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Johdanto
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VAROITUS

A\ VAARA Tyoskenteleminen tietokonetyOpisteesséa voi aiheuttaa vakavia fyysisia ongelmia. Lue tassa
Turvallisen ja mukavan tybympéristén oppaassa olevat ohjeet ja suositukset, niin voit minimoida riskit
ja parantaa omaa tydmukavuuttasi.

Joissakin tutkimuksissa on todettu, etta pitkat kirjoitusajat, vaara tydasema-asennus, vaarat tyoétavat,
rasittavat tyQolot tai henkildkohtaiset terveysongelmat saattavat aiheuttaa fyysisia vammoja. Tallaisia
vammoja ovat esimerkiksi rannekanavatulehdukset, jannetulehdukset ja muut tukirankaoireet.

Oireita saattaa ilmeta kasissa, ranteissa, kasivarsissa, olkapaissa, niskassa ja seldssa, ja niitd voivat
olla esimerkiksi

e  Puutuminen, polttava tunne tai kihelmaginti

e  Arkuus, kipu tai kosketusherkkyys

e Kivuliaisuus, jyskyttava tunne tai turpoaminen
e Jannityksen tai jaykkyyden tunne

e Heikkouden tai kylman tunne.

Oireet voivat tuntua kirjoitettaessa tai hiirtd kaytettaessa. Ne voivat tuntua myos aikoina, jolloin kasilla
ei tehda t4ita, kuten yolla, ja silloin ndma oireet saattavat vaikuttaa nukkumiseen. Jos sinulla on naita
oireita tai mikd muu tahansa jatkuva tai toistuva kipu tai epdmukavuuden tunne, jonka uskot liittyvan
tietokoneen kayttdon, ota yhteys ladkariin tai yrityksesi tyoterveyspalveluun. Mitd aikaisemmin ongelma
selvitetdan ja hoidetaan, sitd pienempi mahdollisuus on, ettd se johtaa tydkyvyttdomyyteen.

Seuraavilla sivuilla kuvataan oikeat tydpisteasetukset, tydasento seka tietokoneen kayttajien tydtavat
ja terveyteen liittyvat seikat. Lisaksi tdssa oppaassa on tuoteturvatietoja, jotka koskevat kaikkia HP-
tuotteita.
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1 Turvallisen ja mukavan tyoympariston
luominen

TARKEAA

Jotkut asiantuntijat ovat sitd mieltd, etta intensiivinen tai pitkdaikainen tyoskentely
epamukavissa tai epaluonnollisissa asennoissa voi aiheuttaa riskeja, kuten timan oppaan
alussa olevassa kohdassa VAROITUS mainitaan. Tassa oppaassa olevat ohjeet on suunniteltu
auttamaan sinua tyéskentelemaan turvallisemmin, ja suosituksemme auttavat sinua tydskentelemaan
mukavammin ja tehokkaammin.

VIHJE
Henkilokohtainen tarkistus

Kun olet tutustunut tdman oppaan ohjeisiin, tarkista oma asentosi ja tydskentelytapasi kohdan
Turvallisuuden ja mukavuuden tarkistuslista sivulla 37 mukaan.

Tarkeita valintoja

Saada tydymparistdsi tarpeittesi mukaan aina, kun istut paikoillesi, oletpa sitten tydikainen aikuinen,
koululainen tai opiskelija. Sdada nayton kallistus, kayta jalkatukea ja nosta tuolia sen omilla sdadailla
tai esimerkiksi alustyynylla niin, ettad voit tydskennelld mukavasti.

Tydbasento, valaistus, huonekalut, tydympariston jarjestely ja muut tydolot ja -tavat voivat vaikuttaa
siihen, miltd sinusta tuntuu ja kuinka hyvin tydskentelet. Kun sdadat tydymparistdsi ja omat tyétapasi

Tarkeita valintoja 1



optimaalisiksi, voit vahentaa paitsi vasymysta ja epamukavuutta myos rasitusta, joka asiantuntijoidenkin
mukaan aiheuttaa vammoja.

Kun kaytat tietokonetta, teet valintoja, jotka voivat vaikuttaa henkildkohtaiseen mukavuuteesi ja
mahdollisesti my6s turvallisuuteesi. Tama pitda paikkansa tydskenneltdessa toimiston tietokoneella,
kannettavalla tietokoneella eri ymparistdissa, langattomalla ndppaimistélla tai kAmmenmikrolla.
Kaikissa tapauksissa valitset tydasentosi ja kehon asennon tietokoneesi, puhelimesi ja muiden
tyovalineiden mukaan. Voit ehkd pystyad sddtamaan myos valaistusta ja muita ymparistotekijoita.

Toimenpiteet turvallisuuden ja mukavuuden parantamiseen

Monet tydymparistdomme tekijat vaikuttavat siihen, tydskentelemmeké tehokkaasti ja tavalla, joka
yllapitaa terveyttd ja tyoturvallisuutta. Entista turvallisemman, mukavamman, terveellisemman ja
tehokkaamman tydymparistdn luominen on mahdollista, kun noudatetaan tdman oppaan suosituksia.

Opiskelijat ja opettajat

Taman oppaan suositukset sopivat kaikenikaisille opiskelijoille ja koululaisille. On helpompaa oppia
saatdmaan oma tydalue ja I0ytamaan mukavimmat asetukset heti tietokoneen ensimmaisilla
kayttokerroilla kuin yrittdd muuttaa vaaria tottumuksia myéhemmin. Oppilaat voivat keksia ryhmissa
vaihtoehtoisia ratkaisuja, kun sdadettavia tietokonekayttéon tarkoitettuja huonekaluja ei ole
kaytettavissa.
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Paaperiaatteet

Edista turvallisuutta ja tydmukavuutta noudattamalla naitd periaatteita aina, kun kaytat tietokonetta.

Asennon saataminen
e  S3aada kehosi asento ja tydymparistosi asetukset.

Yhta "oikeaa" asentoa ei ole olemassa. Etsi mukavimmat asetukset tdman oppaan ohjeiden

[ ]
mukaan ja tee sdadot optimialueella aina, kun kaytat tietokonetta.

Liikkuminen

e \Vaihtele tehtaviasi niin, etta voit liikkua. Al istu yhdessa paikassa koko paivaa.

e Tee tehtdvia, joissa joudut myds kavelemaan.

Rentoutuminen

Kehitd myodnteisia ihmissuhteita tdissa ja kotona. Rentoudu ja pyri vahentdmaan stressia
aiheuttavia tekijoita.

o Al3 jannita linaksiasi tai hartioitasi turhaan.

e  Pida lyhyita taukoja usein.

Paaperiaatteet 3



Kehon kuunteleminen
° Kuuntele kehoasi.

e  Opi tunnistamaan kaikki jannitys-, epdmukavuus- ja kiputilat ja pyri heti lievittdmaan niita ja
poistamaan ne.

Muistettavaa

Kuntoile sdanndllisesti ja pida yleiskuntoasi ylld. Nain autat kehoasi vastustamaan istumatydn
rasituksia.

e  Toimi terveydentilasi mukaisesti ja ota huomioon muutkin terveystekijat. Sdada tyodtapasi
terveydelle edulliseksi.

ll

3
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2 Oman mukavuusalueen loytaminen

Asentoalueet
VALTA TATA
e Aldistu yhdessa asennossa koko paivaa.
e Aldistu kumarassa.
e Alaistu liikaa taaksepain nojaten.
VIHJE
litapaivan lyyhistyminen

Tarkkaile asentoasi erityisesti iltapaivalla, kun yleensa vasyt.

Vaihtele asentoasi

Asentoalueet 5



Nojaava asento Pystyasento Seisoma-asento
Voit 16ytaa erilaisia miellyttavia istuma- ja seisoma-asentoja. Kun olet I6ytanyt oman mukavuusalueesi,
vaihda asentoasi usein paivan aikana.

Etsi oma mukavuusalueesi sen sijaan, etta tydskentelet yhdessé asennossa. Mukavuusalue on
asentojen alue, joka on yleensa sopiva ja miellyttdva kulloisessakin tyo6tilanteessa.

Liikkuminen

Pitkdan paikallaan istuminen voi tuntua epamukavalta ja vasyttaa lihaksia. Asennon vaihtaminen on
hyvaksi monille kehon osille, kuten selkarangalle, nivelille, lihaksille ja verenkierrolle.

e  Kun olet I6ytanyt oman mukavuusalueesi, vaihda asentoasi usein paivan aikana.
e Pida lyhyitd taukoja usein ja nouse seisomaan, venyttele huolellisesti tai kdvele hiukan.

e Tee usein lyhyita tehtavia, joita varten on noustava seisomaan: kdy noutamassa paperi
tulostimesta, arkistoimassa papereita tai hoitamassa asioita kauempana tydskentelevien
tyotovereiden kanssa.

e Jos kalusteesi ovat saadettavia, voit vaihdella eri istuma- ja seisoma-asentoja.

Erilaiset tehtavat, erilaiset asennot

Asennon valitseminen mukavuusalueelta vaihtelee tehtdvien mukaan. Esimerkiksi hieman nojassa
oleva asento voi olla miellyttdvampi tietokoneella tydskenneltdessa, ja pystympi asento voi olla
miellyttdvampi vastaavasti luettaessa asiakirjoja tai muuta kirjallista materiaalia.

Saatojen jarjesteleminen

Huonekalujen sdatdmahdollisuudet voivat vaikuttaa jarjestykseen, jossa teet saatdja kehosi asentoon
ja tydymparistoon. Vinkkeja saatojarjestyksesta on kohdassa Saatdjen jarjesteleminen sivulla 34.
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Jalkaterat, polvet ja jalat
VALTA TATA

Al sijoita tydpoytasi alle laatikoita tai muita tavaroita, jotka rajoittavat jalkatilaa. Sinun pitaisi voida vetaa
itsesi esteettd tydpoydan aarelle (jos kaytat tyétuolia, jossa on pyodrat).

VIHJEITA
e Kéveleminen

Nouse tydpodytasi darestd usein ja kavele lyhyita lenkkeja.
e Jalkojen mukavuus

Vaihtele jalkojesi asentoa paivan aikana.

Varmista, etta jalkasi ovat tukevasti ja mukavasti lattialla, kun istut. Kayta saadettavaa tyodtasoa ja
ty6tuolia, joka antaa jalkojesi levata tasaisesti lattialla, tai kayta jalkatukea. Jos kaytat jalkatukea,
varmista, ettd se on tarpeeksi levea, jotta voit pitaa silla jalkojasi mukavuusalueen eri asennoissa.

OIKEIN

Pida jalkaterat tukevasti lattialla tai jalkatuen paalla.

e

—— .,_J?
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VAARIN

Ala riiputa jalkoja &lakéa purista reisia.
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Riittavan jalkatilan saaminen

Varmista, etta tyétasosi alla on riittavasti tilaa polville ja jaloille. Reiden sisapuolella, [ahella polvea, seka
polven alapuolella jalan takaosassa on kohtia, joiden rasitusta tulisi valttda. Venyttele jalkoja ja vaihtele
niiden asentoa paivan aikana.

8 Luku 2 Oman mukavuusalueen Iéytaminen



Selka
VALTA TATA

Jos saat uuden, saadettavan tuolin tai jos kaytat samaa tuolia jonkun muun kanssa, ala oleta
automaattisesti, etta tuolin sdadot ovat sopivat.

VIHJE
Tee saatoja usein

Jos tuolisi on sdadettava, kokeile eri saatoja, jotta I0ydat erilaisia, miellyttavia asentoja. Saada tuolia
usein.

Saada tuoli niin, etta se tukee kehoasi taysin. Jaa paino tasaisesti ja kayta istuimen koko istuinosaa ja
selkatukea tukemaan kehoasi. Jos tuolissasi on saadettavaalaselan tuki, sovita istuimen selkanojan
kaarevuus niin, etté se vastaa alaselkasi luonnollista kaarevuutta vastaavaksi.

OIKEIN

Jaa paino tasaisesti ja kayta istuimen koko istuinosaa ja selkatukea tukemaan kehoasi.

i
o
h, T s

VAARIN

Ald kumarru eteenpain.

Selkd 9



3 :
\}ht.lﬁ iy

Mukavuuden varmistaminen

Varmista aina, etta alaselkasi on hyvin tuettu. Varmista, etta tydskentelyasentosi tuntuu mukavalta koko
ajan.
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Hartiat ja kyynarpaat
VIHJE
Rentoutuminen

Muista rentoutua. Rentouta ennen kaikkea ne alueet, joilla esiintyy usein lihasjannitysta, kuten niska ja
hartiat.

Pyri vahentamaan lihasjannitysta pitamalla hartiat rentoina, ei kohollaan tai kyyryssa. (Katso kohtaa
Kasivarsien tukeminen sivulla 20.) Pida kyynarpaat miellyttdvassa asennossa suhteessa
nappaimiston korkeuteen. Aseta kyynarpaat alueelle, joka on tietokoneen nappaimiston G- ja H-
kirjaimet sisaltavan rivin korkeudella. Jotkut pitdvat kyynarpaansa mieluiten hieman kyseisen rivin
ylapuolella ja kallistavat nappaimistdén matalimpaan asentoon.

OIKEIN

Kaanna istuimesi sivuttain, jotta naet, ovatko kyynarpaasi nappaimiston G- ja H-kirjaimet sisaltavan rivin
korkeudella.

Hartiat ja kyynarpaat 11



Kasivarret, ranteet ja kammenet
VALTA TATA
Ala pida ranteita terévien reunojen paalla.
VIHJEITA
e Jaetut nappaimistot

Jos neutraalin ranneasennon kayttdminen kirjoitettaessa tuntuu hankalalta, kokeile jaettua
nappaimistéd. Huomaa kuitenkin, ettd vaarat asetukset tai vaara asento kirjoitettaessa jaetulla
nappaimistolla voivat lisata ranteitten liiallista taipumaa. Jos siis kaytat jaettua ndppaimistda, aseta
se niin, etta kasivarret, ranteet ja kdmmenet ovat miellyttdvassa, neutraalissa asennossa.

° Kammentietokoneet

T&ssa osassa olevat tiedot mukavista ja neutraaleista kasivarsien, ranteiden ja kdmmenien
asennoista koskevat myos kdmmentietokoneiden kayttajia riippumatta siitd, kirjoitetaanko
kosketuskynalla tai pienellda nappaimistolla.

Kun kirjoitat tai kaytat osoitinlaitetta, pida kasivarret, ranteet ja kAmmenet neutraalissa asennossa.
Tiedat itse parhaiten, mika on sinulle sopivin asento. Yksi keino I16ytaa miellyttdva asento on rentouttaa
kyynarvarret, ranteet ja kdmmenet, antaa niiden riippua vapaasti sivuilla ja tarkistaa sitten niiden asento.
Kun nostat ne yl6s kirjoittamista varten, pida ne lahes tai tdysin samassa asennossa suhteessa toisiinsa
(niiden neutraalissa mukavuusasennossa) taivuttamatta ranteita liikaa yléspain, alaspain tai sivuille
ainakaan toistuvasti tai pitkdan. (Katso kohtaa Nappaimisto ja osoitinlaite sivulla 18.) Nama
suositukset kannattaa huomioida joka tilanteessa; toimistossa, kotona, matkalla tai missa tahansa,
missa istut tai seisot.

OIKEIN

Sailytd mukava, neutraali ranneasento.

VAARIN

Ala lepuuta kdmmenia tai taivuta ranteita liikaa alaspain, kun kirjoitat.
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OIKEIN

Sailytd mukava, neutraali ranneasento.

VAARIN

Al taivuta ranteita liikaa sisaénpain.

Ala "ankkuroi” ranteitasi

Kun kirjoitat, ala "ankkuroi" ranteita tai lepuuta niita tydtason, reisiesi tai kAmmentuen/rannetuen paalla.
Kammenien lepuuttaminen Kirjoitettaessa voi olla haitallista, koska talléin saatat taivuttaa ranteita ja
sormia taaksepain. Ranteiden alapuolelle voi myds kohdistua painetta. Kdmmentuki on tarkoitettu tueksi
kirjoitustaukojen aikana, esimerkiksi luettaessa tietoja naytosta.

Kasivarret, ranteet ja kdmmenet 13



Silmat
VIHJEITA

e Rapyttele silmiasi

Kun katsot tietokoneen nayttdon, muista répytelld silmiasi. Vaikka rapyttelisitkin silmiasi
tiedostamatta, saatat rapytelld harvemmin kayttaessasi tietokonetta. Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd ihmiset rapyttelevat keskimaarin vain yhden kolmasosan normaalista maarasta tietokonetta
kayttaessaan. Rapyttely suojaa silmiasi ja kostuttaa silman pintaa ehkaisten nain kuivumista, joka
arsyttaa silmia.

e  Anna silmillekin tauko
Anna silmillesi lepotauko usein. Kohdista tall6in katse kaukana olevaan pisteeseen.

Tyoskenteleminen tietokoneella pitkia aikoja kerralla voi vaatia na6lta paljon, ja silmat voivat arsyyntya
ja vasya. Pida sen vuoksi erityistd huolta nadstasi ja tutustu alla oleviin suosituksiin.

Silmien lepuuttaminen

Anna silmiesi levata usein. Siirra katse pois naytodsta aika ajoin ja keskita se kauempana olevaan
pisteeseen. Samalla voit my6s venytella, hengittda syvaan ja rentoutua.

Nayton ja silmalasien puhdistaminen

Pida nayttéruutu ja silmalasit tai piilolinssit puhtaina. Jos kaytat haikaisysuojaa, puhdista se valmistajan
ohjeiden mukaisesti.

Silmien tutkituttaminen

Tarkistuta silmasi naénhuollossa riittdvan usein, jotta voisit kayttda aina oikeanlaisia laseja tai
piilolinsseja. Jos kaytat moniteholaseja tai rajattomia linsseja, saatat joutua pitamaan paatasi hankalissa
asennoissa, kun tyoskentelet tietokoneella. Mainitse tastd nadénhuoltajalle ja harkitse sellaisten lasien
hankkimista, jotka sopivat nimenomaan tietokonepaatetydskentelyyn. Lisatietoja on kohdassa Naytto
sivulla 15.
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3 Tyoskentelyalueen jarjesteleminen

Niyttd

VALTA TATA

Jos katsot nayttédn enemman kuin papereihin, ala sijoita nayttdéa sivulle.
Al4 yritd muuttaa asentoasi, jotta naytdn heijastukset vahenisivat tai poistuisivat.

Jos mahdollista, 14 pida kirkkaita valonlahteitd nakdkentassasi. Ala esimerkiksi istu paivasaikaan
vasten ikkunaa, jota ei ole peitetty esimerkiksi rullakaihtimella.

VIHJEITA

Silmien korkeus

Silmiesi korkeus vaihtelee huomattavasti kayttdmasi asennon mukaan, esimerkiksi nojaavassa tai
suorassa istuma-asennossa. Muista sdataa tietokoneesi naytdon korkeus ja kallistuskulma aina,
kun silmiesi korkeus muuttuu liilkkuessasi omalla mukavuusalueellasi.

Kirkkauden ja kontrastin saataminen

Voit vahentaa silmien rasitusta sdatamalla nayton kirkkautta ja kontrastia, jolloin teksti ja kuvat
nakyvat paremmin.

Heijastusten poistaminen

Sijoita naytto niin, ettd sen kylki on ikkunaan pain.

Silmiin kohdistuva rasitus vahenee ja niskan seudun, hartioiden ja ylaselan lihasten vasyminen
helpottuu, kun sijoitat nayton oikein ja sdadat sen kulman.
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Nayton sijoittaminen

Saatat I0ytaa erilaisia nayton korkeusasetuksia, joiden avulla saat naytdn optimaaliseen
katseluasentoon.

Sijoita nayttd suoraan eteesi. (Katso kohtaa Paperit ja kirjallisuus sivulla 22.) Loydat oikean
katseluetaisyyden, kun ojennat k&sivarret nayttda kohti ja katsot, mihin kohtaan rystysesi jaavat. Sijoita
naytto lahelle tata kohtaa. Siirra nayttoa tarvittaessa lahemmas tai kauemmas, kunnes naet selvasti ja
vaivatta naytossa olevan tekstin. (Katso kohtaa Silmat sivulla 14.)

Nayton korkeuden saataminen

Naytdn tulisi olla sellaisessa paikassa, ettad paa pysyy miellyttdvassa asennossa. Nayttdéa katsellessa
niskan ei tulisi taipua eteen- tai taaksepain normaalia enemman. Naytto voi olla parhaassa paikassa
silloin, kun tekstin ylin rivi on juuri silmiesi tason alapuolella. Silmien tulisi suuntautua hiukan alaviistoon,
kun katsot ruudun keskiosaa.

Monissa tietokonekokoonpanoissa nayttd voidaan sijoittaa keskusyksikon paalle. Jos naytto tulee talldin
liian korkealle, se kannattaa siirtaa pois tietokoneen paalta tydpdydalle. Nayttd voi olla liian alhaalla, jos
se on tyttasolla ja niskasi tai ylaselkasi alkaa vasya tai naita alueita alkaa sarkea. Voit talloin nostaa
nayttoa asettamalla sen alle esimerkiksi sopivan kokoisen kirjan, alustan tai nayttételineen.

Nayton kallistaminen

Kallista nayttéa niin, ettd se osoittaa silmiasi kohti. Yleisesti ottaen nayttéruudun ja kasvojesi tulisi olla
samansuuntaiset. Voit tarkistaa oikean kallistusasetuksen pyytamalla esimerkiksi jotakuta ty6étoveriasi
pitamaan pienta peilia katselualueen keskella. Kun istut normaalissa tydasennossasi, sinun pitaisi
nahda silmasi peilista.

Nayton korkeuden saataminen, jos kaytat moniteholaseja tai rajattomia
laseja

Jos kaytéat kaksi-, kolmi- tai moniteholinsseja, on erityisen tarkeata saataa naytén korkeus oikein. Ala
kallista paata taaksepain, kun yritat katsella nayttéa lasien alaosan lapi. Silloin niskan ja selan lihakset
voivat vasya. Laske mieluummin naytt6a alaspdin. Jos tdma ei auta, harkitse sellaisten lasien
hankkimista, jotka on suunniteltu erityisesti tietokoneen kayttamista varten.

VAARIN
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Jos kaytat edella mainittuja linssityyppeja, ala sijoita nayttdéa niin, etta joudut kallistamaan paatasi
taaksepain.

Nayton heijastusten poistaminen

Kayta aikaa nayton heijastusten poistamiseen. Voit vahentaa nayttéon ja naytdsta heijastuvan valon
maaraa paivalla kayttamalla erilaisia verhoja tai muita heijastusten poistotapoja. Kayta epasuoraa
valaistusta tai vahenna sita, niin ettd naytdssa nakyvat kirkkaat valopisteet vahenevat.

Jos heijastus aiheuttaa ongelmia, kokeile seuraavia keinoja:

Siirra naytto paikkaan, jossa heijastuksia ei enaa tule.
Sammuta kattovalot tai himmenna valaistusta ja ja valaise tydpisteesi kohdevalaisimilla.

Jos et voi muuttaa katossa olevaa valaistusta, sijoita naytto valaisimien valiin, ala suoraan niiden
alapuolelle.

Kiinnitd nayttéon heijastussuoja.
Kiinnita nayttéon visiiri. Visiiri voi olla vaikkapa pahvinpala, joka ulottuu naytén ylareunan yli.

Al Kkallista tai kdanna nayttéa niin, etta paa tai ylaselka joutuu hankalaan asentoon.
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Nappaimisto ja osoitinlaite
VIHJEITA
e Vaihda kitta

Lepuuta osoitinkattasi kayttdmalla hiirta tai trackball-osoitinlaitetta silloin talléin toisella kadella. Voit
muuttaa osoitinlaitteen painikkeiden maarityksia laitteenasetuksissa.

° Kuuntele kehoasi

Anna kehosi kertoa, mika on oikein, kun sijoitat ndppaimistda ja osoitinlaitetta. Hartioiden tulisi olla
rentoina, ja kdsivarsien, ranteiden ja kasien tulisi olla neutraalissa ja miellyttdvassa asennossa.

Sijoita nappaimisto, hiiri ja muut syéttolaitteet niin, etta voit kayttaa niita rennosta ja miellyttavasta
asennosta. Nain sinun ei tarvitse kurkottaa tai jannittda hartioitasi tydskennellessasi.

Nappaimiston sijoittaminen

Sijoita ndppaimistd suoraan eteesi niin, ettet joudu vaantdmaan niskaa tai ylavartaloa. Nain voit kirjoittaa
hartiat rentoina ja olkavarret miellyttavasti sivuilla.

Nappaimiston korkeuden ja kulman saataminen

Aseta kyynarpaat alueelle, joka on tietokoneen nappaimiston G- ja H-kirjaimet sisaltavan rivin
korkeudella. (Katso kohtaa Hartiat ja kyynarpaat sivulla 11.) Kallista ndppaimistd siten, etta kyynarpaat,
ranteet ja kdmmenet ovat neutraalissa ja mukavassa asennossa. Jotkut asettavat nappaimistén
mieluiten matalimpaan asentoon ja pitavat kyynarpaansa hieman tietokoneen nappaimistén G- ja H-
kirjaimet sisaltavan rivin ylapuolella.

Hiiren ja nappaimiston kohdistaminen

Kun kaytat tavallista hiirta tai irrallista trackball-osoitinlaitetta, sijoita laite ndppaimiston viereen oikealle
tai vasemmalle puolelle ja lahelle ndppaimistdn etureunaa. Al sijoita laitetta liian kauas néappaimistén
sivusta tai sen takareunaan, koska saatat joutua talléin taivuttamaan ranteitasi liiaksi sivuille tai
kurkottamaan liian kauas. (Katso kohtaa Osoittamistyyli sivulla 29.)

Hiiren paras paikka on voi olla vartalon ja nappaimiston etureunan valissa. Tassa tapauksessa
tydpoydan tulee olla riittdvan suuri, jotta naytto ja nappaimisto voidaan sijoittaa tarpeeksi taakse, jolloin
kyynarvarret ovat tuettuina tyotasolla. (Katso kohtaa Kasivarsien tukeminen sivulla 20.)

OIKEIN

Sijoita osoitinlaite nappaimiston sivulle ja lahelle sen etureunaa.
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VAARIN

Al sijoita nappaimistda ja osoitinlaitetta eri tasoon ja eri etaisyydelle.

Nappaimistotason miellyttava kayttotapa

Jos kaytat nappaimistétasoa, varmista, ettd myos osoitinlaitteet mahtuvat sille. Muutoin saatat joutua
sijoittamaan hiiren tyopdydalle kauemmas tai korkeammalle kuin nappaimisto. Talléin joudut
kurkottamaan eteenpain jatkuvasti, ja hiiren kayttdmisesta tulee epdmukavaa.
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Kasinojat ja kammentuki
VALTA TATA
Kasinojien ei tulisi aiheuttaa
e hartioiden olemista liian kohollaan tai kyyryssa
e liiallista nojaamista kyynarpaiden varassa
e  kyynarpaiden leviamista sivuille
e ranteiden, kasivarsien tai kyynarpaiden pysymistd samassa asennossa kirjoitettaessa
e ranteiden liiallista taipumista
e istumista lilan kaukana nappaimistosta tai osoitinlaitteesta.
VIHJEITA
Vain taukoja varten
Kammentukia tulisi kdyttda vain taukojen aikana, ei kirjoitettaessa tai kaytettaessa osoitinlaitetta.

Saatat huomata, etta kasinojat ja kammentuet tekevat asennosta rennomman ja miellyttdvamman.

Kasivarsien tukeminen

Joissakin istuimissa on pehmustetut tuet kdsivarsia varten. Kasivarsien pitaminen kasinojilla
kirjoitettaessa, kaytettdessa osoitinlaitetta tai pidettdessa taukoja voi olla miellyttavaa. Jos tydtasosi on
tarpeeksi suuri, voit tukea kyynarvartesi myds sité vasten, kun siirrdt nappaimiston ja naytdn
kauemmaksi itsestasi. Nain kyynarvarsille jaa tarpeeksi tilaa.

Tuolin tai tybtason kasivarsituki on sdadetty oikein kirjoittamista varten, jos hartiat ovat rennot, molempia
kasivarsia tuetaan yhta paljon, kasivarsia voi liikutella vapaasti kirjoitettaessa ja ranteet ovat
miellyttdvassa, neutraalissa asennossa. Tukea ei ole sdadetty oikein, jos hartiat ovat kohollaan tai
kyyryssa, kyynarpaihin kohdistuu painetta, kyynarpaat ovat levallaan sivuilla, ranteet, kasivarret tai
kyynarpaat ovat jatkuvasti samassa asennossa kirjoitettaessa tai jos ranteet ovat liian taipuneet.

OIKEIN

Kasivarsituet on saadetty oikein, jos hartiat ovat rennot, kasivarret on tuettu mutta ne ovat vapaat
likkumaan kirjoitettaessa, ja ranteet ovat miellyttavassa, neutraalissa asennossa.

Kasivarsitukea voi kayttda myds pelkastaan taukojen aikana, jolloin kasivarret ja kAmmenet voivat
likkua vapaasti kirjoitettaessa ja osoitinlaitetta kaytettdessa. Tassa tapauksessa kasivarsituki on
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saadetty oikein, jos se on hieman kyynarvarren kirjoitusasennon alapuolella, mutta tarpeeksi lahella
kyynarvarsia, jotta tukea voi kayttaa taukojen aikana, esimerkiksi luettaessa tekstia naytosta. Kokeile
kasituen eri korkeuksia, jotta 16ydat niistd sopivimman. Valitse korkeus siten, etta niska, hartiat,
kyynarpaat, kasivarret ja ranteet ovat miellyttavassa asennossa.

Kammentuen kayttaminen

Kammentuki (josta kaytetaan joskus nimitysta rannetuki) on tarkoitettu kaytettavaksi taukojen aikana,
ei kirjoitettaessa tai kaytettaessa osoitinlaitetta. Kun kirjoitat tai kdytat osoitinlaitetta, pida ranteesi
vapaina; ala lepuuta niitd kdmmentuen paalla, tybtasolla tai reisien paalla. Kdmmenien lepuuttaminen
kirjoitettaessa voi olla haitallista, koska talldin saatat taivuttaa ranteita ja sormia taaksepain. Ranteiden
alapuolelle voi myds kohdistua painetta. (Katso kohtaa Kasivarret, ranteet ja kammenet sivulla 12.)
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Paperit ja kirjallisuus

Valitse tyotaso tai -tasot, jotka ovat tarpeeksi suuret ja joille kaikki tydssasi valittdmasti tarvittavat
vélineet ja materiaali mahtuvat. Voit vahentaa silmarasitusta sijoittamalla usein tarvitsemasi
tydbmateriaalin samalle katseluetaisyydelle.

Kurkottelun vahentaminen

Jarjesta usein kayttdmasi paperit, kirjallisuus ja muut tarvikkeet niin, etta niita ei tarvitse kurkotella. Jos
kaytat usein kirjallisuutta, paperiaineistoa ja muita tarvikkeita ja kaytat nappaintasoa, varmista, etta taso
ei ulosvedettyna ollessaan aiheuta tarvetta kurkotella tai nojata eteenpain tarpeettomasti. Se voi rasittaa
hartioitasi ja selkaasi. Jos rasitusta ilmenee, yrita jarjestaa tyotilasi paremmin.

VAARIN

Al3 jarjesta tydaluettasi niin, etta joudut jatkuvasti kurkottamaan eteenpain, kun tarvitset papereita,
kirjoja tai muita tyovalineita.

Asiakirjatelineen kayttaminen

Jos kaytat asiakirjatelinett, sijoita se Iahelle nayttéa samalle etaisyydelle ja korkeudelle ja samaan
kulmaan. Kun sijoitat telineen talla tavoin, niskan asennosta tulee parempi ja paa on rentona eika naytén
ja papereiden katseleminen rasita niita.

Jos kirjoitat paaasiallisesti tekstia paperiasiakirjoista, sinun kannattaa sijoittaa asiakirjateline suoraan
eteesi niin, ettd nayttd on hieman sivulle. Voit my0s sijoittaa asiakirjat viistolle telineelle ndyton ja
nappaimiston valiin. Kayta tata vaihtoehtoa vain, jos katsot enemman papereihin kuin nayttéon.
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Puhelin
VALTA TATA

Ala kayta kuulokkeeseen kiinnitettavaa tukea (kuten kumista tai vaahtomuovista valmistettua
"olkapaatelinetta"), jos joudut talloin taivuttamaan niskaasi sivulle ja tukemaan puhelinta paasi ja hartiasi
valiin. Tama on haitallista etenkin silloin, jos puhut pitkia puheluja.

VIHJE
Mukavuus puhuttaessa
Pida paasi miellyttdvassa asennossa etenkin silloin, kun puhut puhelimeen pitkia aikoja.

Puhelimen kuulokkeen puristaminen paan ja hartian valiin voi johtaa niskan, hartioiden ja selan
kiputiloihin. Jos kaytat paljon puhelinta, kayta kuulokkeita, joissa on mikrofoni, tai sijoita puhelin niin,
etta voit kayttaa sita silla kadella, jota normaalisti kaytat vahemman. Nain voit kayttaa "tyokattasi"
esimerkiksi muistiinpanojen tekemiseen.

Kun et kayta puhelinta, sijoita se helposti saataville.

OIKEIN

Kéayta kuulokkeita, jolloin katesi ovat vapaina eika sinun tarvitse olla epamukavissa asennoissa.

o

W
N

VAARIN

Al3 kiilaa puhelinta korvasi ja hartiasi valiin.
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4 Miellyttavan tyoskentelytavan
loytaminen

Kannettavan tietokoneen kayttaminen
VIHJEITA
e Kannettavan tietokoneen miellyttava kayttotapa

Jos joudut tyGskentelemaan paikoissa, joissa ei ole kunnollisia istuimia tai tukea, kuten
lentokoneissa tai ulkosalla, vaihda ty6asentoasi usein ja pida saanndllisia taukoja.

e Pitka tyoskentelyaika

Kun kaytat erillistd nappaimistda tai osoitinlaitetta, voi olla helpompi kayttaa erillistd nayttéa tai
nostaa kannettava tietokone esimerkiksi kirjan paalle. Nain voit valita erilaisista
katseluetaisyyksista ja korkeusasetuksista itsellesi parhaimman, mika on erityisen tarkeaa, kun
kaytat kannettavaa tietokonetta pitkia aikoja.

Seuraavien ohjeiden avulla tyoskentely on mukavaa myds silloin, kun kaytat kannettavaa tietokonetta.

Matkalla

Jos olet esimerkiksi hotellihuoneessa, laita istuimen alle huopa seka laita rullattu pyyhe
alaselantueksi.
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Mukavan tyoskentelytavan Ioytaminen

Kun kaytat kannettavaa tietokonetta, pida olkapaat ja niska rentoina ja pida paa tasapainossa
olkapaiden ylapuolella. Jos sinun on tydskenneltava kannettava tietokone sylissasi, aseta tietokoneen
alle tukipinta (salkku, sankypoyta tai suuri kirja). Tama nostaa myos tietokonetta ja voi parantaa
kayttdmukavuutta.

VAARA Varo kuumuuden aiheuttamia henkilévahinkoja ja tietokoneen ylikuumenemista. Ala pida
tietokonetta sylissasi tai tuki tietokoneen tuuletusaukkoja. Kayta tietokonetta vain kovalla ja tasaisella
alustalla. Al anna kovien pintojen, kuten tietokoneen vieressé olevan valinnaisen tulostimen tai
pehmeiden pintojen, kuten tyynyjen, mattojen tai vaatteiden, estaé tietokoneen ilmanvaihtoa. Ala
mydskaan anna verkkovirtalaitteen paasta kosketuksiin ihon tai pehmeiden pintojen kanssa, esimerkiksi
tyynyjen, mattojen tai vaatteiden kanssa, kayton aikana. Tama tietokone ja verkkovirtalaite noudattavat
kayttajalle soveltuvien pintalampdétilarajojen maarayksia, jotka on annettu kansainvalisessa
tietotekniikan laitteiden turvallisuutta koskevassa IEC 60950 -standardissa.

Kayta kekseliaisyyttasi

Voit kayttaa tyynyja, peitteita, pyyhkeita ja kirjoja
e nostamaan istuinkorkeuttasi

e jalkatukena tarvittaessa

e tukena seléllesi

e kohottamaan tietokonetta, jotta sen nayttd olisi korkeammalla (erillistéd nappaimistoa ja
osoitinlaitetta kaytettdessa)

e  kasivarsitukina, jos tydskentelet sohvalla tai séangylla

e pehmusteina tarvittavissa paikoissa.

Tietokoneen kuljettaminen

26

Jos kuljetat painavaa matkalaukkua, voit ehkaista hartiakipuja kayttamalla laukkua tai karrya, jossa on
pyorat.
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Kirjoittamistyyli
VALTA TATA
Ala hakkaa nappaimia tai kaytad enemman voimaa kuin on tarpeen.
VIHJEITA
e Tyoskentele kevyesti
Jos kirjoitustyylisi on raskas, opettele kirjoittamaan kevyemmin. Paina ndppaimia kevyesti.
e  Yksisormitekniikka

Kun joudut katselemaan vuoron peraan nayttdéa ja ndppaimistda, joudut taivuttamaan niskaasi.
Opettele kirjoittamaan niin, ettd sinun ei tarvitse katsoa nappaimistéa yhta usein.

Tarkkaile omaa kirjoittamistyyliasi ja sita, kuinka kaytat sormiasi ja kasiasi. Valta jannittamasta
peukaloita ja sormia tarpeettomasti. Tarkkaile, onko kosketuksesi raskas vai kevyt, kun kirjoitat. Kayta
voimaa vain sen verran kuinnappainten painaminen vaatii.

OIKEIN

Pida kaikki sormet rentoina kirjoittaessasi ja kayttdessasi osoitinlaitetta. Tunnista ylimaarainen jannitys
ja pyri laukaisemaan se. Tama kuulostaa yksinkertaiselta, mutta rentoutuksen opettelu ja tavaksi
ottaminen saattaa vaatia paljon aikaa ja vaivaa.

VAARIN

Ala jannita sormia tarpeettomasti, kaytitpa sitten osoitinlaitetta tai kirjoititpa nappaimilla.
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Nappainten ja nappainyhdistelmien kayttaminen

Kun tarvitset nappaimia, jotka eivat ole lahelld sitd ndppaimiston rivia, jolla mm. G- ja H-kirjaimet ovat,
liikuta koko kasivartta. Ala yritd venyttaa sormia liikaa. Kun painat kahta nappainta samanaikaisesti,
kuten Ctrl+C tai Alt+F, kdyta kahta katta sen sijaan, etta yrittaisit ulottaa sormesi molemmille ndppaimille.
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Osoittamistyyli
VALTA TATA
Al purista tai nipista hiirta.
VIHJEITA
e Miellyttiava tapa kayttaa osoitinlaitteita

Kun kaytat hiirta, trackball-osoitinlaitetta tai muuta osoitinlaitetta, pida siitd kevyesti kiinni ja kayta
painikkeiden painamiseen vain vahan voimaa. Pida kadet ja sormet rentoina koko ajan riippumatta
siitd, kaytatko niité aktiivisesti vai sijoitatko vain katesi laitteen paalle pitdessasi taukoa. Paasta irti
osoitinlaitteista pitempien taukojen aikana ja rentouta kadet ja sormet.

e Vaihda katta

Voit antaa aktiivisemmalle kadellesi lepotauon kayttamalla hiirtd tai muuta osoitinlaitetta toisella
kadella jonkin aikaa.

Liikuta hiirtd kayttaen koko kasivarttasi ja olkapaatasi, ei vain pelkkaa rannetta. Ala aseta rannettasi
likkumattomaksi minkaan paalle, kun kaytat osoitinlaitetta. Pida ranteet, kasivarret ja olkapaat vapaasti
liikkuvina.

OIKEIN

Pida ranteet mukavassa, neutraalissa asennossa ja osoitinlaitteesi samassa linjassa kasivartesi
kanssa.

VAARIN

Al siirra osoitinlaitetta liilan kauas nappaimistosts, koska voit joutua taivuttamaan rannettasi likaa
sivulle.
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Ohjausasetusten saataminen ohjelmallisesti

Voit kayttaa kayttojarjestelmasi ohjauspaneelia, jonka asetuksista voit maarittda osoitinlaitteesi
ominaisuudet. Voit esimerkiksi vahentaa hiiren nostamistarvetta alustalta tai poistaa sen lisdamalla
kohdistimen nopeutta tai kiihtyvyysarvoa. Jos kaytat osoitinlaitetta vasemmalla kadellasi, voit valita
ohjelmiston ohjauspaneelissa kdanteisen painikejarjestyksen, mika lisaa kayttdbmukavuutta.

Tee puhdistus saannollisesti

Lika voi vaikuttaa osoitinlaitteen toimintaan ja tehda osoittamisesta hankalaa. Muista puhdistaa hiiri tai
muu osoitinlaite sdanndllisesti. Optisen hiiren tai muun osoitinlaitteen alaosassa ei ole liikkuvia osia,
minka vuoksi tallaisia laitteita ei valttdmatta tarvitse puhdistaa yhta usein.
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Nappaimiston kayttaminen sohvalla tai sangylla
VALTA TATA
Kun kaytat nappaimistda sangylla tai sohvalla:
e Valtd nojaamasta liian paljon taaksepain tai kumartelemasta ojennettuina olevien jalkojesi yli.
e Ala tyoskentele taysin likkumatta ja ilman taukoja pitkia aikoja.
VIHJE
Seldn mukavuutta parantavia ohjeita

Kun istut sohvalla, tuolilla tai sdngylla, koko seldn tukeminen on erityisen tarkeda. Ole kekselias ja kayta
peitteitd, pyyhkeita tai tyynyja.

Vaikka kayttaisit nappaimistéad naennaisen mukavassa paikassa, kuten sohvalla, sangylla tai
lepotuolissa, istuminen pitkdan oudossa tai samassa asennossa voi olla epamukavaa.
Tarkkaile kasivarsiasi, ranteitasi ja kasiasi

Kun kirjoitat ndppaimistolld, joka on sylissasi, sdngylla tai sohvalla, tarkista, etta kasivarret, ranteet ja
kadet ovat neutraalissa ja mukavassa asennossa. Valta taivuttamasta ranteita liilkaa ylos- tai alaspain
tai sivuille, varsinkin usein tai pitkia aikoja.

OIKEIN

Aseta tyynyja kyynarvarsien alle. Nain voit pitdd hartiat rentoina ja ranteet miellyttdvassa, neutraalissa
asennossa.
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Tauot ja vaihtelevat tehtavat

VALTA TATA
"Paahtaminen"

Vaikka tydskentelisitkin kovassa kiireessa, esimerkiksi deadlinen hdamottéessa, koeta valttaa
"paahtamista” eli istumista tietokoneen aaressa tiiviisti pitkia aikoja ilman taukoja. Tallaisina aikoina
sinun tulisi tunnistaa kehosi jannitystilat ja pitda sdanndllisia taukoja. Tietokonepelien pelaaminen
tyotehtévan sijasta ei ole kehosi kaipaama tauko.

VIHJE
Kokeile ja totea itse

Vastoin monien uskomuksia, useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta tuottavuus El LASKE, vaikka
tybpéivén aikana pidetéén toistuvia ja lyhyitéa taukoja.

Kuten tassa oppaassa mainittiin aiemmin, huonekalujen sijoittelu, toimistolaitteet ja valaistus ovat vain
pieni osa mukavan tydympariston tekijoista. Myos tyodtavat ovat erittdin tarkedssa asemassa. Muista
seuraava neuvo.

Pida taukoja

Kun tydskentelet tietokoneen aaressa pitkia aikoja, pida lyhyita taukoja vahintdan kerran tunnissa ja
mieluummin vieldkin useammin. Saatat huomata, ettd sdanndlliset, lyhyet tauot ovat parempia kuin
pitkat tauot, joita pidetdan harvemmin.

Jos et tahdo muistaa pitda taukoja, kayta ajastinta tai ohjelmaa, jossa on muistutustoiminto. On
olemassa monenlaisia ohjelmia, jotka muistuttavat esimerkiksi pitdmaan tauon maaritettyna aikana.

Kun tauon hetki koittaa, nouse ylds ja venyttele etenkin niita lihaksia ja nivelid, jotka ovat olleet pitkdan
paikoillaan.

Vaihtele tehtaviasi

Tutki tyétapojasi ja tekemiasi tehtavia. Irrottaudu rutiinista ja yrita vaihdella tyotehtaviasi paivan aikana.
Nain et joudu istumaan yhdessa asennossa ja tekemaan samoja t6ita jatkuvasti monta tuntia ja
rasittamaan kasia, kasivarsia, hartioi, niskaa tai selkada. Voit esimerkiksi tulostaa tydsi oikoluettavaksi
sen sijaan, etta lukisit sen naytosta.

Vahenna stressin lahteita

Kartoita tydssasi stressaavat asiat. Jos huomaat, ettd stressi vaikuttaa psyykkiseen tai fyysiseen
terveyteesi, pohdi, miten voit vahentaa stressin aiheuttajia.

Hengita syvaan
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Hengita raitista ilmaa syvaan ja sdanndllisesti. Tietokoneen kayttddn liittyy tiivis keskittyminen, joka voi
johtaa siihen, ettd hengitat harvemmin tai kevyemmin.
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Terveystottumusten tarkkaileminen ja liikunta

Tietokonetydskentelyn miellyttavyys ja turvallisuus voi riippua yleisesta terveydentilastasi. Tutkimukset
ovat osoittaneet, etta erilaiset terveydentilaan liittyvat tekijat voivat lisatd epdmukavuuden tunteita seka
lihas- ja nivelvikojen tai vammojen riskia.

Naita ovat esimerkiksi

perintdtekijat

niveltulehdukset ja muut sidekudossairaudet
diabetes ja muut sisaeritysjarjestelman sairaudet
kilpirauhasen toimintahairiot
verenkiertosairaudet

huono fyysinen yleiskunto, huonot ruokailutottumukset seka vammat, sairaudet ja lihas- ja
tukirankasairaudet

ylipaino
stressi
tupakointi

raskaus, vaihdevuodet ja muut hormonitoimintaan vaikuttavat tilat seka veden keraantyminen
elimistoéon

ikédantyminen.

Henkilokohtaisten sietotasojen ja -rajojen tarkkaileminen

Eri tietokoneen kayttajilla on erilainen pitkaaikaisen ja tiiviin tydn sietotaso. Tarkkaile omaa sietotasoasi
ja valta ylittdmasta sita jatkuvasti.

Jos jokin ylla mainituista terveydentilaan liittyvista tekijoista koskee sinua, on erittain tarkeaa, etta tiedat
omat rajasi.

Terveyden ja kunnon vaaliminen

Yleiskuntosi ja tyon sietokykysi paranevat tavallisesti, kun valtat terveydelle haitallisia tiloja ja
tottumuksia ja kuntoilet sdanndllisesti.
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5 Saatojen jarjesteleminen

VIHJE

Ole kekselias.

Tietokonetydskentelyyn tarkoitettuja sdadettavia kalusteita ei ole valttamatta aina saatavilla. Voit
kuitenkin kayttaa vaikkapa pyyhkeitd, tyynyja, peitteita ja kirjoja ja esimerkiksi

nostaa istuinkorkeuttasi

tehda jalkatuen

tukea selkaasi

nostaa nappaimistéa tai nayttdéa

tehda kasituen, jos tydskentelet sohvalla tai sangylla

kayttaa niitd pehmusteina tarvittavissa paikoissa.

Tyotasosi sdadettavyydesta riippuu, missa jarjestyksessa noudatat edellisissa osioissa olevia ohjeita.

Jos voit saataa tydtasosi korkeutta, tee saadot jarjestelmallisesti itsellesi ja tietokoneellesi
lattiatasosta yl6spain.

Jos poytasi tai tydtasosi on kiinted, sddda omaa asentoasi ja tietokonettasi ylhaalta alaspain.
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Lattiatasosta ylospain

1. Istuimen korkeus: jalkojen tulisi olla tukevasti lattialla.
2. Istuimen selkanojan kulmat ja alaselan tuki: selan tulisi olla hyvin tuettuna.

3.  Nappaimistdn korkeus: ndppaimistdon G- ja H-kirjainrivin tulisi olla kyynarpaan korkeudella tai sita
lahella.

4. Nappaimiston kallistus: ranteiden tulisi olla miellyttavassa, neutraalissa asennossa.
5. Osoitinlaite: osoitinlaitteen tulisi olla valittémasti ndppaimistén vasemmalla tai oikealla puolella.

6. Lisavarusteena saatava kasinoja: hartioiden tulisi olla rennot, ja kyynarvarsien tulisi olla tasaisesti
tuetut.

7. Nayton etéisyys, korkeus ja kulma: naytdn tulisi olla asennossa, joka antaa paan olla rennosti ja
oikeassa asennossa.

8. Asiakirjateline, puhelin ja tydmateriaali: usein kaytettyjen tarvikkeiden tulisi olla helposti saatavilla.
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Ylhaalta alas

1. Istuimen korkeus: kyynarpaan tulisi olla nappaimistén G- ja H-kirjainten rivin korkeudella tai sita
lahella.

2. Jalkatuki, jos sita tarvitaan.
3. Tuki selallesi.

4. Toimi kohdissa 2 - 8 annettujen ohjeiden mukaan.
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6 Turvallisuuden ja mukavuuden
tarkistuslista

VIHJEITA
° Tee tarkistus

Tarkista oma asentosi ja tyOtapasi jarjestelmallisesti kayttden apuna tata tarkistuslistaa. Jos olet
unohtanut jonkin vihjeen, lue uudestaan tdman oppaan edelliset luvut.

° Kuuntele kehoasi

Aina, kun teet muutoksia tehtaviisi, tydalueellesi tai asentoosi, muista kuunnella omaa kehoasi.
Mukavuuden tai epamukavuuden tunne kertoo, ovatko tekemasi saadot oikein.

Voit lisdtd omaa mukavuuttasi ja vahentaa mahdollisia turvariskeja arvioimalla tydasentojasi ja -tapojasi
taman tarkistuslistan avulla.

Istuma-asento

e  Oletko Ioytanyt itsellesi kaikkein mukavimmat istuma-asennot?

e Vaihteletko asentojasi mukavuusalueellasi paivan aikana, erityisesti iltapaivalla?
e  Ovatko jalkasi tukevasti lattialla tai jalkatuen paalla?

e Ovatko reisiesi alapinnat polvien lahella niin, etta niihin ei kohdistu painetta?

e  Ovatko sadariesi takaosat niin, etta niihinkdan ei kohdistu painetta?

e  Onko tyotasosi alla riittavasti tilaa polvillesi ja saarillesi?

e Onko alaselkasi oikein tuettu?
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Hartiat, kasivarret, ranteet ja kadet

Ovatko hartiasi rennot?
Ovatko katesi, ranteesi ja kyynarvartesi neutraalissa ja mukavassa asennossa?

Jos kaytat kasinojia, onko ne sdadetty niin, ettd hartiasi ovat rentoina ja ranteesi ovat
miellyttdvassa, neutraalissa asennossa?

Ovatko kyynarpaasi alueella, joka on lahella nappaimiston G- ja H-kirjainten rivin korkeutta?
Valtatkd kasiesi ja ranteittesi lepuuttamista kirjoittaessasi tai kayttaessasi osoitinlaitetta?
Valtatko kasiesi ja ranteittesi pitamista teravien reunojen paalla?

Valtatkd puhelimen kuulokkeen pitdmista puristettuna paan ja olkapaan valissa?

Ovatko usein kayttamasi tavarat, kuten puhelin ja lahdemateriaalit, helposti saatavilla?
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Silmat
e Annatko silmiesi levata sdanndllisesti katsomalla etdalld olevaan pisteeseen?
e  Tarkistutatko silmasi sdanndllisesti nddnhuollossa?
e Rapytteletkd silmiasi tarpeeksi?

e Jos kaytat moniteholinsseja ja/tai rajattomia linsseja, valtatko kallistamasta paatasi taakse, jotta
nakisit lukea naytt6a?

e Oletko harkinnut sellaisten lasien hankkimista, jotka on tehty erityisesti paatetydskentelyyn, jotta
sinun ei tarvitse pitdd paatasi omituisissa asennoissa?
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Kirjoittamistyyli
e  Opetteletko kirjoittamaan kevyemmin, kun huomaat, etta kirjoittamistyylisi on liian raskas?
e Ellet osaa kymmensormijarjestelmaa, oletko ottanut konekirjoitustunteja?

e  Opetteletko rentouttamaan sormiasi, kun huomaat niiden olevan jannittyneet? Otatko huomioon
myOs ne sormet, joita et kdyta kirjoittamiseen tai osoitinlaitteen kayttdmiseen?

e  Kaytatkd koko kasivarttasi, kun kirjoitat nappaimilla, jotka eivat ole nappaimiston keskirivilla (G- ja
H-kirjainten rivi)?
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Nappaimisto ja osoitinlaite
e  Onko nappaimistosi suoraan edessasi?

e Onko nappaimistdsi korkeus ja kallistus saadetty niin, etta ranteesi ovat miellyttavassa,
neutraalissa asennossa ja hartiasi rentoina?

e Jos kirjoitat ndppaimist6 sylissasi, ovatko hartiasi rennot ja ranteesi miellyttdvassa, neutraalissa
asennossa?

e Jos kaytat hiirta tai trackball-osoitinlaitetta, onko se sijoitettu heti nappaimiston oikealle tai
vasemmalle puolelle tai eteen?

e Jos kaytat osoitinlaitetta, pidatko siita kiinni 16yhasti ja rennolla otteella?
e Paastatko irti osoitinlaitteesta, kun et kayta sita?
o  Kaytatkd kevyttd kosketusta, kun napsauttelet osoitinlaitteen painikkeita?

° Puhdistatko hiiresi tai muun osoitinlaitteen saannollisesti?
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e  Onko nayttdsi suoraan edessasi miellyttavalla katseluetaisyydelld, noin kasivarren mitan paassa?
Jos katsot paperiasiakirjoihin enemman kuin ndyttddn, onko asiakirjateline edessasi ja nayttosi
toisella sivulla?

e Oletko poistanut naytdn heijastukset niin, etta sinun ei ole tarvinnut muuttaa asentoasi tata varten?
e  Onko nayttdsi koko katseluala silmiesi tason alapuolella?
e  Onko nayttosi kallistettu niin, etta se on kasvojesi kanssa samansuuntaisesti?

e Oletko saatanyt nayton kirkkautta ja kontrastia niin, ettad naet tekstin ja kuvat parhaalla
mahdollisella tavalla?

e Onko asiakirjatelineesi lahella nayttda, samalla etaisyydella ja korkeudella ja samassa kulmassa?

42 Luku 6 Turvallisuuden ja mukavuuden tarkistuslista



Kannettava tietokone

e Vaihdatko asentoasi usein, kun etsit tasapainoa rentojen hartioiden ja mukavan niskan asennon
valilla?

e Valtatko lepuuttamasta ranteita reisien paalla, kun kirjoitat?

e  Kun kaytat nappaimistda sohvalla tai sangylla, muistatko olla nojaamatta liian paljon taaksepain,
ettei niskasi vasy?

e Kun kaytat tietokonetta pitkia aikoja, oletko yrittdnyt nostaa kannettavaa konettasi ylemmas
esimerkiksi kirjan avulla tai kokeillut ulkoista nappaimistoa tai osoitinlaitetta?

/A VAARA Varo kuumuuden aiheuttamia henkilévahinkoja ja tietokoneen ylikuumenemista. Ala pida
tietokonetta sylissasi tai tuki tietokoneen tuuletusaukkoja. Kayta tietokonetta vain kovalla ja tasaisella
alustalla. Ala anna kovien pintojen, kuten tietokoneen vieressa olevan valinnaisen tulostimen tai
pehmeiden pintojen, kuten tyynyjen, mattojen tai vaatteiden, estaé tietokoneen iimanvaihtoa. Ala
mydskaan anna verkkovirtalaitteen paasta kosketuksiin ihosi tai pehmeiden pintojen, kuten tyynyjen,
mattojen tai vaatteiden, kanssa kaytdn aikana. Tama tietokone ja verkkovirtalaite noudattavat kayttajalle
soveltuvien pintaldmpétilarajojen maarayksia, jotka on annettu kansainvalisessa tietotekniikan laitteiden
turvallisuutta koskevassa IEC 60950 -standardissa.
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Yleisia ohjeita
e  Pidatko taukoja ja kavelet lyhyita lenkkeja vahintaan kerran tunnissa?
e  Kuntoiletko sdanndllisesti?
e Pidatko aika ajoin kirjaa elamasi stressitekijoista ja teet muutoksia, kun voit?

e Jos sinulla on ollut tydaikana tai sen ulkopuolella oireita, jotka mielestasi liittyvat tietokoneen
kayttdéon, oletko kaantynyt ladkarin ja mahdollisesti yrityksesi tyoterveysosaston puoleen?
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Sahkolaitteita ja mekaniikkaa koskevat
turvallisuustiedot

HP:n tuotteet on suunniteltu toimimaan turvallisesti, kun ne asennetaan ja kun niita kaytetdan niiden
mukana tulevien ohjeiden ja yleisten turvaohjeiden mukaisesti. Tassd osiossa olevissa ohjeissa
esitellddn mahdollisia riskeja, jotka liittyvat tietokoneen kayttéon. Ohjeet sisaltavat tarkeité tietoja, joiden
avulla tallaiset riskit voidaan minimoida. Tutustu tarkkaan tassa osiossa oleviin tietoihin ja tuotteen
mukana tuleviin erityisohjeisiin, niin voit suojata itsesi vaaroilta ja luoda turvallisemman tietojenkasittely-
ympariston.

HP:n tuotteet noudattavat IT-teknologialaitteiden IEC 60950 -turvastandardia. Se on kansainvalisen
sahkoteknisen standardointijarjeston IEC:n standardi, joka koskee esimerkiksi juuri HP:n valmistamia
laitteita. Se kattaa my0s kansalliset IEC 60950-standardiin pohjautuvat standardit eri puolilla maailmaa.

Tassa osiossa on tietoja seuraavista aiheista:

e tuoteturvakaytanto

e tuotteen asennusvaatimukset

e kaikkia HP-tuotteita koskevat yleiset turvaohjeet.

Jos sinulla on kysymyksia laitteiden turvallisesta kaytdsta, joihin valtuutettu huoltoliike ei pysty
vastaamaan, ota yhteytta 1ahimpaan HP-asiakastukeen.
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Tuoteturvakaytanto ja yleinen toimintamalli

HP-tuotteet toimivat turvallisesti, kun niitd kaytetdan tuotteiden teknisissa tiedoissa mainituilla
sahkdovirran ja -jannitteen ohjealueilla ja kdyttdohjeiden mukaisesti. Tuotteita tulisi kayttéda aina
voimassa olevien paikallisten ja valtakunnallisten IT-laitteita koskevien sdhko- ja rakennusteknisten
maaraysten mukaisesti.

IEC 60950 -standardit sisaltavat yleisia turvallisuussuunnittelun vaatimuksia, jotka vahentavat niin
tietokoneen kayttajien kuin valtuutetun huoltoliikkeen edustajienkin henkildokohtaisten vammojen riskia.
Nailla standardeilla pyritaan vahentamaan riskeja, jotka johtuvat seuraavista vaaratekijoista:

Séhkoiskut

vaaralliset jannitetasot joissakin tuotteen osissa

Tuli

ylikuormitus, lampétila, materiaalien paloherkkyys

Mekaniikka

teravat reunat, liikkuvat osat, epatasapaino

Virta

virtapiirit, joissa kulkee suuri virta (240 VA), tai palovammavaara
Kuumuus

tuotteen osat, joihin paasee kasiksi ja jotka ovat erittain kuumia
Kemialliset tekijat

kemialliset kaasut ja hoyryt

Siteily

melu, ionisoiva sateily, lasersateily, ultradanet.
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Asennusvaatimukset

HP-tuotteet toimivat turvallisesti, kun niitd kaytetaan tuotteiden teknisissa tiedoissa mainituilla
sahkdvirran ja -jannitteen ohjealueilla ja kayttdohjeiden mukaisesti. Tuotteita tulisi kayttaa aina
voimassa olevien paikallisten ja valtakunnallisten IT-laitteita koskevien séhko- ja rakennusteknisten
maaraysten mukaisesti.

TARKEAA: HP-tuotteita tulee kayttaa kuivassa tai suojaisessa ymparistdssa, ellei tuotetiedoissa toisin
mainita. Ala kaytd HP-tuotteita alueilla, jotka on luokiteltu vaarallisiksi. Tallaisia alueita voivat olla
esimerkiksi sairaaloiden ja hammaslaakarien tilat, joissa hoidetaan potilaita, runsaasti happea sisaltavat
ymparistot tai teollisuustilat. Ota tarpeen vaatiessa yhteytta paikallisiin asianmukaisiin viranomaisiin,
kun sinulla on kysyttdvaa minka tahansa tuotteen turvallisesta asennuksesta.

Lisatietoja on tuotteen mukana tulevassa ohjemateriaalissa ja oppaissa. Voit myds ottaa yhteytta
paikalliseen myyntiedustajaan.
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HP-tuotteiden yleiset varotoimenpiteet

Sailyta tuotteen mukana tulevat turvallisuus- ja kayttdohjeet mydhempaa tarvetta varten. Noudata
kaikkia kayttoohjeita. Huomaa kaikki tuotteessa tai kayttdohjeissa olevat varoitukset.

Vahenna tulipalon, henkildkohtaisen vamman tai laitevian riskia noudattamalla seuraavia
varotoimenpiteita.

Korjausta vaativa vaurio
Irrota laite sdhkdverkosta ja vie se valtuutettuun huoltoon seuraavissa tapauksissa:
e Laitteen virtajohto, jatkojohto tai sdhkdpistoke on vioittunut.
e Tuotteen sisdan on mennyt nestettd, tai jokin esine on kaatunut laitteen paalle.
e Laite on kastunut.
e Laite on pudonnut, tai se on muuten vioittunut.
e Laitteessa on selvasti ndkyvissa ylikuumenemisen merkkeja.

e Laite ei toimi normaalisti, vaikka noudatetaan kayttoohjeita.

Huolto

Ellei HP:n ohjeissa muuta ilmoiteta, &la huolla mitdan HP-tuotetta itse. Varoitussymboleilla tai -tarroilla
merkittyjen kansien avaaminen tai poistaminen voi aiheuttaa sahkoiskun vaaran. Vain valtuutettu
huoltoliike saa huoltaa nadiden paikkojen sisalla olevia osia.

Kiinnitystarvikkeet

Ala kayté laitetta epavakaalla alustalla, karryssa, telineell3, jalustalla tai pidikkeessa, joka ei sovellu
tarkoitukseen. Laite voi pudota, jolloin se voi vioittua tai aiheuttaa vakavan ruumiinvamman. Kayta
laitetta vain tukevalla alustalla tai HP:n suositteleman pdydan, telineen tai jalustan paalla.

limanvaihto

Laitteessa olevat aukot ja syvennykset voivat olla ilmanvaihtoa varten. Niita ei tulisi koskaan peittda eika
ilmanvaihtoa tule estdd muuten. Nama aukot takaavat osaltaan laitteen luotettavan toiminnan ja
suojaavat sita ylikuumenemiselta. Aukkoja ei tulisi koskaan peittda sijoittamalla laite séangylle, sohvalle,
matolle tai muulle vastaavalle, joustavalle alustalle. Laitetta ei tulisi sijoittaa esimerkiksi kirjahyllyn

tai -telineen paalle, ellei tasoa ole tarkoitettu nimenomaan laitehyllyksi tai telineeksi. Jos laite sijoitetaan
tallaiseen paikkaan, tulee varmistaa, etta laitteen ilmanvaihto on riittava ja ettd tuotetta koskevia ohjeita
on noudatettu.

Vesi ja kosteus

Ala kayté laitetta marissé paikoissa.

Maadoitetut laitteet

Joissakin laitteissa on kolmijohtiminen virtajohto ja maadoitettu pistoke, jossa voi olla kolmas piikki
maadoitusta varten. Joillakin alueilla tallainen pistoke sopii vain maadoitettuun pistorasiaan. Tama on
suojaominaisuus. Al3 liitd pistoketta maadoittamattomaan pistorasiaan tai jatkojohtoon, koska tdma
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ohittaa suojaominaisuuden. Jos et voi asettaa pistoketta pistorasiaan, pyyda sahkdasentajaa
vaihtamaan pistorasia.

Virtalahteet

Laitetta tulisi kdyttda vain sellaisessa sahkdverkossa, joka on maaritetty laitteen sdhkdteknisessa
tarrassa. Jos sinulla on kysyttavaa virtalahteista, ota yhteyttd valtuutettuun huoltoliikkeeseen tai
asuinpaikkasi sdhkolaitokseen. Ne tuotteet, jotka toimivat akuilla tai muilla virtalahteilla, sisaltavat
kayttdohjeet.

Virtalahteiden kaytettavyys

Varmista, ettd sdhkopistoke, johon kytket virtajohdon, on helposti kdytettavissa ja etta se on
mahdollisimman I&hell3 laitteen kayttdjaa. Kun laitteesta on katkaistava virta, irrota sdhkoéjohto
sahkopistokkeesta.

Jannitteenvalintakytkin

Varmista, ettd tuotteessa mahdollisesti oleva jannitteenvalintakytkin on oikeassa asennossa ja etta se
vastaa maasi/alueesi jannitejarjestelmaa (kuten 115 VAC tai 230 VAC).

Sisainen akku

Tietokonees§asi voi olla siséinen akku reaaliaikakelloa varten. Al yrité ladata akkua uudelleen tai
purkaa sita. Ald myodskaan upota sitd veteen tai havita sita polttamalla. Akku tulisi vaihdattaa
valtuutetussa huoltoliikkeessa, joka kayttaa HP:n tietokoneelle tarkoitettua varaosaa.

Virtajohdot

Jos tietokoneen mukana ei ole toimitettu virtajohtoa tai siihen liitettdvaa vaihtovirtalisalaitetta varten
tarkoitettua virtajohtoa, sinun tulee hankkia virtajohto, joka on hyvaksytty kaytettavaksi siina maassa /
silla alueella, jossa/jolla kaytat tietokonetta.

Virtajohdon tulee sopia laitteeseen seka sen arvokilpeen merkittyyn jannitteeseen ja virtaan. Johdon
nimellisjannitteen ja -virran tulisi olla suurempi kuin tuotteeseen merkitty nimellisjannite. Lisaksi johdon
poikkipinta-alan on oltava vahintaan 0,75 mm?/18AWG ja pituuden 1,5 - 2,5 m. Jos sinulla on kysyttavaa
virtajohdoista, ota yhteytta valtuutettuun huoltoliikkeeseen.

Suojapistoke

Joissakin maissa / joillakin alueilla laitteen johtosarjan mukana voi olla seinapistoke, joka on
ylikuormitussuojattu. Tama on suojaominaisuus. Jos pistoke on vaihdettava, varmista, etta valtuutettu
huoltoliike kayttaa valmistajan ohjeiden mukaista vaihtopistoketta, jolla on samat ylikuormitussuoja-
arvot kuin alkuperaisella pistokkeella.

Jatkojohto

Jos kaytetdan jatkojohtoa tai virtakiskoa, on varmistettava, ettd niiden maaritykset vastaavat tuotteen
vaatimia arvoja ja ettd kaikkien jatkojohtoon tai virtakiskoon liitettyjen laitteiden kokonaisampeerimaara
on enintdan 80 prosenttia johdon tai kiskon virrankestoarvosta.
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Ylikuormitus

Ala ylikuormita sahkdpistoketta tai muuta vastaavaa laitetta, josta otat virtaa. Jarjestelmén
kokonaiskuormituksen tulee olla enintdan 80 prosenttia haaroituskytkennan enimmaiskuormituksen
arvosta. Jos kaytetaan virtakiskoja, kuormitus ei saa ylittaa 80:ta prosenttia kiskon syéttdarvosta.

Puhdistus

Irrota laite seinapistokkeesta ennen puhdistusta. Ala kayta nestemaisia puhdistusaineita tai
aerosolipuhdistusaineita. Puhdista laite kostutetulla kankaalla.

Kuumuus

Laitteen tulisi olla etdalla lammonlahteista, kuten [Bmpdpattereista, uuneista tai muista laitteista (kuten
vahvistimet), jotka tuottavat lampoa.

limankierto ja jaahdytys
Tarkista, ettd ilma paasee kiertdmaan tarpeeksi vapaasti tietokoneen ja verkkovirtalaitteen ymparilla

niiden kaytdn ja akun lataamisen aikana, jotta laite ei kuumene liikaa. Valta asettamasta jarjestelmaa
[&mmdnlahteiden I&heisyyteen.

Vaihto-osat

Kun tarvitaan vaihto-osia, varmista, ettd huollossa kaytetdan HP:n ohjeiden mukaisia vaihto-osia.

Turvatarkistus

Kun laitteen huolto tai korjaus on tehty, pyyda huoltoliikettd tekemaan laitteelle korjaustoimenpiteen tai
paikallisten sdaddsten mukainen turvatarkistus, josta selviaa, onko laite asianmukaisessa
toimintakunnossa.

Lisavarusteet ja paivitykset

Kayta vain HP:n suosittelemia lisdvarusteita ja paivityksia.

Kuumat pinnat

Anna laitteen sisaisten osien ja irrotettavien levyasemien jaahtya, ennen kuin kosket niihin.

Vieraat esineet

Ala koskaan tyénna asiaankuulumattomia esineita laitteen aukoista.
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Kannettavia tietokonetuotteita koskevat varo-ohjeet

Aiemmin mainittujen yleisten varotoimenpiteiden lisaksi sinun tulisi noudattaa seuraavia ohjeita, kun
kaytat kannettavaa tietokonelaitetta. Naiden ohjeiden noudattamatta jattaminen voi saada aikaan
tulipalon, ruumiinvamman tai laitevian.

/A VAARA Varo kuumuuden aiheuttamia henkilévahinkoja ja tietokoneen ylikuumenemista. Ala pida
tietokonetta sylissasi tai tuki tietokoneen tuuletusaukkoja. Kayta tietokonetta vain kovalla ja tasaisella
alustalla. Ala anna kovien pintojen, kuten tietokoneen vieressa olevan tulostimen tai pehmeiden
pintojen, kuten tyynyjen, mattojen tai vaatteiden, estaé tietokoneen ilmanvaihtoa. Ala mydskaan anna
verkkovirtalaitteen paasta kosketuksiin ihon tai pehmeiden pintojen kanssa, esimerkiksi tyynyjen,
mattojen tai vaatteiden kanssa, kayton aikana. Tama tietokone ja verkkovirtalaite noudattavat kayttajalle
soveltuvien pintalampétilarajojen maarayksia, jotka on annettu kansainvalisessa tietotekniikan laitteiden
turvallisuutta koskevassa IEC 60950 -standardissa.

Nayton tukikansi

Ala aseta tukikannen paalle nayttod, jossa on epavakaa alusta tai joka on painavampi kuin nayton
tukikannen tai telineen paalle merkitty paino. Painavammat naytét tulisi sijoittaa tyotasolle
telakointiaseman viereen.

Ladattava akku

Ala murskaa, lavisté tai polta akkua tai altista metallisia kontaktipintoja oikosululle. Ala yritd mydskaan
avata tai huoltaa akkua.

Telakointiasema

Ala koske tietokoneen taakse, kun telakoit sen telakointiasemaan. N&in et satuta sormiasi.
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Palvelin- ja verkkolaitteita koskevia varo-ohjeita

Aiemmin mainittujen yleisten varotoimenpiteiden lisdksi sinun tulisi noudattaa seuraavia ohjeita, kun
kaytat palvelin- ja verkkolaitteita. Naiden ohjeiden noudattamatta jattdminen voi saada aikaan tulipalon,
ruumiinvamman tai laitevian.

Turvalukitukset ja kotelot

Tietyissa palvelimissa on turvalukitukset, jotka katkaisevat virransy6tdn, kun kotelon kansi avataan.
Nain estetaan paasy osiin, joissa kulkee korkea jannite tai virta. Jos kaytdssa on palvelin, jossa on
turvalukitus, huomaa seuraavat varo-ohjeet:

e Al3 poista koteloiden kansia tai yrita ohittaa turvalukituksia.

e Ala yrita korjata lisévarusteita ja tarvikkeita, jotka ovat suojattujen alueiden sisalla, kun kaytat
laitetta. Korjaukset tulee jattda vain ammattilaisten tehtavaksi, koska he osaavat kasitella laitteita,
joiden sahkaisista osista voi saada hengenvaarallisen sahkdiskun.

Lisavarusteet ja tarvikkeet

Lisavarusteiden ja tarvikkeiden asentaminen suojatuille alueille tulee jattda vain sellaisten henkildiden
tehtavaksi, jotka osaavat ja joilla on valtuudet ja koulutus kasitella laitteita, joissa on hengenvaarallisen
sahkoéiskun vaara.

Laitteet, joissa on pyorat

Laitteita, joissa on pyorat, on liikuteltava varovasti. Laite voi kaatua, jos se pysaytetdan nopeasti, jos
sita liikutetaan liiallisella voimalla tai kuljetetaan epatasaisilla pinnoilla.

Lattialla seisovat laitteet

Varmista, etta laitteen alla olevat korkeudentasaajat on asennettu ja ettd ne ovat oikeassa asennossa.
Varmista, etta laite on tasapainotettu oikein ja tuettu ennen lisdvarusteiden ja korttien asentamista.

Telineeseen kiinnitettavat laitteet

Koska tietokonelaitteita voidaan asettaa paallekkain telineeseen, telineen vakaus ja tukeminen ovat
erittain tarkeita. Noudata siis seuraavia ohjeita:

e Ala siirrd suuria telineita itse. Koska teline voi painaa paljon ja se voi olla suurikokoinen, HP
suosittelee, ettad vahintaan kaksi henkilda siirtaisi telinetta.

e Ennen kuin siirrat telinettd, varmista, etta tasapainottavat jalat yltavat lattiaan saakka ja ettd koko
telineen paino on lattian paalla. Asenna myos tasapainottavat jalat yhteen telineeseen tailiitd useita
telineitd yhteen ennen tyéskentelyn aloittamista.

e Aseta laitteet telineeseen aina alhaalta ylospain ja aseta painavin laite telineeseen ensin. Nain
telineen painopiste on alhaalla eika telineesta tule epavakaata.

e Varmista, etta teline on pystysuorassa ja vakaa, ennen kuin otat osan ulos telineesta.

e Ota vain yksi osa ulos telineesta kerrallaan. Telineesta voi tulla epavakaa, jos useampia osia on
ulkona.

e Paina osan kiinnityskiskon vapautussalpoja varovasti ja liu'uta osa takaisin telineeseen. Sormesi
voivat muutoin jaada liukukiskon valiin.
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Al veda osia telineesta ulos liian nopeasti, koska liikkuva paino voi vahingoittaa kiskoja.

Ala ylikuormita vaihtovirtalahteen haaroituspiiria, josta teline saa kayttévirtansa. Telineen
kokonaiskuormitus ei saa ylittda 80:ta prosenttia haaroituskytkennén enimmaiskuormituksen
arvosta.
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Varo-ohjeita omaa virtalahdetta kayttavia laitteita varten
Noudata seuraavia ohjeita, kun kytket ja irrotat virtaldhteen:
e Asenna virtalahde, ennen kuin liitat siihen virtajohdon.
e Irrota virtajohto, ennen kuin irrotat virtaldhteen palvelimesta.

e Jos jarjestelmassa on useita virtalahteitd, kytke jarjestelma irti irrottamalla kaikki virtajohdot
virtalahteista.

54 Luku 7 Sahkolaitteita ja mekaniikkaa koskevat turvallisuustiedot



Varo-ohjeita sellaisia laitteita varten, joissa on ulkoisen TV-
antennin liitanta

Taman osion yleisten varotoimenpiteiden lisdksi sinun tulisi noudattaa seuraavia ohjeita, kun kaytat
ulkoisia televisioantenneja yhdessa laitteen kanssa. Naiden ohjeiden noudattamatta jattdminen voi
saada aikaan tulipalon, ruumiinvamman tai laitevian.

Yhteensopivuus

HP:n TV-viritinkortteja, joissa on antenniliitanta, tulisi kayttaa vain HP:n henkildkohtaisten, kotikayttéon
tarkoitettujen tietokoneiden kanssa.

Ulkoisen televisioantennin maadoittaminen

Jos ulkoinen antenni tai kaapelijarjestelma on liitetty laitteeseen, varmista, etta antenni tai
kaapelijarjestelma on suojamaadoitettu jannitepiikkeja ja kehittyvia staattisen sahkon purkauksia
vastaan. National Electrical Code -pykala 810, ANSI/NFPA 70, antaa tietoja oikeasta antennimaston ja
tukirakenteiden maadoituksesta, sisdanvientijohtimen maadoituksesta antennin purkausyksikkdon,
maadoitusjohtimien koosta, antennin purkausyksikon sijoituspaikasta, maadoitusjohtimeen liittdmisesta
ja maadoitusjohtimen vaatimuksista.

Suojaaminen salamaniskulta

Suojaa HP:n laitteet ukkosmyrskyn aikana tai kun ne ovat pitkaan kayttamatta tai ilman valvontaa: irrota
laitteet sahkdverkosta ja irrota laite antenni- tai kaapelijarjestelmasta. Nain valtetaan laitevauriot, jotka
voivat aiheutua salaman tai sahkdverkon jannite- ja virtapiikeista.

Sahkolinjat

Al3 sijoita ulkoantennia lahelle sahkdlinjojen iimajohtoja tai muita séhkdisia valo- tai virtajarjestelmia tai
paikkaan, jossa antenni voi kaatua sahkdlinjojen tai -jarjestelmien paalle. Kun asennat
ulkoantennijarjestelma3, valtd ehdottomasti koskettamasta sahkdlinjoja tai vastaavia
korkeajannitejarjestelmia, koska se on hengenvaarallista.

Antennin maadoittaminen

Tatad muistutusta kaytetaan CATV- eli kaapelitelevisiojarjestelman asentajaa varten, jotta han ottaisi
huomioon NEC-maaraysten (National Electrical Code) pykalan 820-40, jossa maaritetdan ohjeet
oikeasta maadoituksesta, ja etenkin sen, ettéd kaapelin maadoitus tulisi kytkea rakennuksen
maadoitusjarjestelmaan niin [&helle kaapelin sisddnmenopaikkaa kuin mahdollista.
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Varotoimenpiteet laitteille, joissa on modeemi-,
tietoliikenne- tai lahiverkkoyhteydet

Taman osion yleisten varotoimenpiteiden lisdksi sinun tulisi noudattaa seuraavia ohjeita, kun kaytat
tietoliikenne- ja verkkolaitteita. Naiden ohjeiden noudattamatta jattdminen voi saada aikaan tulipalon,
ruumiinvamman tai laitevian.

e Al kytke tai kdytd modeemia, puhelinta (ellei se ole langaton malli), 1ahiverkkotuotetta tai kaapelia
ukkosen aikana. On olemassa mahdollisuus, ettd salama aiheuttaa sahkdiskun.

e Ala koskaan kytke tai kéytd modeemia tai puhelinta méarissa paikoissa.
e Al kytke modeemi- tai puhelinkaapelia verkkokorttien liitantaihin.

e Irrota modeemikaapeli ennen laitteen kotelon avaamista, sen sisdosien kasittelya tai asentamista
tai koskettamista eristamattémaan modeemiliitdntaan.

e Al kayta puhelinlinjaa, jos joudut ilmoittamaan kaasuvuodosta, mikali olet vuodon laheisyydessa.

e Jos laitteen mukana ei ole toimitettu puhelinjohtoa, kayta ainoastaan AWG-johtoa 26 tai sita
suurempaa puhelinliikennejohtoa tulipalovaaran ehkaisemiseksi.
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Laserlaitteiden varo-ohjeet

Kaikissa HP:n jarjestelmissa, joissa on laserlaite, noudatetaan turvastandardeja, kuten kansainvalisen
sahkoéteknisen standardointijarjestdn IEC:n standardia 60825 ja sen kansallisia sovelluksia.
Laserlaitteen suorituskykystandardit noudattavat viranomaisten asettamia 1. luokan laserlaitteen
vaatimuksia. Tuote ei Idhetd vaarallista valoa. Sade on taydellisesti suojattu kaikissa asiakkaan kayton
vaiheissa.

Laserturvallisuusvaroitukset

Taman osion yleisten varotoimenpiteiden lisdksi sinun tulisi ottaa huomioon seuraavat varoitukset, kun
kaytat tuotetta, jossa on laserlaite. Naiden varoitusten huomioimatta jattdminen voi saada aikaan
tulipalon, ruumiinvamman tai laitevian.

/A VAARA Kayta vain kayttajan kasikirjassa tai laserlaitteen asennusohjeessa maéaritettyja saatimia ja
suorita laserlaitteelle vain sellaisia toimenpiteitd, jotka ovat k&sikirjan tai laserlaitteen asennusohjeen
mukaan sallittuja.

Jata laserlaitteiden korjaaminen aina valtuutetun huoltoliikkeen tehtavaksi.

CDRH-maaraysten noudattaminen

Yhdysvaltain elintarvike- ja ladkeaineviraston (Food and Drug Administration) CDRH-keskus (Center
for Devices and Radiological Health) otti kayttoon lasertuotteita koskevat saannokset 2.8.1976.
Saannodkset koskevat 1.8.1976 lahtien valmistettuja lasertuotteita. Yhdysvalloissa markkinoitavien
tuotteiden on pakko noudattaa naita saannoksia.

Yhdenmukaisuus kansainvalisten maaraysten kanssa

Kaikki HP:n jarjestelmat, joissa on laserlaite, noudattavat asianmukaisia turvastandardeja, kuten IEC
60825 ja IEC 60950.

Lasertuotteen tarra

Seuraava tarra tai sitd vastaava merkinta sijaitsee laserlaitteen paalla: Tama tarra ilmaisee, etta tuote
on luokiteltu 1. luokan lasertuotteeksi (CLASS 1).

CLASS 1 LASER PRODUCT
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Laitteissa olevat merkinnat

Seuraavassa taulukossa on esitelty HP:n laitteisiin mahdollisesti merkityt turvamerkinnat. Katso
taulukosta merkintdjen selitys ja noudata niihin liittyvia varoituksia.

Tama symboli erikseen tai yhdessa seuraavien merkintdjen
kanssa osoittaa, etta kayttajan tulee katsoa tuotteen mukana
tulevia kayttdohjeita.

VAARA: On olemassa mahdollinen riski, ellei kayttdohjeita
noudateta.

Tama symboli osoittaa, etta sahkdiskun vaara on mahdollinen.
Talla symbolilla merkityt kotelot saa avata vain valtuutettu
huoltoliike.

VAARA: Al3 avaa tata koteloa, silla voit saada sahkoéiskun.

Talla symbolilla merkitty RJ-45-liitanta tarkoittaa
verkkoliitanta.

VAARA: Ala kytke puhelin- tai tietoliikenneliittimia tahan
litdntdan. Seurauksena voi olla sdhkoisku, tulipalo tai
laitevaurio.

Tama symboli osoittaa, ettd kyseessa on kuuma pinta tai osa.
Tallaisen pinnan tai osan koskeminen voi aiheuttaa vamman.
VAARA: Anna pinnan tai osan jaahtya ennen sen
koskettamista. Nain valtat vamman riskin.

Tama symboli osoittaa, etta laitteessa on useita virtalahteita.

VAARA: Voit valttaa sahkoiskun aiheuttaman vamman riskin,
kun irrotat kaikki virtajohdot kokonaan jarjestelmasta.
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Mika tahansa tuote tai kokoonpano, jossa nama symbolit ovat,
on suositusten mukaan liian painava yhden henkilén
kasiteltavaksi turvallisesti.

VAARA: Voit vahentaa henkildkohtaisen vamman tai
laitevaurion riskid, kun noudatat paikallisia tyoterveys- ja -
turvallisuusmaarayksia ja -ohjeita laitteiden kasittelysta.

Tama symboli ilmaisee teravaa kulmaa tai esinettd, joka voi
aiheuttaa haavan tai muun ruumiinvamman.

VAARA: Ala kosketa terévaa kulmaa tai esinetts, sillé se voi
aiheuttaa haavoja tai muita vammoja.

Nama symbolit iimaisevat mekaanisia osia, jotka voivat
/\E Aﬂ aiheuttaa nipistys-, puristus- tai muun ruumiinvamman.

VAARA: Ala kosketa liikkuvia osia, sillé ne voivat aiheuttaa
vammoja.

Tama symboli ilmaisee kaatumisen vaaraa, joka voi aiheuttaa
ruumiinvamman.

VAARA: Noudata ohjeita, jotka liittyvat laitteen pitdmiseen
vakaana kuljetuksen, asennuksen ja huollon aikana, niin valtyt
vammoilta.
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Lisatietoja

Jos haluat lisatietoja tyotilan jarjestelyista ja laitteista tai turvastandardeista, saat niitéd seuraavista

osoitteista:

American National Standards Institute (ANSI)
11 West 42nd St.

New York, NY 10036, USA

http://www.ansi.org

Human Factors and Ergonomics Society (HFES)
P.O. Box 1369
Santa Monica, CA 90406-1369, USA

http://www.hfes.org

International Electrotechnical Commission (IEC)
Central Secretariat

3, rue de Varembé

P.O. Box 131

CH - 1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (1ISO)
Central Secretariat

1, rue de Varembé, Case postale 56

CH - 1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iso.ch

National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)
NIOSH Publications

4676 Columbia Pkwy, MS C13

Cincinnati, OH 45226-1998, USA
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http://www.cdc.gov/niosh

Occupational Safety and Health Administration (OSHA)
Publications Office

U.S. Department of Labor

200 Constitution Ave. NW, Room N3101

Washington, DC 20210, USA

http://www.osha.gov

TCO Development
Linnégatan 14
SE-114 94 Stockholm, Sweden

http://www.tcodevelopment.com
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