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P.O. Box 1369
Santa Monica, CA 90406-1369

http://www.hfes.org
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CH1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iec.ch
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Central Secretariat
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CH-1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iso.ch
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NIOSH Publications
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Publications Office

U.S. Department of Labor
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http://www.osha.gov

TCO Development
Linnégatan 14
SE-114 94 Stockholm, Sweden

http://www.tcodevelopment.com

It E

2
H


http://www.osha.gov
http://www.tcodevelopment.com

Iz
o

NE /=R
2z =8 dX 16
3T = EX 16

L
LAN(2H2I E41Y) 57

T
TV QHEILE 55

~

AT 46

AYS flat &= 33
A% xA 33
DL 55

L5 49

Y25 25 IS 49

BA 2E 50
I ObF E 46
DI B2 I|5 59
I Gl 44

—
LIS BHE 2l 49
WS ot &= &X 52

42t 50

LES 2EEH 43
X EEUX 14, 16
w14
SLIE =0l 15, 16
DUE L ot2 ¢ 14

A= WE 14
SZ A 39

oz 15
SN 14
= =0l 15, 16
=ol Iz 15

[t
Ctel 7
Ciel 2t 8
=8 14
SZHIOIA 51
sd 22
s 9
EHE HE 50
=
dlOIX et& 58
clOId &#Xl 58
o
OFfA
X 29
X XE 18
4 30
SLIH
JIZJ1 15, 16
=0l 15, 16
grArE 15, 17
SZAE 42
A 14
S8 15

2UH JI=2I91 =& 15, 16
SUE XX 51

28 57
=g 7

ZM 80 22

(=]

BEAFZ 15, 17
& 7

2 A 46

BHEI 2l 49, 51
1O 55

25 4l ¥ =2 49
S&E 52

Fclg JI2E 12

A

NS 22

NH = 52
NH 2I& 52
MHIA EHl 48
NHE 22

X 47

21 £55 48
& 12, 38

&= 12, 29, 38
== 2HEl 20, 21
AEFRE A 12
&SI 48

AE 22 14

o _
T E AX

20
0¥

2UH =0l =& 16
A 14

iii, 45

&4 50

Lt X 55
7,9, 37
XbAl 37
=010 22
OF 11, 38

O &0 23
gdlol=. 50
ORI QHM == 46

e

o

b

52 52
n & oA rA

H
|

o
0
HU

o 25

& 46, 50
S8 50, 52
&= 33
A3 EA 57
°|x 9

Olsg i3 52
s el 22
g5 27, 40

=z
©

63



x

XbAl 5

SHl =& 48
ME&E e el 51
du 55

S B AKX 49
S 49

e 52 X 54
A DE 49
3t 23
SFAE 37

82 01 49

88X 282 56

24
Ot<2A 30
2Ue 14
erd 14
MZ 50

=48 JIEE 12

=
ZHE 28 26
JI2E
JIZ2J1 18
=0l 18

A0 = ZBU0AM 31
?IXXE 18
JIEE Edlol 19

Imom m

J& 0
N
(00]

it
N
©

== L= 1= 1= = =

re 1o i oy Y
ro
N
O

0o (o

X 29, 41

vz
N
mf\)

w

e
r
Nl

46

(&)
(@)

00
0z
ﬂ
Mo

300 Jop rlor Jtor fob fon Qi g
o S o= |n
kU )l
n
I
5 4

W
N

D
N
Jz
o






	안전하고 편안한 작업 환경 만들기
	중요한 선택사항
	안전하고 편안한 작업 환경을 위한 수칙
	학생 및 강사

	주요 원칙
	위치 조절
	자세 이동
	휴식
	주의
	유념


	편안한 자세 범위 찾기
	자세 범위
	자세 바꾸기
	자세 이동
	다양한 작업, 다양한 자세
	자세 조절

	발, 무릎, 다리
	다리 공간을 충분히 확보

	등
	편안한 자세

	어깨와 팔꿈치
	팔, 손목 및 손
	손목 고정하지 않기

	눈

	작업 공간 배열
	모니터
	모니터 위치 조정
	모니터 높이 조정
	모니터 기울기 조정
	다초점 렌즈 및 누진 초점 렌즈 사용자를 위한 모니터 높이 조정
	모니터 반사광 방지

	키보드 및 포인팅 장치
	키보드 위치 지정
	키보드 높이와 기울기 조정
	마우스와 키보드 배열
	편의를 위해 키보드 트레이 사용

	팔걸이와 손목 받침대
	팔걸이
	손목 받침대 사용

	서류와 서적
	동선 최소화
	문서 홀더 사용

	전화기

	편안한 상태로 작업하기
	노트북 컴퓨터 사용
	여행 중
	편안한 자세 잡기
	이렇게 해보십시오!
	컴퓨터 운반

	입력 방식
	키와 키 조합 누르기

	포인팅 작업 방식
	소프트웨어 제어를 통한 조절
	정기적으로 청소하기

	소파나 침대에서 키보드 사용
	팔뚝, 손목 및 손에 대한 유의 사항

	휴식 및 업무 변경
	휴식 취하기
	업무 변경
	스트레스 원인 줄이기
	심호흡

	건강을 위한 습관 및 운동 관리
	개인 인내력 수준 및 한계치 관리
	건강 및 체력 증진


	자세 조절
	바닥에서부터
	작업대에서부터

	안전 및 편안한 사용을 위한 점검 목록
	앉은 자세
	어깨, 팔, 손목 및 손
	눈
	입력 방식
	키보드 및 포인팅 장치
	모니터
	노트북 컴퓨터
	기본 예방책

	전기적/기계적 안전 수칙
	제품 안전 정책 및 기본 수칙
	설치 요구 사항
	HP 제품에 대한 기본 안전 예방책
	손상 시 수리 서비스 요청
	서비스 행위
	설치 부속품
	통풍
	습도
	접지 제품
	전원
	접근 용이
	전압 선택 스위치
	내부 배터리
	전원 코드
	보호 장비 장착 플러그
	확장 코드
	과부하
	청소
	열
	환기 및 냉각
	교체 부품
	안전 점검
	옵션 및 업그레이드
	뜨거운 표면
	이물질 투입

	휴대용 컴퓨터 제품에 대한 안전 예방책
	모니터 지지대
	재충전형 배터리팩
	도킹베이스

	서버 및 네트워크 제품에 대한 안전 예방책
	내부 안전 잠금 장치 및 외장
	부속품 및 옵션
	이동용 바퀴를 사용하는 제품
	바닥 설치형 제품
	랙 탑재 가능 제품

	작동 중 교체 가능(Hot-Pluggable) 전원 공급기와 연결된 제품 사용 시 주의 사항
	외부 TV 안테나 커넥터를 사용하는 제품에 대한 안전 예방책
	호환성
	외부 TV 안테나 접지
	번개 차단
	전선
	안테나 접지

	모뎀, 원격 통신, LAN 옵션 사용 제품을 위한 안전 예방책
	레이저 장치 장착 제품에 대한 안전 예방책
	레이저 안전 사항 경고
	CDRH 규정 준수
	국제 표준과 호환
	레이저 제품 레이블

	기기에 부착된 기호

	추가 정보
	색인


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings false
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
    /Courier
    /Courier-Bold
    /Courier-BoldOblique
    /Courier-Oblique
    /Helvetica
    /Helvetica-Bold
    /Helvetica-BoldOblique
    /Helvetica-Oblique
    /Symbol
    /Times-Bold
    /Times-BoldItalic
    /Times-Italic
    /Times-Roman
    /ZapfDingbats
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.33333
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /ENU <FEFF0046004f00520020004100630072006f006200610074002000360020004f004e004c0059000d0048005000490045002000530063007200650065006e0020004f007000740069006d0069007a00650064002000530065007400740069006e006700200066006f00720020004100630072006f006200610074002000360020004f004e004c0059>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


