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Innledning

Denne veiledningen beskriver riktig utforming av arbeidsplassen og gode og sunne arbeidsstillinger og
arbeidsvaner for datamaskinbrukere. Veiledningen inneholder i tillegg informasjon om elektrisk og
mekanisk sikkerhet som gjelder for alle HP-produkter.

Ogsa tilgjengelig pa http://www.hp.com/ergo.
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ADVARSEL

/A ADVARSEL: Arbeid med datamaskin kan innebaere fare for alvorlige fysiske skader. Les og falg
anbefalingene i denne Sikkerhet og komfort-veiledningen for a redusere faren for skader og gke
komforten.

Enkelte studier har antydet at langvarig maskinskriving, feilaktig utforming av arbeidsplassen, uheldige
arbeidsvaner, stressende arbeidsmiljg og -forhold eller personlige helseproblemer kan medfere
belastningsskader. Noen av disse skadene kan vaere canalis carpi-syndromet, senebetennelse,
seneskjedebetennelse og andre muskel- og skjelettlidelser.

Varseltegn pa disse lidelsene kan oppsté i hendene, handleddene, armene, skuldrene, nakken eller
ryggen, og kan merkes som:

e Nummenhet, svie eller prikking

e  Sarhet, verking eller gmhet

e  Smerter, banking eller opphovning
e Anspenthet eller stivhet

e  Slapphet eller kuldefornemmelse

Symptomene kan merkes nar man bruker tastatur eller mus, eller andre ganger nar man ikke bruker
hendene i arbeidet, ogséd om natten, da disse plagene kan gjgre at man vakner. Hvis du merker disse
symptomene eller annen vedvarende eller tilbakevendende smerte eller ubehag som du tror kan ha
forbindelse med bruk av datamaskin, ber du snarest kontakte lege og eventuelt bedriftshelsetjenesten.
Jo tidligere du far stilt en korrekt diagnose og satt i verk riktig behandling, desto mindre er faren for at
lidelsen vil utvikle seg til arbeidsuferhet.

Pa de falgende sidene beskrives riktig utforming av arbeidsplassen, riktig arbeidsstilling og gode helse-
og arbeidsvaner for datamaskinbrukere. Veiledningen inneholder i tillegg sikkerhetsinformasjon som
gjelder for alle HP-produkter.
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1 Fremme et sikkert og komfortabelt
arbeidsmiljo

VIKTIG

Enkelte forskere mener at det kan vaere skadelig a arbeide intenst eller i lang tid i ubehagelige
eller unaturlige stillinger, for eksempel stillingene som er nevnt i advarselen pa begynnelsen av
denne handboken. Informasjonen i denne veiledningen er ment a bidra til at du kan arbeide pa en
sikrere mate ved a anbefale mer komfortable og effektive arbeidsvaner.

TIPS
Selvsjekk

Nar du har lest informasjonen i denne veiledningen, kan du dobbeltsjekke dine egne arbeidsstillinger
og -vaner ved hjelp av Sjekkliste for sikkerhet og komfort pa side 38.

Viktige valg

Enten du deler en datamaskin med andre pa jobben, skolen eller hjiemme, bgr du tilpasse
arbeidsplassen etter dine behov hver gang du setter deg ned for & bruke maskinen. Juster vinkelen pa
skjermen, bruk en kasse som fotstgtte, en pute pa stolen for a sitte hgyere - alt som er nadvendig for
a finne din egen komfortsone.

Arbeidsstilling, belysning, inventar, organisering av arbeidet og andre arbeidsforhold og -vaner kan virke
inn pa hvordan du feler deg og hvor godt du arbeider. Ved & tilpasse arbeidsplassen og personlige vaner
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kan du redusere tretthet og ubehag til et minimum, og redusere risikoen for belastninger som kan veere
skadelige.

Hver gang du bruker en datamaskin, tar du valg som kan pavirke din velveere og sikkerhet. Dette gjelder
bade nar man bruker en stasjonaer datamaskin pa jobben, en baerbar maskin pa hybelen, et tradlgst
tastatur i fanget eller en handholdt maskin pa flyplassen. | alle tilfellene velger du arbeidsstilling og
kroppsplassering i forhold til datamaskinen, telefonen, oppslagsbgker og papirer. Du har kanskje ogsa
en viss kontroll over belysning og andre faktorer.

Gjor en innsats for sikkerhet og komfort

Mange faktorer i arbeidsmiljaet er avgjerende for om vi arbeider effektivt og pa en mate som fremmer
god helse og sikkerhet. Ved a ta hensyn til, falge opp og jevnlig giennomga anbefalingene i denne
veiledningen, er det mulig a skape et sikrere, mer komfortabelt, sunnere og mer effektivt arbeidsmiljg.

Elever og laerere

Anbefalingene i denne veiledningen gjelder for elever og studenter i alle aldrer. Det er mye lettere a
leere & justere arbeidsmiljget og finne sin egen komfortsone de farste gangene man bruker en
datamaskin, enn det er a endre darlige arbeidsvaner som man har hatt i flere ar. Leerere kan dele elevene
i grupper og la dem finne gode Igsninger nar de ikke har tilgang til justerbare mgbler laget for databruk.
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Hovedregler

Folg disse hovedreglene hver gang du bruker datamaskinen, for & fremme sikkerhet og komfort.

Juster

e Tilpass arbeidsstillingen og juster kontorutstyret.

e Det finnes ingen arbeidsstilling som er "den eneste riktige". Finn din egen komfortsone som
beskrevet i denne veiledningen, og foreta hyppige justeringer innenfor denne sonen nar du arbeider
pa datamaskinen.

Beveg deg
e Varier arbeidsoppgavene slik at du kan bevege deg rundt. Unngai sitte i samme stilling hele dagen.

e  Utfer oppgaver som gjer det ngdvendig a reise seg og ga.

e  Skap positive forhold bade pa jobben og hjemme. Slapp av og prev & redusere stresskildene.

e Veer oppmerksom pa fysiske spenninger, for eksempel stramming av musklene og heving av
skuldrene.

e Ta hyppige, korte pauser.

Hovedregler 3



Lytt
e  Luytttil kroppen.

e Veer oppmerksom pa spenninger, ubehag eller smerter, og sett straks i verk tiltak for a lindre dette.

Husk

e Driv regelmessig fysisk trening og hold deg i god form. Dette hjelper kroppen & motsta
belastningene ved stillesittende arbeid.

e Ta hensyn til eventuelle sykdommer du matte ha, eller andre kjente helsefaktorer. Tilpass
arbeidsvanene etter dem.

ll

3
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2 Finne din egen komfortsone

Flere ulike stillinger
PASS PA!
e Ikke sitt i én og samme stilling hele dagen.
e Unnga & sitte foroverbgyd.
e Pass pa a ikke lene deg for langt bakover.
TIPS
Ettermiddagstrettheten

Veer seerlig noye med & tilpasse arbeidsstillingen om ettermiddagen, da du er mest sliten.

Varier arbeidsstillingen

Flere ulike stillinger 5



Tilbakelent Oppreist Staende

Avhengig av arbeidsoppgavene kan du finne en rekke behagelige sittende og staende stillinger. Skift
ofte stilling innenfor komfortsonen i lgpet av dagen.

Finn din egen komfortsone i stedet for & arbeide i samme stilling. Komfortsonen er en rekke stillinger
som er hensiktsmessige og behagelige for den gitte arbeidssituasjonen.

Beveg deg

A sitte stille i lange perioder kan medfare ubehag og muskeltretthet. A variere arbeidsstillingen er sunt
for mange deler av kroppen, deriblant ryggseylen, leddene, musklene og kretslgpsystemet.

e  Skift ofte stilling innenfor komfortsonen i lapet av dagen.
e Ta hyppige, korte pauser: reis deg opp, strekk forsiktig ut eller ga litt rundt.

e Legg ofte inn kortvarige arbeidsoppgaver som gjgr at du ma reise deg, for eksempel a hente
utskrifter, arkivere dokumenter eller radfare deg med en kollega nede i gangen.

e Hvis mgblene har mange justeringsmuligheter, kan det veere behagelig & variere mellom ulike
sittende og staende stillinger.

Forskjellige arbeidsoppgaver, forskjellige arbeidsstillinger

Ditt valg av arbeidsstilling innenfor komfortsonen kan variere med oppgavene du utfgrer. Du kan for
eksempel synes at en lett tilbakelent stilling er mest behagelig nar du bare arbeider pa datamaskinen,
mens en mer oppreist stilling er mer behagelig nar du ofte ma sla opp i dokumenter eller bgker.
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Ordne tilpasningene av arbeidsplassen

Hvilken rekkefelge du skal velge nar du tilpasser arbeidsstillingen og arbeidsplassen, kan variere alt
etter hvilke justeringsmuligheter som finnes pa mablene. Du finner tips om hvordan du gjer justeringene,
i avsnittet Ordne tilpasningene av arbeidsplassen pa side 35.

Flere ulike stillinger 7



Fottene, knaerne og beina
PASS PA!

Unnga & plassere esker eller andre ting under skrivebordet som gir begrenset plass til beina. Du bar
kunne sette deg helt inntil skrivebordet uten hindringer.

TIPS
e Ga

Reis deg ofte fra skrivebordet og ga litt omkring.
e Behagelig for beina

Varier beinstillingen i lapet av dagen.

Pass pa at du kan hvile fgttene statt og behagelig pa gulvet nar du sitter. Bruk et bord og en stol som
kan justeres slik at fgttene kan hvile statt pa gulvet, eller bruk en fotstatte. Hvis du bruker en fotstatte,
ma den vaere stor nok til at du kan variere beinstillingen innenfor komfortsonen.

RIKTIG

Hvil fattene stott pa gulvet eller pa en fotstatte.

FEIL!

Ikke dingle med beina slik at det oppstar trykk pa undersiden av larene.
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Nok plass til beina

Pass pa at du har nok plass til kneerne og beina under skrivebordet. Unnga konsentrerte trykkpunkter
langs undersiden av larene, naer kneet og pa baksiden av leggen. Strekk pa beina og varier beinstillingen
i lgpet av dagen.

Fottene, knaerne og beina 9



Ryggen

PASS PA!

Hvis du far en ny, justerbar stol, eller deler stol med noen andre, ma du ikke ga ut fra at stolen er stilt
inn slik at den passer for deg.

TIPS
Juster ofte

Hvis stolen er justerbar, begr du eksperimentere med justeringene for a finne flere behagelige stillinger,
og deretter justere stolen ofte.

Stolen skal gi statte til hele kroppen. Fordel vekten jevnt og bruk hele setet og stolryggen til & stotte
kroppen. Hvis stolen har justerbar korsryggstatte, stiller du inn ryggstetten slik at den fglger ryggens
naturlige kontur.

RIKTIG

Fordel vekten jevnt og bruk hele setet og stolryggen til a statte kroppen.

$
.:.I 2 [ .n'i-l Il:
. A
'“-an;(,
" ke
W T > T

FEIL!

Ikke sitt foroverbgyd.
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Gjor det komfortabelt

Pass alltid pa at du har god statte i korsryggen. Pass pa at det kjennes behagelig & arbeide i stillingen.

Ryggen 11



Skuldrene og albuene
TIPS
Slapp av.

Husk a slappe av, spesielt i de kroppsdelene der det ofte oppstar muskelspenninger, som nakken og
skuldrene.

For at du skal unnga spente muskler, ma skuldrene vaere avslappet, ikke hevet eller senket (se avsnittet
Stette for underarmene pa side 21), og albuene ma veere plassert behagelig i forhold til hayden pa
tastaturet. Plasser albuene slik at de har tilneermet samme hgyde som midtre bokstavrekke pa
tastaturet. Noen synes det er mest behagelig & plassere albuene litt hgyere enn den midtre
bokstavrekken, og sette tastaturet i den laveste (flate) stillingen.

RIKTIG

Drei stolen til siden for & se om albuhgyden er neer hgyden pa midtre bokstavrekke pa tastaturet.
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Underarmene, handleddene og hendene
PASS PA!
Pass pa at du ikke hviler handleddene pa skarpe kanter.
TIPS
e Delte tastaturer

Hvis du synes det er vanskelig a skrive med en behagelig, naytral handleddsstilling, kan det vaere
lurt & prove et delt tastatur. Da ma du huske pa at feil plassering av tastaturet eller feil sittestilling
ved bruk av delt tastatur, kan gjere at du bgyer handleddene mer. Hvis du prgver et delt tastatur,
ma du derfor stille det inn riktig, slik at underarmene, handleddene og hendene er i en behagelig,
ngytral stilling.

¢ Handholdte datamaskiner

Informasjonen i dette avsnittet om behagelige, naytrale stillinger for underarmer, handledd og
hender gjelder ogsa hvis du bruker handholdt datamaskin, enten du skriver med pekepenn eller
tommeltastatur.

Hold underarmene, hendene og handleddene i den ngytrale komfortsonen nar du skriver eller bruker
en pekeenhet. Du vet selv best hva som fgles behagelig for deg. En méte & finne komfortsonen pa, er
a slappe helt av i armene, handleddene og hendene langs sidene og legge merke til hvordan de er
plassert. Nar du lgfter dem for & skrive, bgr du holde armene, handleddene og hendene i eller nzer de
samme relative posisjonene (den ngytrale komfortsonen), og unnga & baye handleddene markert opp,
ned eller til sidene, saerlig hvis du skriver ofte eller i lange perioder om gangen (se avsnittet Tastatur og
pekeenhet pa side 19). Disse anbefalingene gjelder uansett om du er pa kontoret, hjemme eller pa
reise, og uansett om du star eller sitter.

RIKTIG

Hold handleddene i en behagelig, ngytral stilling.

FEIL!

Ikke hvil handflatene eller bgy handleddene for mye ned nar du skriver.
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RIKTIG

Hold handleddene i en behagelig, ngytral stilling.

FEIL!

Ikke bgy handleddene for mye innover.

Ikke las handleddene

Nar du skriver, ma du ikke lase eller statte handleddene pa skrivebordet, larene eller en handleddstatte.
A hvile handflatene p& underlaget mens du skriver kan veere skadelig, ettersom det kan gjgre at du
bayer og holder handleddene og fingrene bakover. Det kan ogsa medfare trykk pa undersiden av
handleddene. En handleddstgtte er konstruert for & gi statte nar du ikke skriver (for eksempel nar du
leser pa skjermen).
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dynene
TIPS
e Husk a blunke

Nar du ser pa skjermen, ma du huske a blunke. Selv om du vanligvis blunker uten a tenke over
det, kan det hende at du blunker sjeldnere nar du bruker datamaskinen. (Undersgkelser har vist
at vi gjennomsnittlig blunker bare en tredjedel s& ofte foran dataskjermen som ellers.) Blunkingen
hjelper til & gi gynene naturlig beskyttelse og fuktighet og hjelper mot tgrrhet, noe som er en vanlig
kilde til ubehag.

e Gigynene pauser
Gi gynene hyppige pauser ved a fokusere pa et punkt langt borte.

Langvarig arbeid foran dataskjermen kan vaere sveert anstrengende for gynene, og det kan gjgre at
gynene blir irriterte og trette. Derfor bgr du passe spesielt godt pa synet. Folg disse anbefalingene.

Hvil gynene

Gi gynene hyppige pauser. Sla blikket bort fra skjermen innimellom og fokuser pa et punkt langt borte.
Dette kan ogsa vaere en god anledning til & strekke litt pa kroppen, puste dypt og slappe av.

Rengjore skjermen og brillene

Hold skjermen og eventuelle briller eller kontaktlinser rene. Hvis du bruker et antirefleksfilter foran
skjermen, ma du rengjere det i henhold til instruksene fra produsenten.

Fa undersgkt gynene

For a veere sikker pa at du ser godt, bar du fa sjekket synet regelmessig hos optiker eller gyelege. Hvis
du bruker bifokal-, trifokal- eller progressive briller, kan det hende du ma sitte i en ubehagelig
arbeidsstilling ved datamaskinen. Nevn dette for optikeren eller gyelegen, og vurder a skaffe briller som
er beregnet pa arbeid foran dataskjerm. Du finner mer informasjon i avsnittet Skjerm pa side 16.
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3 Tilpassing av arbeidsplassen

Skjerm

PASS PA!

Hvis du ser mer pa skjermen enn pa papirdokumenter, bgr du unnga a plassere skjermen til siden
for deg.

Unnga a sitte i en darlig arbeidsstilling for &8 kompensere for skarpt lys eller reflekser.

Prev a unnga sterke lyskilder i synsfeltet. Du bar for eksempel ikke plassere skjermen foran et
utildekket vindu i dagslys.

TIPS

Gyehoyde

Heyden pa gynene endres vesentlig avhengig av om du sitter bakoverlent eller med ryggen rett,
eller har en sittestilling midt i mellom. Husk a stille inn skjermens hgyde og helning hver gang
gyehgyden endres fordi du skifter stilling innenfor komfortsonen.

Justering av lysstyrke og kontrast

Reduser muligheten for ubehag i ynene ved & bruke lysstyrke- og kontrastkontrollene pa skjermen
til & forbedre kvaliteten pa tekst og grafikk.

Unnga skarpt lys

Prov & plassere skjermen slik at den star med siden vendt mot vinduene.

Du reduserer belastningen pa gynene og pa musklene i nakken, skuldrene og gvre del av ryggen hvis
du plasserer skjermen riktig og justerer helningsvinkelen pa den.
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Plassering av skjermen

Du kan finne flere forskjellige skjiermhgyder som gjer at du kan holde hodet i en behagelig stilling.

Sett skjermen rett foran deg (se avsnittet Papirer og bgker pa side 23). For & finne en komfortabel
synsavstand kan du strekke armen mot skjermen og se hvor knokene befinner seg. Plasser skjermen
nzer dette stedet. Flytt om ngdvendig skjermen naermere eller lenger unna, til du ser teksten péa skjermen
tydelig uten a anstrenge deg (se avsnittet dynene pa side 15).

Justering av skjermhgyde

Skjermen bgr alltid veere plassert slik at du kan holde hodet i en behagelig stilling. Det skal ikke veere
ngdvendig & baye nakken fremover pa en ubehagelig méate, eller bakover i det hele tatt.. Det kan vaere
mer behagelig & plassere skjermen slik at den gverste tekstlinjen er like nedenfor gyehgyden. Blikket
bgr vende litt nedover nar du ser pa midten av skjermen.

Mange datamaskiner er utformet slik at skjermen kan plasseres oppa systemenheten. Hvis dette gjar
at skjermen kommer for hgyt, kan det vaere bedre & flytte skjermen til skrivebordet. Pa den annen side,
hvis skjermen star pa skrivebordet og du faler ubehag i nakken eller gvre del av ryggen, kan det hende
at skjermen star for lavt. | sa fall kan du legge noe under, for eksempel en bok, eller bruke et skjermstativ
for & lgfte skjermen.

Helning pa skjermen

Still helningen pa skjermen slik at du ser rett pa den. Generelt skal skjermen og ansiktet ditt veere
parallelle. For & kontrollere helningen pa skjermen kan du be noen holde et lite speil midt i synsfeltet.
Nar du sitter i normal arbeidsstilling, skal du kunne se gynene dine i speilet.

Justering av skjermhgyden for brukere av bifokal-, trifokal- og progressive

briller

Hvis du bruker bifokalbriller, trifokalbriller eller progressive linser, er det spesielt viktig at du justerer
hgyden pa skjermen riktig. Unnga a vippe hodet bakover for & se skjermen gjennom den nedre delen
av brilleglassene. Det kan fgre til muskelspenninger i nakke og rygg. Prgv i stedet & senke skjermen.
Hvis det ikke virker, bar du vurdere & anskaffe briller som er laget spesielt for bruk ved dataskjerm.

FEIL!

Hvis du bruker bifokal-, trifokal- eller progressive briller, ma du ikke sette skjermen sa hgyt at du ma
baye hodet bakover for a se pa skjermen.
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Unnga skarpt lys og reflekser pa skjermen

Ta deg tid til a fijerne skarpt lys og reflekser. Bruk rullegardiner, gardiner eller annet til & skjerme mot
sterkt dagslys. Bruk indirekte eller redusert belysning for a unnga ekstra opplyste felt pa skjermen.

Hvis skarpt lys er et problem, kan du gjgre falgende:

Flytt skjermen til et sted der du unngar skarpt lys og reflekser.
Sla av eller demp taklyset, og bruk én eller flere justerbare arbeidslamper.

Hvis du ikke kan gjere noe med taklyset, kan du preve & sette skjermen mellom rekkene med
lamper istedenfor like under dem.

Sett et antirefleksfilter pa dataskjermen.

Sett en solskjerm pa dataskjermen. Dette kan vaere noe sa enkelt som en pappbit som stikker ut
gverst pa skjermen.

Unnga a helle eller svinge skjermen slik at stillingen for hodet og gvre del av ryggen blir ubehagelig.
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Tastatur og pekeenhet
TIPS
e Bytt hand

La handen fa en pause. Styr musen eller styrekulen med den andre handen en stund (ved & bruke
pekeenhetens programvare for & bytte om pa knappefunksjonene).

e  Lytt til kroppen

La kroppen bestemme hvor du skal plassere tastaturet og pekeenheten. Skuldrene bgr veere
avslappet, og underarmene, handleddene og hendene bgr veere i den ngytrale komfortsonen.

Plasser tastaturet, musen og annet utstyr slik at du kan bruke dette i en avslappet, komfortabel
sittestilling. Da trenger du ikke anstrenge skuldrene nar du arbeider.

Plassering av tastaturet

Sett tastaturet rett foran deg for & unnga a vri nakken og overkroppen. Dette gjar det mulig & skrive med
skuldrene avslappet og med overarmene hengende rett ned.

Justering av tastaturhgyde og -helning

Albuene skal vaere omtrent pa heayde med midtre bokstavrekke pa tastaturet (se avsnittet Skuldrene og
albuene pa side 12). Juster tastaturhelningen slik at underarmene, handleddene og hendene er i den
ngytrale komfortsonen. Noen synes det er mest behagelig & ha tastaturet helt flatt og albuene sé vidt
over hgyden pa midtre bokstavrekke.

Plassering av mus og tastatur

Nar du bruker mus eller styrekule, bgr du plassere dette rett til hayre eller venstre for tastaturet, og naer
tastaturets forkant. Ikke plasser pekeenheten for langt til siden for tastaturet eller for neer tastaturets
bakkant, siden du da risikerer a baye handleddene for mye ut til sidene eller & strekke deg for langt (se
avsnittet Bruk av pekeenhet pa side 30).

Det gar ogsa an a plassere musen mellom kroppen og tastaturet. Skrivebordet ma i sa fall vaere dypt
nok til at underarmene far full statte foran skjermen og tastaturet (se avsnittet Stotte for underarmene

pa side 21).
RIKTIG

Plasser pekeenheten rett til siden for og neer forkanten pa tastaturet.
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FEIL!

Ikke plasser tastaturet og pekeenheten pa forskjellige nivaer og avstander.

Riktig bruk av tastaturhylle

Hvis du bruker tastaturhylle, mé du passe pa at den ogsa har plass til pekeenheten, for eksempel mus
eller styrekule. Hvis ikke, vil du sannsynligvis plassere musen péa skrivebordet, hgyere og lenger borte
enn tastaturet. Dette vil fgre til at du ofte ma strekke deg fremover for & fa tak i musen, noe som ogsa
er ubehagelig.
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Armstotter og handleddstotte
PASS PA!
Armstgttene ma ikke fare til at du gjer noe av felgende:
e  Trekker opp eller senker skuldrene.
e Lener deg for mye pa én eller begge albuene.
e Farer albuene ut fra kroppen.
e Laser handleddene, underarmene eller albuene mens du skriver.
e Bgyer handleddene for mye.
e Sitter for langt fra tastaturet eller pekeenheten.
TIPS
Bare til pausene
Handleddstetten bar bare brukes nar du tar pauser og ikke skriver eller bruker pekeenheten.

Statter for underarmene eller hendene kan gjare at du far en mer avslappet og behagelig arbeidsstilling.

Stoette for underarmene

Enkelte stoler har polstrede armlener til & hvile armene pa. Det kan vaere behagelig a stette
underarmene pa disse nar du skriver, bruker musen eller tar pauser. Hvis bordplaten er dyp nok, kan
det veere behagelig & bruke den som armstatte (med tastaturet og skjermen flyttet lenger fra deg, for &
gjere det mer behagelig for underarmene).

Armlenene eller bordplaten er riktig justert nar du kan skrive med avslappede skuldrer, nar begge
underarmene har jevn statte og du likevel kan bevege dem mens du skriver, og nar handleddene er i
en behagelig, naytral stilling. Statten er ikke riktig justert hvis skuldrene er hevet eller nedsenket, hvis
du fgler press pa én eller begge albuene, hvis albuene er fart ut fra kroppen, hvis handleddene,
underarmene eller albuene er last i én stilling mens du skriver, eller hvis handleddene er bgyd for mye.

RIKTIG

Armstgttene er riktig innstilt nar skuldrene er avslappet, underarmene har statte (og likevel kan beveges
mens du skriver), og handleddene er i en komfortabel og neytral stilling.

Du kan ogsa bruke armstgttene bare nar du tar pauser, slik at underarmene og hendene kan bevege
seg fritt nar du skriver og bruker musen. | dette tilfellet er stetten riktig justert nar den er like under
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skrivestillingen for underarmene, men neert tilgjengelig nar du tar pauser (for eksempel nar du leser pa
skjermen). Prgv forskjellige heyder pa armstgttene for & finne ut hva som er mest behagelig for deg. La
komforten til nakken, skuldrene, albuene, armene og handleddene bestemme.

Bruk av handleddstotte

En handleddstatte er laget for & gi stgtte under pauser, og ikke under skriving eller bruk av mus. Nar
du skriver eller bruker mus, skal du kunne bevege handleddene fritt, og ikke 1ase dem eller hvile dem
pa en handleddstatte, bordplaten eller larene. A hvile handflatene pa underlaget mens du skriver kan
veere skadelig, ettersom det kan gjgre at du bgyer og holder handleddene og fingrene bakover. Det kan
ogséa medfgre trykk pa undersiden av handleddene. Se avsnittet Underarmene, handleddene og
hendene pa side 13.
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Papirer og boker

Velg en eller flere arbeidsflater som er store nok til & romme datautstyret og andre ting du trenger i
arbeidet. For a redusere belastningen pa gynene bar du plassere alt materiell du bruker ofte, i omtrent
samme synsavstand.

Alt du trenger innen rekkevidde

Plasser papirer, bgker og andre ting du bruker ofte, pa en slik mate at du ma strekke deg minst mulig
etter dem. Hvis du ofte bruker bgker, papirer og skrivemateriell, og hvis du bruker tastaturhylle, ma du
passe pa at hyllen ikke gjer at du ma lene deg fremover eller strekke deg mye nar den er dratt ut. Dette
kan gjare at du blir anspent i skuldrene og ryggen. Hvis du merker at du blir anspent, bgr du innrette
arbeidsplassen pa en annen mate.

FEIL!

Ikke innrett arbeidsplassen pa en slik mate at du ofte ma strekke seg fremover for a fa tak i gjenstander
du trenger, som bgker, papirer eller telefonen.

Bruk av dokumentholder

Hvis du bruker dokumentholder, skal den plasseres naer skjermen og i samme avstand, hgyde og vinkel
som skjermen. Dette kan gke komforten for nakken nar du skifter mellom a se pa papirene og skjermen,
ved at det hjelper deg & holde hodet rett.

Hvis hovedoppgaven din er a skrive av tekst fra papirdokumenter, kan det vaere mer behagelig a
plassere dokumentholderen rett foran deg og skjermen litt til siden, eller a plassere dokumentet pa en
skra plate mellom skjermen og tastaturet. Dette alternativet bar du bare benytte hvis du bruker mer tid
pa & se pa papirene enn pa skjermen.
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Telefon
PASS PA!

Ikke bruk en "skulderstgtte" festet til telefonrgret hvis dette fgrer til du ma bgye nakken til siden for &
holde telefonen mellom gret og skulderen. Dette gjelder spesielt ved lange samtaler.

TIPS
Behagelig bruk av telefon
Hold hodet rett og i en behagelig stilling nar du snakker i telefonen, spesielt i lange perioder.

Hvis du legger telefonrgret mellom gret og skulderen, kan dette fare til vond nakke, skuldrer og rygg.
Hvis du bruker telefonen ofte, bar du bruke hodesett eller plassere telefonen slik at du kan Igfte av rgret
med den handen du ikke skriver med. Da har du skrivehanden fri til a4 ta notater.

Nar du ikke snakker i telefonen, ber du ha den lett tilgjengelig.
RIKTIG

Bruk hodesett slik at du har hendene fri og unngar ubehagelige stillinger.

o

\ *

o -
W L I i

FEIL!

Ikke legg telefonrgret mellom gret og skulderen.
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4 Komfortabel arbeidsstilling

Bruk av baerbar datamaskin
TIPS
e Arbeidsstilling med baerbar datamaskin

Hvis du er ngdt til & arbeide pa steder der det ikke finnes gode sitteplasser eller noe du kan bruke
som statte, for eksempel under flyturer eller ute i naturen, ma du skifte arbeidsstilling ofte og ta
korte pauser oftere enn ellers.

e Langvarig bruk

Det kan vaere mer behagelig & bruke en separat skjerm, eller a legge en bok eller lignende under
den baerbare datamaskinen og bruke et eksternt tastatur og pekeverktgy. Da far du stgrre valgfrinet
nar det gjelder synsavstand og hgyde, som er spesielt viktig nar du arbeider pa den baerbare
datamaskinen i lange perioder.

Felgende punkter er ment som en hjelp til & finne en behagelig stilling ved bruk av baerbar datamaskin.

Pa reise

Hvis du bruker datamaskinen pa hotellrommet, kan du legge et teppe over stolen som polstring og bruke
et sammenrullet handkle til & stgtte korsryggen.
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Finn en behagelig stilling

Nar du arbeider med en baerbar datamaskin, ma du holde skuldre og nakke avslappet og hodet balansert
over skuldrene. Hvis du ma arbeide med en baerbar datamaskin i fanget, bar du plassere et
stetteunderlag (dokumentvesken, et sengebord eller en stor bok) under datamaskinen. Dette vil ogsa
heve datamaskinen og forbedre komforten.

A ADVARSEL: For a4 unnga muligheten for varmerelaterte skader eller overoppheting av datamaskinen
ma du ikke sette datamaskinen i fanget eller dekke til datamaskinens luftespalter. Plasser datamaskinen
pa en fast, plan overflate nar du skal bruke den. Pass pa at ingen annen hard overflate, for eksempel
en tilgrensende skriver, eller en myk overflate, for eksempel en pute eller et teppe, blokkerer for
luftstrammen. La heller ikke stremadapteren komme i kontakt med huden eller myke overflater som
puter eller tepper, nar datamaskinen er i bruk. Datamaskinen og stremadapteren overholder
grensesverdiene for temperatur pa brukertilgjengelige flater som er definert av den internasjonale
sikkerhetsstandarden for IT-utstyr (IEC 60950).

Var oppfinnsom
Bruk puter, tepper, handklzer, baker og klosser til a:
e Gjare sitteplassen hgyere.
e Lage en fotstatte, hvis du trenger det.
e  Statte ryggen.

e Heve datamaskinen slik at skjermen kommer hgyere opp (nar du bruker separat tastatur og
pekeenhet).

e Fa stgtte til armene hvis du arbeider pa sofaen eller i sengen.

e Polstre omrader der det er ngdvendig.

Transport av datamaskinen

Hvis du har baerevesken full av tilbehgr og papirer, bar du unnga a belaste skuldrene ved a bruke en
trillevogn eller en baereveske med hjul.
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Skrivestil
PASS PA!
Ikke sla pa tastene. Ikke bruk mer kraft enn ngdvendig for a trykke ned tastene.
TIPS
e Ver lett pa handen

Hvis du har en tendens til & trykke hardt pa tastaturet, bgr du leere deg a bli lettere pa handen.
Trykk lettere pa tastene.

e  Skriving etter "finn og trykk"-metoden

Skriving uten bruk av touch-metoden gjgr at du bayer nakken frem. Laer deg touch-metoden, slik
at du ikke trenger a se ned pa tastaturet sa ofte.

Legg merke til din egen skrivestil og hvordan du bruker fingrene og hendene. Unnga a spenne tomlene
og fingrene ungdig. Legg merke til om du trykker hardt eller lett pa tastene. Bruk bare akkurat s& mye
kraft som er ngdvendig for & trykke ned tastene.

RIKTIG

Slapp av i fingrene nar du bruker tastatur og mus. Kjenn etter om du er anspent, og reduser spenningen.
Dette hgres enkelt ut, men du vil sikkert trenge gjentatte forsgk for & venne deg til det.

FEIL!

Ikke spenn fingrene unagdvendig. Dette gjelder alle fingrene, bade de du bruker, og de du ikke bruker.
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Strekke seg etter taster og tastekombinasjoner

Beveg hele armen nar du trykker pa taster som er langt unna midtre bokstavrekke pa tastaturet, og
unnga a strekke fingrene for mye. Nar du trykker pa to taster samtidig, for eksempel Ctrl+C eller Alt
+F, ber du bruke begge hendende istedenfor & vri den ene handen for & na begge tastene.
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Bruk av pekeenhet
PASS PA!
Unnga & klemme eller trykke hardt pa musen.
TIPS
e Komfort ved bruk av pekeenheter

Nar du bruker mus, styrekule eller andre pekeenheter, bar du holde Iast og klikke lett. Slapp av i
handen og fingrene, enten du bruker enheten aktivt eller bare lar handen hvile pa den. | lengre
pauser bgr du slippe pekeenheten og hvile hendene og fingrene.

e Bytt hand
La handen fa en pause. Prgv & styre musen eller styrekulen med den andre handen en stund.

Bruk hele armen og skulderen til & bevege musen, ikke bare handleddet. Ikke hvil eller 1as handleddet
nar du bruker pekeenheten. Du skal kunne bevege handleddet, armen og skulderen.

RIKTIG

Hold handleddet i en komfortabel og ngytral stilling, og pekeenheten pa linje med underarmen.

FEIL!

Ikke skyv pekeverktayet for langt fra tastaturet, da kan du komme til &8 baye handleddet for mye til siden.
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Innstillinger av kontroller

Du kan bruke kontrollpanelet i operativsystemet pa maskinen til & justere egenskapene for pekeenheten.
Du kan for eksempel gke hastigheten pa markgren for a redusere eller unnga lgfting av musen. Hvis
du bruker venstre hand pa pekeenheten, kan du bruke kontrollpanelet til & bytte om pa
knappefunksjonene for & fa maksimal komfort.

Rengjor ofte

Hvis pekeenheten er skitten, kan den bli vanskeligere a bruke. Husk a rengjegre musen eller styrekulen
ofte. En optisk mus eller styrekule har ingen bevegelige deler pa undersiden, og trenger kanskje ikke
rengjgring like ofte.
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Bruk av tastatur pa sofa eller seng
PASS PA!
Nar du bruker et tastatur i en seng eller pa en sofa:
e Unnga a lene deg for langt tilbake eller baye deg fremover de utstrakte bena.
e Ikke sitt helt stille og arbeid uten pauser i lengre perioder.
TIPS
Ryggen

Pa en sofa, stol eller i sengen er det spesielt viktig at du far statte for hele ryggen. Veer oppfinnsom og
bruk tepper, handklzer eller puter.

Selv om du bruker datamaskinen pa et sted som virker komfortabelt, for eksempel i sofaen, sengen eller
yndlingsstolen, kan det likevel bli ubekvemt, fordi du har feil arbeidsstilling eller samme stilling for lenge.

Stilling for underarmer, handledd og hender

Nar du arbeider med tastaturet pa fanget, sofaen eller sengen, méa du veere spesielt neye med & holde
underarmene, handleddene og hendene i den ngytrale komfortsonen. Unnga & baye handleddene for
mye opp, ned, inn eller ut til sidene, spesielt ofte eller i lange perioder.

RIKTIG

Eksperimenter med a plassere puter under underarmene. De kan vaere en hjelp til & holde skuldrene
avslappet og handleddene i en komfortabel og negytral stilling.
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Ta pauser og varier arbeidet
PASS PA!
Skippertak

Nar du arbeider mot en frist, ma du unnga store skippertak som gjer at du ma arbeide intenst i lengre
perioder uten pause. Det er under slike forhold at du bgr vaere ekstra oppmerksom pa spenninger i
kroppen og ta hyppige pauser. A ta pause fra arbeidet med et dataspill er ikke en pause for kroppen!

TIPS
Prov og se

| motsetning til hva enkelte tror, har flere studier konkludert med at produktiviteten IKKE SYNKER nar
man legger inn hyppige, korte pauser i lgpet av dagen.

Som nevnt tidligere i denne veiledningen, er plasseringen av kontormgbler, kontorutstyr og belysning
bare noen fa av faktorene som er avgjagrende for komforten. Gode arbeidsvaner er ogsa sveert viktig.
Husk fglgende.

Ta pauser

Nar du arbeider foran dataskjermen i lange perioder, ma du huske a ta korte pauser minst én gang i
timen, helst oftere. Du vil merke at hyppige, korte pauser gjerne har bedre effekt enn fa, lange pauser.

Hvis du har lett for & glemme a ta pauser, kan du bruke vekkerklokke eller et alarmprogram. Det finnes
flere programverktgy som kan minne deg pa & ta pauser med de intervallene du angir.

Reis deg opp og strekk deg i pausene, tenk spesielt pa4 muskler og ledd du har holdt i samme stilling
lenge under arbeidet foran dataskjermen.
Varier arbeidsoppgavene

Se pa arbeidsvanene dine og hvilken type oppgaver du utfgrer. Bryt rutinene og forsgk & variere
oppgavene i lgpet av dagen. Pa den maten kan du unnga a sitte i samme stilling eller utfere samme
aktivitet med hendene, armene, skuldrene, nakken og ryggen i flere timer i strekk. Du kan for eksempel
ta utskrift av arbeidet og lese korrektur pa papir istedenfor pa skjermen.

Reduser stresskildene

Lag en oversikt over ting pa arbeidsplassen som er belastende. Hvis du mener at dette gar utover din
fysiske eller psykiske helse, ma du ta deg tid til & finne ut hvilke endringer du kan gjare for & redusere
eller eliminere stresskildene.

Pust dypt

Trekk pusten dypt, gjerne ute i frisk luft, ofte og regelmessig. Den intense konsentrasjonen som ofte er
forbundet med bruk av datamaskin, kan gjere at du holder pusten eller ikke trekker pusten dypt nok.
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Sunne vaner og mosjon

Komforten og sikkerheten ved arbeid med datamaskinen kan pavirkes av din generelle helsetilstand.
Studier har vist at mange helsetilstander kan gke risikoen for ubehag, muskel- og leddlidelser og
skader.

Folgende er noen av disse tilstandene:

e Arvelige faktorer

e Leddgikt og andre bindevevssykdommer

e Diabetes og andre endokrine sykdommer

e  Skjoldbruskkjertelsykdommer

e Karsykdommer

e  Generelt darlig fysisk form, spisevaner, skader, traumer og muskel- og skjelettsykdommer
e  Overvekt

e Stress

e Rgyking

e Graviditet, overgangsalder og andre tilstander som pavirker hormonnivaer og vaeskeretensjon

e Hgy alder

Ta hensyn til personlige toleransenivaer og grenser

Forskjellige datamaskinbrukere har forskjellige toleransenivaer nar det gjelder intensivt arbeid over
lange perioder. Ta hensyn til personlige toleransegrenser og unnga a teye disse for ofte.

Hvis noen av punktene ovenfor gjelder for deg, er det spesielt viktig a kjienne og overholde personlige
grenser.

Sats pa helse og kondisjon

| tillegg kan den generelle helsetilstanden og evnen til & tale anstrengende arbeid, forbedres ved
regelmessig mosjon, som forbedrer og opprettholder den fysiske formen.
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Ordne tilpasningene av arbeidsplassen

TIPS
Var oppfinnsom

Justerbare mabler som er laget for datamaskinbruk er ikke alltid tilgjengelige. Du kan imidlertid bruke
handkleer, tepper, puter og baker til mye forskjellig, for eksempel il a:

e Gjare stolen hayere.

e Lage en fotstatte.

e  Statte ryggen.

e Heve tastaturet eller skjermen.

e Fa statte til armene hvis du arbeider pa sofaen eller i sengen.
e  Polstre omrader der det er ngdvendig.

| hvilken rekkefalge du falger radene i de tidligere avsnittene, avhenger av justeringsmulighetene pa
bordet.

e Hvis bordet kan justeres i hgyden, justerer du systematisk deg selv og datamaskinen "nedenfra
og opp".

e Hvis du har fast bord eller pult, justerer du deg selv og datamaskinen systematisk "ovenfra og ned".
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Nedenfra og opp

1.

2
3.
4

o

Sittehgyde: Du bgr kunne hvile fgttene stott pa gulvet.

Stolryggens helning og korsryggstatte: Ryggen begr ha god statte.

Tastaturets hgyde: Midtre bokstavrekke bar vaere neer albuhgyden.

Tastaturets helning: Handleddene ber veere i en komfortabel og naytral stilling.
Pekeenhet: Bor plasseres rett til venstre eller hgyre for tastaturet.

Eventuell armstgtte: Skuldrene bar veere avslappet, og begge armene bgr ha jevn stotte.

Avstand til skiermen, skjermens hgyde og helning: Du bgr kunne holde hodet rett og i en behagelig
stilling.

Dokumentholder, telefon og referansemateriale: Ting du bruker ofte, ber veere innen naer
rekkevidde.
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Ovenfra og ned
1. Sittehgyde: Albuhgyden bgr veere naer midtre bokstavrekke pa tastaturet.
2. Bruk fotstette hvis ngdvendig.
3. Sarg for god statte til ryggen.
4

Falg trinnene 2 til 8 i forrige avsnitt.
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6 Sjekkliste for sikkerhet og komfort

TIPS
e Dobbeltsjekk

Dobbeltsjekk arbeidsstillingene og -vanene dine med jevne mellomrom ved hjelp av denne
sjekklisten. Hvis du har glemt et tips eller to, kan du lese de foregdende avsnittene i denne
veiledningen om igjen.

e  Lytt til kroppen

Hver gang du forandrer arbeidsoppgaver, skifter arbeidsplass eller arbeidsstilling, bar du "lytte" til
kroppen. Kroppens signaler om komfort eller ubehag forteller deg om justeringene er riktige.

Bruk denne sjekklisten for & fa hjelp til & evaluere arbeidsstilling og -vaner, og for & gke komforten og
redusere potensielle sikkerhetsfarer.

Sittestilling
e Har du funnet de mest behagelige sittestillingene?
e  Skifter du arbeidsstilling innenfor "komfortsonen" i Igpet av dagen, og saerlig om ettermiddagen?
e Har du fgttene godt plantet pa gulvet?
e Unngar du trykk pa undersiden av larene, naer knehasene?
e Unngar du trykk pa baksiden av leggene?
e Har du nok plass til knaerne og beina under bordet?

e Har du god statte i korsryggen?
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Skuldrer, armer, handledd og hender

e Erdu avslappet i skuldrene?
e Holder du hendene, handleddene og underarmene i den ngytrale komfortsonen?

e Hvis du bruker armstgtter, er de justert slik at skuldrene er avslappet og handleddene i en
behagelig, ngytral stilling?

e Holder du albuene nzer hgyden pa den midtre bokstavrekken pa tastaturet?

e Unngar du a hvile hendene og handleddene nar du skriver eller bruker mus eller annet
pekeverktgy?

e Unngar du & hvile hendene og handleddene mot skarpe kanter?
e Unngér du a holde telefonen mellom gret og skulderen (uten & bruke handen)?

e  Far du lett tak i ting du bruker ofte, for eksempel telefon og oppslagsbaker?
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e Hoviler du ofte gynene ved & fokusere pa et punkt langt unna?
e  Far du ofte undersgkt synet av en synsspesialist?
e  Blunker du ofte nok?

e Huvis du bruker bifokal-, trifokal- eller progressive briller, unngar du & lene hodet bakover for a se
pa skjermen?

e Har du noen gang vurdert & fa briller som er spesielt tilpasset for arbeid med dataskjermer for a
unnga darlige arbeidsstillinger?
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Skrivestil

e Praver du & venne deg til & trykke lett pa tastene i stedet for a sla hardt?
° Hvis du ikke bruker touch-metoden, har du tatt kurs for & laere denne metoden?

e Progver du a leere deg a slappe av i fingrene nar de blir stive og anspente, bade de fingrene som
ikke bergrer taster eller pekeenhet, og de du bruker aktivt?

e  Bruker du hele armen for & na tastene som ikke er plassert naer midtre bokstavrekke?
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Tastatur og pekeenhet

Er tastaturet plassert rett foran deg?

Er tastaturets hgyde og helning justert slik at handleddene er i en behagelig, naytral stilling og
skuldrene avslappet?

Hvis du skriver med tastaturet pa fanget, er skuldrene avslappet og handleddene i en behagelig,
ngytral stilling?

Hvis du bruker mus eller en separat styrekule, er denne plassert rett til hgyre eller venstre for eller
rett foran tastaturet?

Hvis du bruker en pekeenhet, holder du den lgst, med avslappet hand?
Slipper du pekeenheten nar du ikke bruker den?

Bruker du lett trykk nar du klikker pa knappene pa pekeenheten (mus, styrekule, styrepute eller
lignende)?

Rengjar du musen eller styrekulen ofte?
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Skjerm

e Erskjermen plassert rett foran deg og i behagelig synsavstand, omtrent en armlengde unna? Eller,
hvis du ser mer pa et papirdokument enn pa skjermen, er dokumentholderen plassert rett foran
deg og skjermen litt til den ene siden?

e Har du fiernet skarpt lys og reflekser pa skjermen, uten at arbeidsstillingen har blitt mindre
behagelig?

e Er hele skjermbildet like nedenfor din gyehgyde?
e Er skjermen justert slik at ansiktet ditt og skjermen er parallelle?
e Har du justert lysstyrke og kontrast slik at kvaliteten pa tekst og grafikk blir best mulig?

e Er dokumentholderen plassert naer skjermen, i samme avstand, hgyde og vinkel som skjermen?
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Barbar datamaskin

e  Skifter du arbeidsstilling ofte, slik at du finner en balanse mellom avslappede skuldrer og en
behagelig nakkestilling?

e Unngar du a hvile handleddene pa larene nar du skriver?

e Nar du bruker et tastatur i en sofa eller en seng, unngar du a lene deg for langt tilbake for a hindre
belastning pa nakken?

e Nar du arbeider med datamaskinen lenge, har du prgvd & heve den beerbare datamaskinen med
en kloss eller bok og bruke et separat tastatur og en separat pekeenhet?

/A ADVARSEL: For & unnga muligheten for varmerelaterte skader eller overoppheting av datamaskinen
ma du ikke sette datamaskinen i fanget eller dekke til datamaskinens luftespalter. Plasser datamaskinen
pa en fast, plan overflate nar du skal bruke den. Pass pa at ingen annen hard overflate, for eksempel
en tilgrensende skriver, eller en myk overflate, for eksempel en pute eller et teppe, blokkerer for
luftstrammen. La heller ikke stremadapteren komme i kontakt med huden eller myke overflater som
puter eller tepper, nar datamaskinen er i bruk. Datamaskinen og stremadapteren overholder
grensesverdiene for temperatur pa brukertilgjengelige flater som er definert av den internasjonale
sikkerhetsstandarden for IT-utstyr (IEC 60950).

44 Kapittel 6 Sjekkliste for sikkerhet og komfort



Generelle, forebyggende rad

e Tar du pauser og gar litt omkring minst én gang i timen?
e  Trener du regelmessig?
e Tenker du av og til giennom stressfaktorene i livet ditt og forandrer det du kan forandre?

e Hyvis du opplever symptomer som du tror kan veere relatert til din bruk av datamaskinen, om det er
i arbeidssituasjonen eller ellers, har du kontaktet lege og, hvis tilgjengelig, firmaets helsetjeneste?
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7 Informasjon om elektrisk og mekanisk
sikkerhet

HP-produkter er utviklet for & fungere sikkert nar de installeres og brukes i henhold til
produktinstruksjonene og generelle sikkerhetsregler. Retningslinjene i dette avsnittet forklarer mulige
farer forbundet med bruk av datamaskiner og gir viktige sikkerhetsregler utformet for & minimalisere
disse farene. Ved a vaere ngye med & fglge informasjonen i dette avsnittet og instruksjonene som fulgte
med produktet, kan du beskytte deg mot farer og skape et sikrere arbeidsmiljg nar du arbeider med
datamaskinen.

HP-produktene konstrueres og testes for & oppfylle IEC 60950, Standard for the Safety of Information
Technology Equipment. Dette er den internasjonale sikkerhetsstandarden til International
Electrotechnical Commission som omfatter den typen utstyr som HP produserer. Den dekker ogsa
nasjonal implementering av sikkerhetsstandarder basert pa IEC 60950 over hele verden.

Dette avsnittet inneholder informasjon om falgende emner:
e Retningslinjer for produktsikkerhet

e  Krav til produktinstallasjon

e  Generelle sikkerhetsregler for alle HP-produkter

Hvis du lurer pa noe nar det gjelder sikker bruk av utstyret som servicepartneren ikke kan hjelpe deg
med, kan du kontakte HPs kundestgatte for ditt distrikt.
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Retningslinjer for produktsikkerhet og vanlig praksis

HP-produktene er sikre nar de brukes med den angitte elektriske spenningen og i henhold il
instruksjonene for bruk. De skal alltid brukes i henhold til regionale og lokale bestemmelser om sikker
bruk av IT-utstyr.

IEC 60950-standardene stiller generelle krav til sikker konstruksjon som reduserer faren for
personskade bade for datamaskinbrukeren og servicepartneren. Disse standardene beskytter mot
folgende farer:

e Elektrisk stot
Farlig hay spenning i deler av produktet
e Brann
Overbelastning, hay temperatur, materialets brennbarhet
e Mekanisk
Skarpe kanter, bevegelige deler, ustabilitet
e Energi
Kretser med hgy stremstyrke (240 voltampere) eller som kan vaere brannfarlige
e Varme
Hoy temperatur pa tilgjengelige produktdeler
e Kjemisk
Giftig rayk eller damp
e Straling

Stay, ionisering, laser, ultralydbglger
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Installasjonskrav

HP-produktene er sikre nar de brukes med den angitte elektriske spenningen og i henhold til
instruksjonene for bruk. De skal alltid brukes i henhold til regionale og lokale bestemmelser om sikker
bruk av IT-utstyr.

VIKTIG: HP-produkter er beregnet for bruk i tarre eller beskyttede omgivelser hvis ikke annet er angitt
i produktinformasjonen. Bruk ikke HP-produkter i omrader/lokaler som er klassifisert som risikable. Slike
omrader kan veere behandlingslokaler pa sykehus eller hos tannlege, omgivelser med mye oksygen
eller industriomrader. Kontakt de relevante lokale myndighetene for a fa mer informasjon om installasjon
av et produkt.

Hvis du vil ha mer informasjon, vennligst les informasjonen, veiledningene og litteraturen som fglger
med produktet, eller kontakt den lokale salgsrepresentanten.
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Generelle forsiktighetsregler for HP-produkter

Oppbevar sikkerhets- og brukerveiledningen som fulgte med produktet, for fremtidig bruk. Felg alle
funksjons- og brukerinstruksjoner. Overhold alle advarsler pa produktet og i instruksjonene.

Folgende forsiktighetsregler ma overholdes for & redusere faren for brann, personskade og skade pa
utstyret.

Skade som krever service
Koble produktet fra stremkilden og ta det med til en servicepartner i fglgende tilfeller:
e Strgmledningen, skjgteledningen eller stgpselet er gdelagt.
e Deter sglt vaeske i produktet eller det har falt en gjenstand ned i det.
e  Produktet har veert i kontakt med vann.
e  Produktet har falt i gulvet eller har blitt skadet pa annen mate.
e Det er tydelige tegn pa overoppheting.

e  Produktet fungerer ikke som det skal selv om du fglger brukerveiledningen.

Service

Utfar ikke service pa noen HP-produkter selv, unntatt i de tilfellene som er beskrevet andre steder i HP-
dokumentasjonen. Du kan fa elektrisk stat hvis du apner eller fierner deksler som er merket med
advarselssymboler eller -etiketter. Ngdvendig service pa komponenter under slike deksler skal utfgres
av en servicepartner.

Monteringsutstyr

Produktet ma ikke plasseres pa ustabile bord, trillebord, hyller, stativ eller konsoller. Produktet kan falle
ned og forarsake alvorlig personskade eller skade pa produktet. Bruk produktet bare pa bord, trillebord,
hylle, stativ eller konsoll som anbefales av HP, eller som selges sammen med produktet.

Ventilasjon

Spalter og apninger i produktet som er beregnet for ventilasjon, skal aldri blokkeres eller tildekkes, siden
de er med pa & sikre palitelig drift og beskytter produktet mot overoppheting. Apningene ma aldri
blokkeres ved & plassere produktet pa en seng, en sofa, et teppe eller lignende myke underlag.
Produktet ma ikke plasseres innebygd i for eksempel en bokhylle eller et rack med mindre disse er
spesielt utformet for produktet, det er sgrget for skikkelig ventilasjon og produktinstruksjonene er
fulgt.

Vann og fuktighet
Bruk ikke produktet i fuktige omgivelser.

Jordede produkter

Noen produkter er utstyrt med et jordstapsel med en tretrads ledning og en tredje kontaktpinne for
jording. Dette stapselet passer bare til en jordet stikkontakt. Dette er en sikkerhetsforanstaltning. Ikke
ignorer denne sikkerhetsfunksjonen ved & prave a sette det inn i en ikke-jordet kontakt. Hvis du ikke far
satt stopselet inn i kontakten, ma du kontakte en elektriker for & fa byttet kontakten.
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Stremkilder

Produktet skal bare brukes med den typen stremkilde som oppgis pa produktets merking. Kontakt
servicepartneren eller det lokale energiverket hvis du har spgrsmal om hvilken stremkilde som kan
benyttes. For produkter som bruker batteri eller andre stramkilder, skal man felge instruksjonene som
leveres sammen med produktet.

Tilgjengelighet

Kontroller at kontakten du setter stgpselet i, er lett tilgjengelig og plassert s& neer utstyrets bruker som
mulig. Nar du skal koble stremmen fra utstyret, ma du passe pa & ta streamledningen ut fra kontakten.

Bryter for valg av spenning

Pass pa at en eventuell bryter for spenningsvalg er riktig innstilt for spenningstypen i landet (115 VAC
eller 230 VAC).

Internt batteri

Datamaskinen kan veere utstyrt med en sanntids klokkekrets som drives av et internt batteri. Ikke prav
a lade opp batteriet, demontere det, legge det i vann eller utsette det for apen ild. Bytte av batteri skal
bare utfgres av en servicepartner som benytter HPs reservedel for datamaskinen.

Stremledninger

Hvis du ikke har fatt med streamledning til datamaskinen eller til annet vekselstreamsutstyr beregnet for
bruk med datamaskinen, ma du kjgpe en streamledning som er godkjent for bruk i landet.

Stremledningen ma vaere godkjent for produktet og for spenningen og strammen som er merket pa
produktet. Spenningen og streamstyrken pa ledningen ma veere hgyere enn spenningen og stremstyrken
som er angitt pa produktet. | tillegg ma diameteren pa ledningen vaere minst 0,75 mm?/18AWG, og
ledningen ma vaere mellom 1,5 og 2,5 meter lang. Kontakt servicepartneren hvis du har spgrsmal om
hvilken strgmledning du skal bruke.

Beskyttelsesstopsel

I noen land kan strgmledningen vaere utstyrt med et veggstapsel med overbelastningsvern. Dette er en
sikkerhetsforanstaltning. Hvis stgpselet méa skiftes, ma du forsikre deg om at servicepartneren bruker
et erstatningsstgpsel som er spesifisert av produsenten og har samme overbelastningsvern som det
originale stgpselet.

Skjoteledning

Hvis det brukes skjateledning eller forgreningskontakt, ma du kontrollere at ledningen eller kontakten
er godkjent for produktet og at samlet ampere for alle produktene som er tilkoblet skjgteledningen eller
forgreningskontakten, ikke overstiger 80 % av skjateledningens eller forgreningskontaktens
spesifikasjoner.

Overbelastning

Ikke overbelast stikkontakt, forgreningskontakt eller skjgtekontakt. Den totale belastningen pa systemet
ma ikke overstige 80 % av den enkelte kretsens spesifikasjoner for stramstyrke. Hvis det benyttes
forgreningskontakter, ma ikke belastningen overstige 80 % av forgreningskontaktens angitte
kapasitet.
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Rengjoring

Ta ut produktets stgpsel fra stikkontakten far rengjgring. Bruk ikke flytende rengjeringsmidler eller
sprayprodukter. Bruk en fuktig klut til rengjaring.

Varme

Produktet skal plasseres borte fra radiatorer, ovner eller annet utstyr som produserer varme (inkludert
forsterkere).

Luftsirkulasjon og kjoling

Pass pa at det er tilstrekkelig luftsirkulasjon rundt datamaskinen og stremadapteren under bruk og under
opplading av batteriet, for a sikre tilstrekkelig kjgling av enheten. Unnga direkte eksponering for
stralingsvarme.

Reservedeler

Nar det er behov for reservedeler, ma du passe pa at servicepartneren bruker reservedeler som er
spesifisert av HP.

Sikkerhetssjekk

Be servicepartneren utfare eventuell sikkerhetssjekk som kreves som falge av reparasjonen, eller som
er palagt i henhold til lokale bestemmelser, for & kontrollere om det er i korrekt tilstand for bruk.

Ekstrautstyr og oppgraderinger

Bruk bare ekstrautstyr og oppgraderinger som anbefales av HP.

Varme overflater

La utstyrets innvendige komponenter og varme komponenter som kan byttes ut under drift, avkjgles far
du tar pa dem.

Fremmedlegemer

Stikk aldri fremmedlegemer inn gjennom apninger i produktet.
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Forsiktighetsregler for baerbare datamaskinprodukter

I tillegg til de generelle forsiktighetsreglene som er beskrevet ovenfor, ma du overholde fglgende
forsiktighetsregler nar du bruker et baerbart datamaskinprodukt. Hvis disse forsiktighetsreglene ikke
overholdes, kan det fare til brann, personskade eller skade pa utstyret.

/A ADVARSEL: For & unnga muligheten for varmerelaterte skader eller overoppheting av datamaskinen
ma du ikke sette datamaskinen i fanget eller dekke til datamaskinens luftespalter. Plasser datamaskinen
pa en fast, plan overflate nar du skal bruke den. Pass pa at ingen annen hard overflate, for eksempel
en tilgrensende skriver, eller en myk overflate, for eksempel en pute eller et teppe, blokkerer for
luftstremmen. La heller ikke stremadapteren komme i kontakt med huden eller myke overflater som
puter eller tepper, nar datamaskinen er i bruk. Datamaskinen og stremadapteren overholder
grensesverdiene for temperatur pa brukertilgjengelige flater som er definert av den internasjonale
sikkerhetsstandarden for IT-utstyr (IEC 60950).

Skjermstottedeksel
En skjerm med en ustabil sokkel eller en skjerm som er tyngre enn angitt vekt ma ikke settes oppa et

skjermstattedeksel eller stativ. Tyngre skjermer bgr plasseres pa en arbeidsflate ved siden av
tilkoblingspunktet.

Oppladbart batteri

Ikke klem sammen, stikk hull pa eller brenn batteriet eller kortslutt metallkontaktene. Prav heller ikke &
apne eller utfgre service pa batteriet.

Tilkoblingsbase

For a unnga a klemme fingrene ma du holde dem borte fra baksiden av datamaskinen nar du setter den
ned i tilkoblingsbasen.
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Forsiktighetsregler for server- og nettverksprodukter

I tillegg til de generelle forsiktighetsreglene som er beskrevet ovenfor, ma du overholde fglgende
forsiktighetsregler nar du bruker server- og nettverksprodukter. Hvis disse forsiktighetsreglene ikke
overholdes, kan det fare til brann, personskade eller skade pa utstyret.

Sikkerhetslaser og -kabinetter

For a forhindre tilgang til omrader med farlige stremnivaer er noen servere utstyrt med sikkerhetslaser
som kobler fra strammen hvis dekslet til dette omradet fiernes. Overhold falgende forsiktighetsregler
for servere med sikkerhetslaser:

e Ta ikke bort deksler til lukkede omrader, og prav ikke & omga sikkerhetslasene.

e |kke pragv a reparere tilbehar og utstyr inne i lukkede omrader i systemet mens det er i bruk.
Reparasjon bar bare utfares av personer som er kvalifisert for & utfgre service pa datautstyr og
oppleert til & handtere produkter som kan produsere farlig h@yspenning.

Tilbehor og ekstrautstyr

Installasjon av tilbehgr og ekstrautstyr i omrader med sikkerhetslas bgr bare utfares av personer som
er kvalifisert for & utfare service pa datautstyr og oppleert til & handtere produkter som kan produsere
farlig hgyspenning.

Produkter med hjul

Produkter utstyrt med hjul ma flyttes med forsiktighet. Brastopp, overdreven bruk av kraft og ujevne
underlag kan fare til at produktet velter.

Gulvstaende produkter

Kontroller at bunnstattene nederst pa utstyret er installert og trukket helt ut. Kontroller at utstyret star
sttt for installasjon av tilleggsutstyr og kort.

Rackmonterte produkter

Siden et rack gjar det mulig a stable datamaskinkomponenter oppa hverandre, ma du ta noen
forholdsregler for & sarge for at racket er stabilt og sikkert:

e  Flytt ikke store rack alene. Pa grunn av rackets hgyde og vekt anbefaler HP at minst to personer
utfgrer flytting av rack.

e Kontroller at alle de justerbare beina star stett pa gulvet, og at hele rackets tyngde hviler pa gulvet
for du begynner & arbeide pa racket. Monter ogsa stabiliserende bein pa et enkeltstdende rack,
eller monter flere rack sammen fgr arbeidet pabegynnes.

e Monter alltid utstyret i racket nedenfra og opp, og monter den tyngste enheten i racket fgrst. Dette
gir racket lavt tyngdepunkt og bidrar til & forhindre at racket blir ustabilt.

e Kontroller at racket star jevnt og stabilt far du trekker en komponent ut av racket.

e  Trekk bare ut én komponent om gangen. Racket kan bli ustabilt hvis du trekker ut mer enn én
komponent om gangen.

e Veer forsiktig nar du trykker pa komponentens frigjgringsklemmer og skyver komponenten inn i
racket. Du kan klemme fingrene i glideskinnene.

Forsiktighetsregler for server- og nettverksprodukter 53



e Trekk ikke komponenten for fort ut av racket, da komponentens vekt kan skade skinnene.

e Overbelast ikke kretsen som gir racket strem. Den totale belastningen pa racket bar ikke overstige
80 % av angitt stramstyrke for kretsen.
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Forsiktighetsregler for produkter med "hotplug”-
stremforsyning

Overhold feglgende retningslinjer nar du kobler til og fra strem til stramforsyningen:
e Installer stramforsyningen for du kobler stremledningen til stramforsyningen.
e Ta stremledningen ut fgr du fierner stremforsyningen fra serveren.

e Hvis systemet har flere stramkilder, kobler du strammen fra systemet ved a trekke alle
stremledningene ut fra stramforsyningene.
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Forsiktighetsregler for produkter med tilkobling for ekstern
TV-antenne

I tillegg til de generelle forsiktighetsreglene som er beskrevet ovenfor, ma du overholde fglgende
forsiktighetsregler nar du bruker eksterne TV-antenner sammen med produktet. Hvis disse
forsiktighetsreglene ikke overholdes, kan det fare til brann, personskade eller skade pa utstyret.

Kompatibilitet

HPs TV-tunerkort med antennetilkoblinger bgr bare brukes med HP-PCer som er beregnet for
hjemmebruk.

Jordtilkobling av ekstern TV-antenne

Hvis det kobles utendgrs antenne eller kabelanlegg til produktet, ma du kontrollere at antennen eller
kabelanlegget er jordet, for & beskytte produktet mot overspenning og statisk elekitrisitet. Artikkel 810 i
National Electrical Code, ANSI/NFPA 70, gir informasjon om riktig jording av mast og stettestruktur,
jording av inngaende ledning til en antenneenhet, dimensjon pa jordingsledningene, plassering av
antennens utenhet, tilkobling til jordingselektrodene og krav til jordingselektrodene.

Beskyttelse mot lynnedslag

For & beskytte HP-produktet i tordenveer eller nar det star uten tilsyn og ubrukt i lange perioder, ma du
trekke ut produktets elektriske stgpsel fra kontakten og koble fra antennen eller kabelanlegget. Pa denne
maten forhindrer du skader pa produktet pa grunn av lynnedslag og overspenning.

Kraftledninger

Ikke plasser en utendgrsantenne i umiddelbar neerhet av kraftledninger, andre lys- eller stramkretser
eller der den kan komme i kontakt med kraftledninger eller kretser. Nar du installerer en
utendersantenne, ma du vaere ekstra ngye med & unnga & bergre kraftledninger eller kretser, siden
bergring er forbundet med livsfare.

Antennejording

Denne paminnelsen er tatt med for & gjere kabel-TV-installataren oppmerksom pa Section 820-40 i
NEC (National Electrical Code), som gir retningslinjer for korrekt jording, og som understreker at
jordkabelen skal kobles til jordingssystemet i bygningen, sa neer stedet der kabelen kommer inn som
mulig.
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Elektrisk serviceutstyr

Elektrodesystem for jording av stregmtilfarsel (NEC Art 250, Part H)
Jordingsklemmer

Jordingsledninger (NEC Section 810-21)

Utenhet for antenne (NEC Section 810-20)

Jordingsklemme

Antennens innfgringsledning
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Forsiktighetsregler for produkter med modem,

telekom

munikasjonsutstyr eller utstyr for lokalnett

I tillegg til de generelle forsiktighetsreglene som er beskrevet ovenfor, ma du overholde fglgende
forsiktighetsregler nar du bruker telekommunikasjons- og nettverksutstyr. Hvis disse
forsiktighetsreglene ikke overholdes, kan det fare til brann, personskade eller skade pa utstyret.
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Modem, telefoner (unntatt tradlgse), LAN-produkter eller kabler ma ikke kobles til eller brukes i
tordenveer. Det kan veere en viss fare for elektrisk stgt fra lyn.

Modem eller telefon ma aldri kobles til eller brukes pa steder der det er vatt.
Modem- eller telefonledning ma ikke kobles til kontakten pa nettverkskortet (NIC).

Koble fra modemledningen far du apner et produkt, bergrer eller installerer interne komponenter,
eller bergrer et uisolert modemuttak.

Ikke bruk en telefonlinje for & melde fra om en gasslekkasje mens du er i naerheten av lekkasjen.

Hvis dette produktet ikke ble levert med telefonledning, ma du bare bruke nr. 26 AWG eller en
starre telekommunikasjonsledning for & redusere faren for brann.
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Forsiktighetsregler for produkter med laserenheter

Alle HP-systemer som er utstyrt med en laserenhet, er i overensstemmelse med sikkerhetsstandardene,
herunder International Electrotechnical Commission (IEC) 60825 og relevante nasjonale standarder.
Nar det gjelder laseren, er utstyret i overensstemmelse med myndighetenes krav til standarder for
laserprodukter av klasse 1. Produktet slipper ikke ut skadelig lys. Stralen er fullstendig avskjermet under
betjening og bruk.

Sikkerhetsadvarsler for laser

I tillegg til de generelle forsiktighetsreglene som er beskrevet ovenfor, ma du overholde fglgende
forsiktighetsregler under bruk av produkter utstyrt med laserenhet. Hvis disse advarslene ikke
overholdes, kan det fare til brann, personskade eller skade pa utstyret.

/A ADVARSEL: Ikke bruk kontroller, foreta justeringer eller utfer arbeid pa laserenheten utover det som
er angitt i brukerveiledningen eller installasjonshandboken for laserenheten.

Laserutstyret skal bare repareres av servicepartnere.

Overholdelse av CDRH-forskrifter

Center for Devices and Radiological Health (CDRH) under U.S. Food and Drug Administration innferte
forskrifter for laserprodukter 2. august 1976. Disse forskriftene gjelder for laserprodukter produsert etter
1. august 1976. Overholdelse av forskriftene er obligatorisk for produkter som markedsfares i USA.

Samsvar med internasjonale forskrifter

Alle HP-systemer utstyrt med laserenhet er i overensstemmelse med gjeldende sikkerhetsstandarder,
herunder IEC 60825 og IEC 60950.

Merking av laserprodukter

Folgende etikett eller tilsvarende er plassert pa laserenheten. Etiketten viser at produktet er klassifisert
som et laserprodukt av klasse 1 (CLASS 1 LASER PRODUCT).

CLASE 1 LASER PRODUCT
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Symboler pa utstyret

Falgende tabell inneholder sikkerhetssymboler som kan forekomme pa HP-utstyret. Sla opp i denne
tabellen hvis du vil ha en forklaring pa symbolene, og ta hensyn til advarslene som falger dem.

Dette symbolet, enten det brukes alene eller sammen med
noen av de etterfglgende symbolene, viser at du ma sla opp i
brukerveiledningen som falger med produktet.

ADVARSEL: Det kan medfere fare & ikke falge
brukerveiledningen.

Dette symbolet viser at det kan veere fare for elektriske stat.
Lukkede omrader som er merket med disse symbolene, skal
bare &pnes av en servicepartner.

ADVARSEL: Dette lukkede omradet ma ikke apnes, pa grunn
av fare for elektrisk stat.

En RJ-45-kontakt som er merket med dette symbolet, viser en
nettverkskorttilkobling (NIC).

ADVARSEL: P4 grunn av fare for elektrisk stgt, brann eller
skade pa utstyret, ma telefon- eller
telekommunikasjonskontakter ikke settes inn i denne
kontakten.

Dette symbolet viser at det er en varm overflate eller
komponent. Bergring av denne overflaten kan medfere skade.
ADVARSEL: For a redusere faren for skade pa grunn av en

varm komponent ma man la overflaten kjgles ned fgr man tar
pa den.

Dette symbolet viser at utstyret kan bruke flere stramkilder.

ADVARSEL: For a unnga fare for skade pa grunn av elektrisk
stet, fiern alle streamledninger for a koble utstyret helt fra
strgmkilden.
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Disse symbolene viser at produktet eller komponenten er sa
tung at det ikke anbefales at én person handterer det/den
alene.

ADVARSEL: Overhold de lokale helse- og sikkerhetsreglene
for manuell handtering av utstyr for a redusere faren for skade
pa personer eller utstyr.

Dette symbolet viser at det er en skarp kant eller gjenstand
som kan forarsake kuttskader eller annen personskade.

ADVARSEL: Ikke ta pa skarpe kanter eller gjenstander som
kan forarsake kuttskader eller annen personskade.

Disse symbolene viser at det er mekaniske deler som kan
resultere i at personer blir klemt eller far annen skade.

ADVARSEL: Hold deg unna bevegelige deler for & unnga
personskade.

Dette symbolet viser at det er fare for velting som kan fere til
personskade.

ADVARSEL: Fglg alle instruksjoner for a holde utstyret stabilt
under transport, installasjon og vedlikehold.

Symboler pa utstyret 61



8 Mer informasjon

Hvis du gnsker mer informasjon om hvordan du kan ordne arbeidsplassen og om utstyrs- eller
sikkerhetsstandarder, kan du kontakte falgende instanser:

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 GENEVE 20, Sveits

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (ISO)
Central Secretariat

1, rue de Varembé, Case postale 56

CH-1211 GENEVE 20, Sveits

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, Sverige

http://www.tcodevelopment.com
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