Кейбордны байрлал 
Ажлын талбайгаа маш цэвэрхэн цэгцтэй, зөв зохион байгуулалттай байлгах ёстой. Кейборд, мауз хоёроо өөртөө ойр байлгавал ашиглахад хялбар. 
Зөвлөмж:
 -Хоёр цаг болоод 15 минут заавал амарч идэвхитэй хөдөлгөөн хийж бай. 
- Нэг үйлдлийг удаан битгий хий. Жишээлбэл хэсэг текст биччихээд маузаараа хуудсаа дугаарлах, үгийн алдааг шалгах мэт үйл хөдлөлөө хослуулахыг хичээ. 
- Хэсэг хугацааны турш нүдээ чанга анин, анивчиж жижигхэн дасгалуудыг ажиллах явцдаа хийж бай. 
- Толгойгоо зөөлөн эргүүлэх дасгалыг 10 минутын турш хийж байж үр дүнтэй болно. 
Эцэст нь бага сага хөдөлгөөн ажиллах завсраа хийх нь хэзээ ч илүүдэхгүй. 
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Компьютер ба эрүүл мэнд
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Та компьютерийн өмнө зөв сууж чаддаг уу?
Компьютерийн өмнө зөв суугаагүйгээс биеийн бүхий л хэсэгт нөлөөлж, ноцтой проблем үүсгэнэ. Тухайлбал буруу сууснаас болж, нуруу, хүзүү, толгой өвдөх, үе мөчний өвчин тусах, нүдний хараа муудах, улмаар цусны даралтад нөлөөлж зүрхний хэмнэл өөрчлөгдөх магадлалтай байдаг байна. Эдгээр биеийн зовиураас гадна сэтгэл зүйн стрессд өртөх нь их юм. Юуны өмнө компьютерийн өмнө та хэрхэн сууж ажиллах ёстойг зурган дээр тайлбарлая. Энэ зургийг анхааралтай хараарай.

1. Биеийн дээд хэсэг налах учраас сандлын түшлэгийг анхаарахгүй байж огт болохгүй. Компьютер дээр удаан ажиллахад бие их чилдэг болохоор нуруугаараа бүхэлдээ налах хэрэгтэй. Харин огт хөдөлгөөнгүй сандал биш, янз бүрээр тохируулах боломжтой сандал хамгийн эвтэйд тооцогдоно. Нуруу цэх байрлахгүй, дэлгэц рүүгээ байнга бөгтийгөөд байвал нуруу өвдөх нь аргагүй.

2. Нурууны доод хэсэг мөн л сандлын түшлэгийг налж байх ёстой. Биеийн байдалдаа тохируулж сандлын түшлэгийн өнцгийг өөрчилж болно. Мөн нэмэлт дэр нуруундаа байрлуулсан ч болно шүү дээ.

3. Сандлын суудлын өндрийг анхаарах нь чухал. Гуя, ташаа хэвтээ байдалд байх ба компьютерийн эгц өөдөөс харж суухад бие чилдэггүй. Кейборд дээр ажиллахад бугуй чөлөөтэй хөдөлж болохоор байх хэрэгтэй.

4. Хөлийн тавиурыг хэн ч анзаардаггүй. Гэтэл хөлийн тавиур бол зөв суухад ихээхэн хувь нэмрээ оруулдаг. Тухайлбал хөлөө шалан дээр бус тавиур дээр тавимагц нурууны байрлал цэх болж, их эвтэйхэн, тухтай болдог. Харин хөлөө тавиур дээр тавиагүй, дээр нь сандал жаахан өндөр бол нуруугаараа бөгтийх гээд байдаг. Намхан хүмүүс хөлийн тавиур хэрэглэхгүй байх нь гар болоод нурууны байрлал буруу, тун эвгүй болдог. Тэгэхээр таарч тохирсон хөлийн тавиур тун хэрэгтэй эд юм.

5. Ширээн доор таны хөл нааш цаашаа хөдлөхөд зориулж хангалттай сул зай байх ёстой.

6. Тохой мөрнөөс эгц доош унжих ба бугуй гар хоёр кейборд дээр байрлана.

7. Бугуй хэзээ ч тахийж хотойх ёсгүй, цэх байрлах ёстой. Бугуйны тулгуур ашиглаж гараа үе үе амрааж болно.

8. Таны харааны түвшин дэлгэцийн дээд хэсэгтэй ижил түвшинд байрлах ёстойг анхаар. Тэгэхээр нүдэнд хэт ачаалал өгөхгүйгээр дэлгэц дээр байгаа зүйлсээ шууд хардаг байх хэрэгтэй. 

9. Ажлын талбайгаа маш цэвэр цэгцтэй, зөв зохион байгуулалттай байх ёстой. Кейборд, мауз хоёроо өөртөө ойр байлгавал ашиглахад хялбар юм. 
Оффисын орчин
Өрөөний температур, агааржуулалт, чийг


Өрөөний ямар ч нөхцөлд зохицон тэсэх чанар ажилчид бүрт өөр өөр. Гэсэн ч ажлын бүтээмж, болон ажилчдын хувцаслалт, эрүүл мэнд зэрэгт өрөөний температур заавал нөлөөлдөг. Өөрөөр хэлбэл өрөөний температур нь оффисын орчны ая тухтай байдал болоод ажилчдын эрүүл мэндийг голлог шийднэ гэсэн үг. Оффисын өрөөний температур хамгийн багадаа 16 хэм байх ёстой. Хэт хүйтэн эсвэл хэт халуун бол ажилчдын биед сөргөөр нөлөөлөх нь дамжиггүй. Гэхдээ өрөөний температурт бас өөр олон зүйлүүд нөлөөлдөг. Үүнийг тун сайн бодолцох хэрэгтэй. Жишээ нь: оффисын чинь цонх урагшаа харсан уу үгүй юу, эсвэл гадна хаалга тань ямар вэ, ямар хэмжээтэй өрөөнд хэдэн хүн суудаг вэ гэх зэрэг олон зүйлүүд нөлөөлнө. Өрөөний цонх урагшаа харсан бол нарны энерги тусч арай илүү дулаан болно, гадна хаалга өөрөө хаагддаг механизмтай бол гаднаас хүйтэн орохгүй, жижигхэн өрөөнд олон хүн суудаг бол энэ өрөө арай илүү халуун болж, агааржуулалт илүү хэрэгтэй гэх зэргээр олон олон зүйлүүд байна. Бас өрөөнд компьютер их байвал өрөөний халуун бага хэмжээгээр нэмэгдэхээс гадна агаарын хуурайшилт үүсэх нь их байна.
Зөвлөгөө: Өрөөний температур, агаарын урсгал, чийглэг нь компьютерт нөлөөлөх том хүчин зүйлүүдийн нэг юм.
Ажлын талбай 
Зарим хүмүүс ажлаа хийж байна гэхээрээ л ширээн дээрээ дүүрэн хэрэгтэй, хэрэггүй бичиг цаас хөглөрүүлээд сууж байдаг. Ажлын ширээний иймэрхүү дүр зураг ч бас эрүүл мэндэд муугаар нөлөөлдөг. Та төсөөлөөд үз дээ. Маузаа хөдөлгөх гэсэн чинь нэг цаас тулчхаад явж өгдөггүй, тэрхэн зуур таны уур цухал хөдлөөд амжина. Эсвэл нэг чухал бичиг баримтаа хайгаад хайгаад олдоггүй. Энд л байсан юм даа, хаашаа орчхов гээд л хайж өгнө. Хайх завсраа хаячихсан юм болов уу, олдохгүй байвал яана аа, даргад юу гэж хэлнээ гэх мэтчилэн сэтгэлийн бөөн зовлон, дарамтад орно. Иймэрхүү байдлаас болоод л стресс гээч юманд өртөж эхэлнэ шүү. Тэрнээс гадна бичиг цаас эмх замбараагүй хөглөрөх нь агаарын хуурайшилд нөлөөлөх магадлалтай гэнэ. Хэрвээ бүх зүйл тань эмх цэгцтэй, өөр өөрсдийнхөө байранд гарын дор байрлах нь ажлаа ямар ч саадгүй явуулахад хичнээн дөхөмтэй зүйл болох вэ. Үзгээ авахын тулд ширээнийхээ өнцөг рүү сунаж байгаад нуруугаа гэнэт эвгүй хөдөлгөчихвөл яах вэ. Тэр өдөржингөө нурууны зовиуртай өнжих ба нурууны өвчтэй болох алхам нэгээр нэмэгдлээ гэсэн үг. Энэ мэтчилэн жижиг гэлтгүй олон зүйл таны эрүүл мэндэд нөлөөлөх ба доорх хэдэн зөвлөгөөг анхааралтай уншаарай.

· Ажлын ширээ болон сандлын өндрийн харьцаа нийтлэлийн эхэнд байгаа шиг зөв харьцаатай, зөв байрлалтай байх ёстой. Учир нь таны ажиллах тав тухыг энэ хоёр голлон бүрдүүлдэг. 

· Ажлын ширээ эмх замбараагүй байх нь эрүүл мэндээс гадна ажлын бүтээмжид маш их нөлөөлдөг учир зайлшгүй цэвэр байх ёстой.

· Кейборд, маузтай ажиллахад таны гарт саад болох зүйл орчин тойронд нь байх ёсгүй.

· Ажлын ширээний доор хөлөө чөлөөтэй байлгахын тулд хангалттай зайг бүрдүүлж өгөөрэй. Саад болох элдэв хайрцаг, бусад төхөөрөмж сэлт байх ёсгүй. Хогийн сав, процессор /хэрвээ процессороо газар тавьдаг бол/, ширээний шүүгээ зэргийг хөлд тээг болохгүйгээр эмх цэгцтэй байрлуулаарай. 

· Зайлшгүй хэрэгцээт зүйлсээ /үзэг балны хайрцаг, бичгийн тавиур, тэмдэглэлийн дэвтэр, ширээний гэрэл гэх мэт/ яг гарын дор цэгцтэй байрлуулах хэрэгтэй. 
Оффисын ажилчдын эрүүл мэнд
Зарим байгууллагууд өөрсдийн оффис, орчин нөхцөлдөө тааруулан компьютертай хэрхэн харьцах тухай дүрмийг боловсруулан баримталж байгаа бол коллеж, их дээд сургуулиудын оюутнуудад эрүүл мэндээ хэрхэн хамгаалах талаар нийтлэг дүрмүүдийг заадаг байна. Учир нь оюутнууд компьютерийг ихээр хэрэглэдэг төдийгүй ирээдүйн мэргэжилтнүүд компьютертай зайлшгүй харьцах нь мэдээж болохоор тэр биз ээ. Зарим орны сургуулиудын сургалтын хөтөлбөрт компьютерийн эрүүл мэндийн хичээл багтсан бол заримд нь шинээр элссэн оюутнууддаа компьютерийн эрүүл мэндийн тухай гарын авлага тараадаг байна. Мөн оюутнууд болон ажилчид өөрсдийн эмчдээ байнга үзүүлэх ёстой зэргээр дүрэмдээ тусгаж өгсөн байдаг байна. Бид сая компьютерийн ард хэрхэн зөв суух ёстой болон компьютерийн жижиг хэсгүүд бидний эрүүл мэндэд яаж шууд нөлөөлдгийг мэдэж авлаа. Одоо харин компьютер дээр ажилладаг хүмүүс орчин нөхцөл, өрөөний зохион байгуулалт, компьютерийн бусад төхөөрөмжүүдээс эрүүл мэндээ хэрхэн хамгаалах талаар нэмэлт хэдэн зүйлийг авч үзье. Хэрвээ та ямар нэг хэмжээгээр байгууллага удирддаг л бол ажилчдынхаа эрүүл мэндийг зайлшгүй анхаарах л ёстой. Харин та оффисын ажилчин буюу эсвэл гэртээ ажлын өрөөтэй бол өрөөний орчин нөхцөл таны эрүүл мэндэд хэрхэн нөлөөлдгийг зайлшгүй мэддэг байх хэрэгтэй.

Ажиллах орчны ерөнхий дүрэм 
Юуны өмнө оффист чинь компьютер байгаа л бол бүх цахилгаан хэрэгсэлд хамаарагдах дүрмийг баримтлахаа огт мартаж болохгүй. Үүнд:

1. Цахилгааны утас хамгаалалтгүй ил байж хэрхэвч болохгүй.

2. Компьютер болон бусад төхөөрөмжийн ойр орчимд хоол унд, хүнсний зүйл байх ёсгүй.

3. Цахилгааны залгуур хэт их байх нь аюултай.

4. Өрөөний халуун дулаан, агааржуулалт тохирсон хэмжээнд байх ёстой.

5. Өрөө тасалгааны гэрэлтүүлэг хурц биш, гялбалт байхгүй гэхдээ хэтэрхий бүүдгэр, сүүмгэр биш яг тохирсон байна.

6. Компьютерийн тавиур буюу ширээ бат бөх, зай талбай нь хангалттай хэмжээтэй байх ёстой. Эдгээр дүрмүүд бол ажиллах орчны аюулгүй байдлыг хангах бөгөөд компьютер ашигладаг хүн бүрт хамаатай зүйлүүд юм. 
Кейборд, маузнаас шалтгаалах эмгэг
Кейборд, маузны эвгүй буруу байрлалаас хуруу, гарын үеийн эмгэг үүсдэг. Эдгээрийг хэрэглэхэд гар бугуйгаараа тахийх, хотойх ёсгүй. Буруу ашигласнаас болоод хуруу гараас гадна, мөр хүзүү хүртэл чилж өвддөг. Кейборд, маузаа ашиглахад хялбар, эвтэй байдлыг нь бодолцож хийц дизайн, хэмжээгээ тохируулан сонгож авах нь чухал. Кейбордонд байх нэмэлт хэсэг нь бугуйн тулгуур болж, гарыг бага эцээдэг. Мэдээж кейборд, маузын ариун цэвэр мөн л чухал. Яагаад гэхээр таны гар зөвхөн бугуйгаараа хөдөлж кейборд, маузыг удирддаг болохоор хурууны үзүүрээр хүрэхийн төдийд л үйлдлээ гүйцэтгэж чаддаг уян зөөлөн “дуулгавартай” байх ёстой. Өөрөөр хэлбэл танаас нэг их хүч шаардахгүй буюу таны гарт тун бага ачаалал бага ирэх ёстой гэсэн үг юм. Харин кейборд болон маузаа “дуулгавартай” байлгахын тулд тоос шороогүй, цэвэр цэмцгэр байлгах хэрэгтэй. Тоос шороо, бохирдол нь товчлууруудыг дарахад хүндрэлтэй, хатуу болгодог бол маузны гадна дотно тал хэт их бохирдсоноос чөлөөтэй “гүйж” чадахаа болино. Кейбордыг бодоход мауз нь нэг, хоёрхон хуруун дээр төвлөрч ажилладаг болохоор маузанд ихээхэн ач холбогдол өгөх хэрэгтэй. Иймд маузтай холбоотой хэдэн зөвлөгөө өгье.

· Мауз ажиллах зай талбай хангалттай байх ёстой. Маузтай ажиллах таны гар ширээн дээр тохой хүртлээ тавигдаж байвал эвтэйхэн бөгөөд зөв байрлал юм. 

· Маузны дэвсгэрийг зайлшгүй анхаарч, их цэвэр байлгах хэрэгтэй. Цэвэр байснаараа мауз чөлөөтэй гүйж, үүргээ сайн гүйцэтгэх болно.

· Гараа үе үе амраах ёстой. Мөр, гар, нурууны дээд хэсэг, хүзүү гээд бүгдэд ачаалал ирдэг учраас амарч биеийн чилээгээ гаргаж байх нь чухал.

· Хэрвээ та компьютер дээр байнга ажилладаг, туршлагатай хэрэглэгч бол хулганаа баруун зүүн гараараа солиод хэрэглэсэн ч болно. 

· Кейбордын товчлууруудыг даруйхан судлаад, болж өгвөл маузтайгаа хослуулан зүүн гараараа кейбордоо зэрэг ашигладаг байх хэрэгтэй. Хэрэв гэнэт мауз асуудалд орвол кейборд л таныг аварна. Бүх програм, үйлдлийн системүүд кейбордын shortcut-уудтай байдаг.
Дэлгэц ба эрүүл мэнд
Компьютераас болж хамгийн түрүүнд нүд, толгой, нуруу гарын өвчин тусах магадлалтай байдаг гэж эхэнд хэлсэн. Компьютер дээр ажиллана гэдэг чинь дэлгэц ширтэнэ л гэсэн үг. Тэгэхээр дэлгэц өөрөө өнгөний нягтрал сайтай, ямар ч чичирхийлэлгүй, дүрс болон мэдээллийг өндөр чанартай үзүүлдэг байвал нүдэнд ирэх ачаалал багасна. Мэдээллийг өндөр чанартай харуулахад дэлгэцийн өөрийн хүчин чадал, чанар чансаанаас гадна цэвэр цэмцгэр байдал ч нөлөөлдөг. Өнгөний нягтрал сайтай, өндөр чанарын LCD дэлгэц дээр удаан хугацаагаар ажиллахад нүд бараг чилж өвдөхгүй байсан чинь CRT дэлгэц дээр хоёр цаг орчим суухад л нүд бүрэлзээд, толгой өвдөөд унах юм гэх хүнтэй таарч байлаа. Ингээд дэлгэцтэй холбоотой хэдэн зөвлөгөөг анхаарч уншина уу.

· Дэлгэц дээр тоос шороо, хир буртаг, хурууны хээ огтхон ч байх ёсгүй. Нүдний шил зүүдэг хүмүүс шилээ байн байн арчаад тун цэвэр авч явдаг. Компьютерийн дэлгэц түүнтэй яг адил юм. 

· Мөн дэлгэцийн зөв байрлал хамгаас чухал. Дэлгэц танаас 350-600 мм-ийн зайтай байхаас гадна бага зэргийн налуу байж, нүдэнд бүхэлдээ шууд харагддаг байх ёстой. Дэлгэц налуу буюу гэдгэр байх нь хүзүү чилэхээс сэргийлнэ. 

· Дэлгэцэндээ заавал филтер хийгээрэй. Компьютер дээр удаан суухад уруул ам хатан хуурайшиж, нүд аргаад эхэлдгийг та анзаарсан уу. Тэгвэл дэлгэцээс гарах хортой туяа тийм нөлөөг үзүүлдэг байна. Энэ бүх нөлөөг дэлгэц хамгаалагч буюу филтер өндөр хувиар бууруулдаг нь нэгэнт батлагдсан.

· Болж өгвөл компьютерийн хамгаалалттай нүдний шил зүүж байх хэрэгтэй. 

· 20 минут тутамд нүдээ байнга амрааж, дэлгэц ширтэхгүй хэсэг завсарлаж байх хэрэгтэй.

· Хурц гэрлийн ойлт дэлгэц дээр тусаж, таны нүд рүү гялбахгүй байх дүрэмтэй. Дэлгэцийн чанх ард болон эгц урд нь цонх, буюу хурц гэрэл байхаас зайлсхий. Зайлшгүй тохиолдолд цонхны хөшиг, эсвэл дэлгэц хамгаалагч буюу филтер ашиглахаас өөр аргагүй.

Дэлгэц энэ бүх зарчмын дагуу байвал нүдэн дээр өндөр ачаалал ирэх нь харьцангуй багасна. Тэр хирээрээ нүд, толгой чилж өвдөх, улмаар нүдний хараа муудах аюулаас урьдчилан сэргийлэх боломжтой юм.
Учирч болох хүндрэлүүд ба шийдэх арга замууд
Нурууны өвчин: Олон ажилчид нэгэн асуудалтай байнга тулгардаг нь нурууны өвчин юм. Компьютерийн өмнө тухгүй, эвгүй сууснаас, эсвэл хямд төсөр, чанар муутай сандал дээр сууснаас болоод нурууны ноцтой эмгэг үүсэх эхлэл тавигддаг.
Шийдэл:
· Бүрэн дүүрэн тохиргоо хийх боломжтой сандал дээр суух.

· Хөлөө байнга тавиур дээр тавих нь нурууны эмгэгээс урьдчилан сэргийлнэ.

· Мөн дэлгэцээ бага зэргийн налуу байлга. Тэгвэл эвгүй хэцүү хөдөлгөөн, нуруугаараа эвгүй эргэх, тонгойх зэргээс зайлсхийх болно. 

Хуруу, гарын эмгэг:Урт хугацааны турш нэг хөдөлгөөнөө дахин давтан хийсээр гэмтэлд учрах магадлалтай эрхтэнд хуруу гар, бугуй зайлшгүй тооцогддог.
Шийдэл:
Гол нь байрлал тун зөв байх ёстой. Хэрвээ тасралтгүй юм бичиж байгаа бол нэг цаг тутамд ойролцоогоор 5 минутын хугацаатай хуруу гараа амрааж байх хэрэгтэй.

Нүдний хараа:Компьютерийн дэлгэцийг удаанаар ширтвэл нүд эцэх нь ойлгомжтой. Ялангуяа гэрэлтүүлэг бүүдгэр муу, эсвэл хэт хурц гэрэлтэй, дээр нь дэлгэц жаахан л чичирхийлэлтэй бол нүдний харааг шууд муутгадаг гэдгийг дээр хэлсэн.
Шийдэл:
· Дэлгэцийн хортой туяаг бууруулдаг дэлгэц хамгаалагч хэрэглэж, дэлгэц өчүүхэн төдий гэмтэж ямар нэгэн согогтой болсон л бол цаашид хэрэглэх хэрэггүй.

· Тасралтгүйгээр нэг цагаас илүү ажиллаж болохгүй гэсэн энгийн дүрмийг зайлшгүй мөрд.

· Дэлгэцийн өнгийг өрөөний гэрэлтэй нийцүүлэн тохируулах ёстой. Монитрын доор хэсэгт байрласан тохиргооны товчлууруудаар энэ тохиргоог хийнэ. 

· Хурц гэрэлтэй үед цонхны хөшгөө татаж гэрэлтүүлгийн асуудлаа шийдэж болно.

Хэт ягаан туяа цочрол: Лазер принтер болон хувилагч машинаас ялгардаг хэт ягаан туяа ажилчдын амьсгалын асуудалд муугаар нөлөөлдгийг эмч нар байнга сануулдаг.
Шийдэл:
· Ажилчдын сууж байгаагаас дор хаяж нэг метрийн зайд принтерээ байрлуулах нь хамгийн зөв арга болох ба талбайн агааржуулалтад тэр бүр нөлөөлөхгүй. 

· Хувилагч машинаа аль болох ажилчдаас зайтай, коридорт юм уу эсвэл өрөөний үүд хавьцаа байрлуулж болно. 

