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Uvod

Navodila opisujejo pripravo delovne postaje, namestitev in ustrezno drZo pri delu ter priporocljive
zdravstvene in delovne navade za uporabnike racunalnikov. Opisane so tudi informacije v zvezi z
varnostjo pri elektricnem in mehanskem delovanju vseh izdelkov HP.

Na voljo tudi na spletnem mestu http://www.hp.com/ergo.



http://www.hp.com/ergo
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OPOZORILO

/A OPOZORILO! Obstaja nevarnost resnih fizi¢nih poskodb zaradi dela na ra¢unalniski delovni postaji.
Za kar najvecje zmanj8anje nevarnosti poskodb in vecje udobje si preberite in upoStevajte priporocila v
tem priro¢niku.

Nekatere Studije kazejo, da so lahko dalj$a obdobja tipkanja, nepravilna namestitev delovne postaje,
neustrezne delovne navade, stresni delovni pogoji in odnosi ali tezave v osebnem zdravju povezani s
poskodbami. Med te poskodbe sodijo tudi sindrom zapestnega prehoda, tendinitis, tenosinovitis in druga
kostno-misi¢na obolenja.

Opozorilni znaki teh obolenj se lahko pojavijo v rokah, zapestju, laktih, ramah, vratu ali hrbtu, in sicer v
naslednjih oblikah:

e oftrplost, peko&a bolecina ali mravljinci

e obolelost, bole€ina ali obé&utljivost

e zbadanje, mocnejSe bitje srca ali oteklina
e napetost ali togost

e slabotnost ali hladnost

Simptome lahko obc&utite med tipkanjem, med uporabo miske ali ko ne delate z rokami, tudi pono¢i, ko
se zaradi teh simptomov lahko zbudite. Ce dobite te simptome ali kakr$no koli drugo trajno ali
ponavljajoo se bolecino ali neugodje, za katerega menite, da bi lahko bilo povezano z uporabo
ra¢unalnika, se takoj obrnite na zdravnika in na oddelek za varovanje zdravja v svojem podjetju, ¢e ta
obstaja. Prej ko je teZzava pravilno diagnosticirana in zdravljena, manjSa je moznost, da napreduje v
obolenje, ki bi povzro€ilo invalidnost.

Na naslednjih straneh so informacije o pripravi delovne postaje, namestitvi in ustrezni drzi pri delu ter
priporocljive zdravstvene in delovne navade za uporabnike racunalnikov. Opisane so tudi informacije v
zvezi z varnostjo pri delovanju vseh izdelkov HP.
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1 Spodbujanje varnega in udobnega
delovnega okolja

POMEMBNO

Nekateri znanstveniki so mnenja, da intenzivno delo ali dolgotrajnej$e delo v neudobnem ali
nenaravnem polozaju lahko predstavlja tveganja, kot so tista, omenjena v OPOZORILU na
zacetku tega priro¢nika. Namen informacij v tem priro¢niku je, da vam pomagajo delati varneje, saj
priporoc¢ajo nacine za udobnejse in ucinkovitejse delo.

NASVET
Samopreverjanje

Ko pregledate informacije v tem priro¢niku, ponovno preverite svoje poloZaje in navade s pomocjo
razdelka Vas$ kontrolni seznam za varnost in udobje na strani 38.

Pomembne odlocitve

Ce ste odrasli in souporabljate ragunalnik v sluzbi ali pa ste uéenec in souporabljate ragunalnik v $oli
ali doma, vsaki¢ ko sedete, prilagodite okolje svojim potrebam. Prilagodite nagib monitorja, uporabite
Skatlo kot oporo za noge, odejo na stolu za dvig njegove viSine — kar koli potrebujete za udobnejSe delo.

Drza, razsvetljava, pohistvo, organizacija dela ter ostali delovni pogoji in navade vplivajo na vase pocutje
in kakovost dela. S prilagoditvijo delovnega okolja in osebnih navad boste zmanjsali utrujenost in
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neugodje ter nevarnost obremenitev, za katere nekateri znanstveniki menijo, da lahko privedejo do
poskodb.

Med vsako uporabo ra¢unalnika sprejemate odlocitve, ki lahko vplivajo na vase udobje in varnost. To
velja, ¢e uporabljate namizno tipkovnico in monitor v pisarni, prenosni racunalnik v Studentskem domu,
brezZi¢no tipkovnico v naro¢ju ali dlangnik na letaliS€u. V vsakem primeru si sami izberete drzo pri delu
in poloZaj telesa glede na ra¢unalnik, telefon, priro€nike in dokumente. Prav tako utegnete imeti doloCen
nadzor nad razsvetljavo in ostalimi dejavniki.

Ukrepi v zvezi z varnostjo in udobjem

Stevilni dejavniki v nasem delovnem okolju vplivajo na to, ali delamo uginkovito in v prid zdravju in
varnosti. Z upostevanjem in rednim preverjanjem skladnosti s temi priporocili je mogo¢e ustvariti
varnejSe, udobnejSe, bolj zdravo in ucinkovito delovno okolje.

Ucéenci in ugitelji

2

Priporocila v tem priro¢niku veljajo za u€ence vseh starosti. Veliko laze se je naugiti prilagoditi si delovni
prostor in najti svoje obmodje udobja, ko se ucite uporabljati racunalnik, kot poskusati opustiti neustrezne
delovne navade po ve¢ letih uporabe ra¢unalnika. Ugitelji, naj vasi u€enci delajo v skupinah in poskusajo
poiskati domiselne resitve, ko ni na voljo pohistva, namenjenega za ra¢unalniSko uporabo in ki bi nudilo
razlicne nastavitve.
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Temeljna nacela

Ob vsaki uporabi raCunalnika upostevajte nacela za spodbujanje varnosti in udobja.

Prilagodite
e  Prilagodite polozZaj telesa in delovno opremo.

e Ne obstaja en sam »pravilni« poloZaj. Ustvarite si udobne pogoje za delo z radunalnikom in veckrat
popravite svoj polozaj v skladu s temi priporogili.

Premikajte se
e Menjavajte opravila tako, da se lahko premikate naokrog; ne sedite v enem polozZaju ves dan.

e lzvajajte opravila, pri katerih morate hoditi.

Sprostite se
e  Gradite pozitivne odnose v sluzbi in doma. Skrbite za sprostitev in skuSajte zmanj$ati vire stresa.
e  Zavedajte se fizicne napetosti, kot je kr€enje misic in skomiganje z rameni.

e Pogosto si vzemite krajsi odmor.

Temeljna nacela 3



Poslusajte
° Prisluhnite telesu.

e Bodite pozorni na vsako morebitno napetost, neugodje ali bolecino in takoj ukrepajte.

Ne pozabite

e Redno se gibajte in vzdrzujte sploSno kondicijo; to bo vaSemu telesu pomagalo prenasati
neprijetnosti sede€ega dela.

e Upostevajte vse zdravstvene tezave, ki jih utegnete imeti, in druge znane zdravstvene dejavnike.
Temu prilagodite svoje delovne navade.

ll

3
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2 Iskanje vasega obmocja udobja

Nabor polozajev
NE POCNITE TEGA!
e Ne sedite v enem, fiksnem poloZaju ves dan.
e Ne sedite sklonjeni naprej.
e Pazite, da se ne naslonite preve¢ nazaj.
NASVET
Popoldanska kriza

Popravljanju drze posvecajte Se posebno pozornost popoldne, ko utegnete postati utrujeni.

Spreminjajte drzo

Nabor polozajev 5



Naslon Pokonéno Stojece

Glede na opravilo lahko najdete vrsto udobnih sedegih in stojegih polozajev. Cez dan pogosto
spreminjajte polozaje v okviru svojega obmocdja udobja.

Namesto da ves Cas delate v enem poloZaju, poiscite svoje obmodje udobja. Vase obmodje udobja je
nabor poloZajev, ki je obi¢ajno primeren in udoben za dane delovne razmere.

Premikajte se

Dolgotrajno sedenje pri miru lahko povzro€i neudobje in miSi€no preobremenitev. Spreminjanje
poloZajev je koristno za Stevilne dele telesa, vkljuéno s hrbtenico, sklepi, miSicami in obtodili.

e Cez dan pogosto spreminjajte poloZaje v okviru svojega obmogja udobja.
e Pogosto si vzemite krajSi odmor: Vstanite, previdno se pretegnite ali pa se sprehodite.

e Pogosto vrinite krajSa opravila, za katera je treba vstati, na primer pojdite po izpis iz tiskalnika,
uredite dokumentacijo ali se posvetujte s kolegom na koncu hodnika.

e Cevase pohidtvo nudi veliko razli¢nih nastavitev, vam bo udobneje, e boste menjali sededi in
stojedi polozaj.
Razli¢na opravila, razliéni polozaji

Izbira poloZaja v okviru vaSega obmocja udobja se lahko spremeni z opravilom. Na primer, rahlo slone¢
polozaj je lahko nadvse udoben za raCunalniSka opravila, bolj pokon&na drza pa utegne biti bolj udobna
za opravila, pri katerih je treba pogosto brskati po dokumentih ali knjigah.

6 Poglavje 2 Iskanje vasega obmocja udobja



Organizacija prilagoditev

Vrstni red razli¢nih prilagoditev poloZaja telesa in delovnega prostora se lahko razlikuje glede na
nastavljivost pohistva. Nasvete o vrstnem redu prilagoditev najdete v razdelku Organizacija prilagoditev
na strani 35.

Nabor polozajev 7



Stopala, kolena in noge
NE POCNITE TEGA!

Ne dajajte pod mizo Skatel ali drugih predmetov, ki bi vam omejevali prostor za noge. Navzgor do mize
se morate povleci brez tezav.

NASVETI
e Hoja

Pogosto vstanite od mize in se malce sprehodite.
e Udobje nog

Ves dan spreminjajte poloZaj nog.

Pazite, da imate med sedenjem stopala udobno in trdno na tleh. Uporabite prilagodljjvo delovno povrsino
in stol, ki omogoc¢a, da imate stopala trdno na tleh, ali pa uporabite oporo za noge. Ce uporabljate oporo
za noge, poskrbite, da je dovolj Siroka za razli¢ne polozaje nog v okviru vaSega obmocja udobja.

PRAVILNO

Stopala imejte trdno na tleh ali na opori za noge.

NAPACNO!

Ne imejte stopal v zraku in ne stiskajte stegen.
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Zagotavljanje zadostnega prostora za noge

Poskrbite, da imate pod delovno povrSino dovolj prostora za kolena in noge. I1zogibajte se ’goc':k
koncentriranega pritiska vzdolZz spodnje strani stegna blizu kolena in zadnje strani goleni. Cez dan
veckrat stegnite noge in spremenite polozZaj nog.

Stopala, kolena in noge 9



Hrbet
NE POCNITE TEGA!

Ce kupite nov nastavljiv stol ali e stol souporabljate, ne predpostavljajte, da so nastavitve ustrezne za
vas.

NASVET
Pogosto nastavite

Ce je vas stol nastavljiv, skusaijte z razli¢nimi nastavitvami najti $tevilne udobne poloZaje, nato pa stol
pogosto nastavite.

Poskrbite, da je stol v oporo cvelemu telesu. Tezo enakomerno porazdelite ter za oporo telesu uporabite
celoten sedez in naslonjalo. Ce ima vas stol nastavljivo oporo za spodniji del hrbta, prilagodite obrise
naslonjala stola naravni ukrivljenosti spodnjega dela hrbtenice.

PRAVILNO

Tezo enakomerno porazdelite ter za oporo telesu uporabite celoten sedez in naslonjalo.

A
— et

NAPACNO!

Ne sedite sklonjeni napre;.
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Udobna namestitev

Vedno pazite, da ima spodniji del hrbta dobro oporo. Poskrbite, da vam je v polozZaju, v katerem delate,
udobno.

Hrbet 11



Rame in komolci
NASVET
Sproscajte se

Ne pozabite se spros¢ati, zlasti v obmogjih, kjer se pogosto razvije miSi€na napetost, na primer v vratu
in ramah.

Da kar najbolj zmanjSate misi¢no napetost, imejte rame spros¢ene in ne dvignjene ali povesene (oglejte
si razdelek Opiranje podlakti na strani 21), komolce pa udobno polozene glede na visino tipkovnice.
Komolce polozite v obmocje, ki je blizu viSine domace vrstice na tipkovnici (vrstice, v kateri je tudi érka
L). Za nekatere je najudobneje, ¢e polozijo komolce nekoliko nad viSino domace vrstice in nastavijo
naklon tipkovnice na najnizji (najravnejsi) polozaj.

PRAVILNO

S stolom se obrnite na stran in ugotovite, ¢e je viSina komolca blizu viSine domace vrstice na tipkovnici.
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Podlakti, zapestja in roke
NE POCNITE TEGA!
Pazite, da ne naslanjate zapestij na ostre robove.
NASVETI
e Deljene tipkovnice

Ce tezko tipkate z zapestji v udobnem in nevtralnem poloZaju, poskusite deljeno tipkovnico. Toda
zavedajte se, da nepravilna namestitev ali poloZzaj med uporabo deljene tipkovnice lahko poveca
izrazit upogib zapestij. Ce posku$ate uporabljati deljeno tipkovnico, jo pravilno namestite, tako da
boste imeli podlakti, zapestja in roke v udobnem in nevtralnem poloZaju.

° Dlanéniki

Informacije v tem razdelku o udobnih in nevtralnih poloZajih podlakti, zapestij in rok veljajo tudi za
uporabnike dlanénikov, &e tipkate s pisalom ali miniaturno tipkovnico.

Med tipkanjem ali uporabo kazalne naprave imejte podlakti, zapestja in roke v nevtralnem obmocju
udobja. Sami znate najbolje presoditi, kaj je za vas udobno. Eden od nacinov, kako najdete svoje
obmocdje udobja, je, da popolnoma sprostite lakti, zapestja in roke ob boku in ste pozorni na njihov
polozaj. Ko jih dvignete, da bi tipkali, jih drzite v istih relativnih polozajih oziroma blizu njih (v nevtralnem
obmocdju udobja) in ne upogibajte zapestij izrazito navzgor, navzdol, navznoter ali navzven, zlasti ne
pogosto ali za daljSi ¢as (oglejte si razdelek Tipkovnica in kazalna naprava na strani 19). Ta priporocila
veljajo ne glede na to, kje ste - v pisarni, doma, na potovanju - e stojite ali sedite.

PRAVILNO

Zapestja imejte v udobnem in nevtralnem polozaju.

NAPACNO!

Med tipkanjem ne opirajte dlani in ne upogibajte zapestij izrazito navzdol.

Podlakti, zapestja in roke 13



PRAVILNO

Zapestja imejte v udobnem in nevtralnem poloZaju.

NAPACNO!

Ne upogibajte zapestij izrazito navznoter.

Ne opirajte zapestij

Med tipkanjem ne opirajte ali naslanjajte zapestij na delovno povrsino, stegna ali naslon za dlani (v€asih
imenovan naslon za zapestje). Naslanjanje dlani med tipkanjem je lahko Skodljivo, saj lahko povzrogi

zvitost zapestij in prstov. Poleg tega lahko pomeni pritisk na spodnjo stran zapestij. Naslon za dlani je
namenjen za oporo med premori, ko ne tipkate (na primer ko berete z zaslona).

14 Poglavje 2 Iskanje vaSega obmocdja udobja



NASVETI
e Mislite na mezikanje

Med gledanjem v monitor ne pozabite meZikati. Ceprav je meZikanje nekaj, kar obi¢ajno po&nete
podzavestno, utegnete med uporabo racunalnika mezikati manj pogosto (Studije kaZejo, da za
racunalnikom ljudje v povprec&ju mezikajo kar 2/3 manj pogosto kot sicer). MeZikanje pomaga, da
so o€i naravno zasc&itene in namazane, poleg tega pa pomaga prepre€evati suhost, ki obi¢ajno
povzrola neprijeten ob&utek.

e Oddih o¢i
O¢i pogosto spodijte, tako da se osredotocite na neko to¢ko v daljavi.

Dolgotrajno delo za ra¢unalnikom je lahko za o€i naporno in utegne povzrogiti razdrazenost in utrujenost
oci. Zato namenite posebno pozornost negi oci, pri Eemer upostevajte naslednja priporocila:

O¢i naj pocivajo

Oc¢em pogosto namenite oddih. Redno glejte pro¢ od monitorja in se osredotocite na neko tocko v
daljavi. To je lahko tudi priloznost, da se pretegnete, globoko zadihate in se sprostite.

Cistite monitor in o¢ala

Redno ¢&istite zaslon in o&ala oziroma kontaktne lede. Ce uporabljate filter proti ble$&anju, ga &istite
skladno z navodili proizvajalca.

Pojdite na pregled oci

Ce se zelite prepri¢ati, ali je va$ vid dovolj dober, redno hodite na pregled o¢i k specialistu za ogi. Ce
nosite bifokalna ocala, trifokalna oc€ala ali dodatna progresivna stekla, boste opazili, da ¢e Zelite ocala
uporabljati za racunalnikom, morate zavzeti neroden polozaj. To omenite svojemu oCesnemu specialistu
in razmislite o tem, da bi vam predpisal oCala, ki so posebej primerna za delo z raCunalniskim
monitorjem. Ve¢ informacij najdete v razdelku Monitor na strani 16.




3 Ureditev delovnega prostora

Monitor
NE POCNITE TEGA!
e Ce gledate v monitor ved kot v papirje, monitorja ne postavite na stran.
e Ne kvarite si drze, da bi se izognili bleS¢anju ali odbijanju svetlobe.

e  SkuSajte se izogibati moé&ni svetlobi v vasem vidnem polju. Na primer, podnevi ne glejte proti
nezastrtemu oknu.

NASVETI
e ViSina ocCi

Visina o€i se ob&utno spremeni glede na to, ali ste v slone€em ali pokonénem oziroma katerem
koli drugem vmesnem polozaju. Ne pozabite prilagoditi viSine in nagiba monitorja, ko spremenite
vi§ino oci, medtem ko se namesc¢ate, da vam bo udobno.

° Nastavitev svetlosti in kontrasta

Z uporabo kontrolnikov za svetlost in kontrast na monitorju izbolj$ajte kakovost besedila in grafike,
da zmanjSate morebiten neprijeten obc¢utek v oceh.

e Odprava bleséanja
Monitor skusSajte postaviti tako, da gleda s stranjo proti oknu.

Ce boste pravilno postavili monitor in nastavili njegov kot, boste zmanjsali napetost v o&eh ter migi¢no
preobremenitev v vratu, ramah in zgornjem delu hrbta.
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Postavitev monitorja

Nasli boste veliko viSin monitorja, pri katerih imate glavo udobno uravnotezeno nad rameni.

Monitor postavite naravnost pred seboj (oglejte si razdelek Dokumenti in knjige na strani 23). Ce Zelite
ugotoviti razdaljo za udobno gledanje, iztegnite roko proti monitorju in bodite pozorni na polozaj élenkov.
Monitor postavite blizu tega mesta. Po potrebi monitor premaknite blize ali dlje, dokler jasno in udobno
ne vidite prikazanega besedila (oglejte si razdelek OCi na strani 15).

Nastavitev viSine monitorja

ViSina monitorja vam mora omogo¢ati, da imate glavo udobno uravnoteZeno nad rameni. Vratu ne smete
imeti nikoli neudobno upognjenega naprej ali nazaj. Udobneje vam bo, e monitor postavite tako, da bo
zgornja vrstica besedila tik pod viSino o¢i. Ob gledanju sredine zaslona morajo biti oi obrnjene rahlo
navzdol.

Pri $tevilnih radunalniskih modelih je mogo&e monitor postaviti na vrh sistemske enote. Ce to pomeni,
da je monitor previsoko, ga premaknite na delovno mizo. Po drugi strani pa, ¢e monitor stoji na vasi

delovni povrSini in v vratu ali zgornjem delu hrbta Cutite kakrSno koli neugodje, je to znak, da je monitor
prenizko. V tem primeru sku$ajte privzdigniti monitor s pomocjo podstavka, knjige ali stojala za monitor.

Nagibanje monitorja

Nagnite monitor tako, da vam gleda v o&i. Navadno si morata biti zaslon monitorja in vas obraz
vzporedna. Ce zelite preveriti, ali je nagib monitorja pravilen, naj vam nekdo drzi manj$e zrcalo na sredini
povrsine gledanja. Med sedenjem v obi¢ajni delovni drzi morate v zrcalu videti svoje o¢i.

Nastavitev viSine monitorja za tiste, ki nosijo bifokalna o¢ala, trifokalna
ocala ali dodatna progresivna stekla

Ce nosite bifokalna, trifokalna ali dodatna progresivna stekla, je nastavitev vigine monitorja $e bolj
pomembna. Ne nagibajte glave vznak, da bi gledali skozi spodnji del o€al, ker to povzroca bole€ine v
vratu in hrbtu. Ce je monitor previsok, ga postavite nizje. Ce to ne pomaga, razmislite o nakupu posebnih
oc€al za uporabo racunalnika.

NAPACNO!

Ce nosite bifokalna o¢ala, trifokalna o¢ala ali dodatna progresivna stekla, ne postavite monitorja tako
visoko, da morate nagniti glavo nazaj, ¢e Zelite gledati na zaslon.
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Odprava bles¢anja in odbijanja svetlobe na monitorju

Vzemite si €as za odpravo bleS€anja in odbijanja svetlobe. Za uravnavanje dnevne svetlobe uporabite
rolete, sencila ali zavese ali pa poskusite z drugimi ukrepi proti ble€anju. Uporabite posredno ali
oslabljeno razsvetljavo, da se izognete svetlim lisam na zaslonu.

Ce je bles¢anje problem, razmislite o naslednjih ukrepih:

Monitor premaknite nekam, kjer ni bleS¢anja in mo&nega odbijanja svetlobe.

Ugasnite ali oslabite stropne Iuéi in za osvetlitev dela uporabite namensko razsvetljavo (eno ali ve¢
nastavljivih svetilk).

Ce stropnih lugi ne morete uravnavati, sku$ajte monitor postaviti med vrstama lugi namesto
neposredno pod vrsto Iuci.

Na monitor pritrdite filter proti bleS¢anju.

Na monitor namestite S€itnik. To je lahko Ze kos lepenke, ki Strli ven nad zgornjim sprednjim robom
monitorja.

Ne nagibajte ali vrtite zaslona tako, da s tem povzroc€ite neudoben polozaj glave ali zgornjega dela
hrbta.
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Tipkovnica in kazalna naprava
NASVETI
e Menjajte roke

Da si odpocijete kazalno roko, lahko miSko ali sledilno kroglico v rednih €asovnih presledkih
upravljate z drugo roko (s pomoc¢jo programske opreme naprave preklopite dodelitve gumbov).

° Prisluhnite telesu

Naj vas ob postavljanju tipkovnice in kazalne naprave vodi telo. Rame naj bodo sprodcene,
podlakti, zapestja in roke pa naj bodo v nevtralnem obmodju udobja.

Tipkovnico, miSko in druge vhodne naprave postavite tako, da jih lahko uporabljate, ko ste v spro§¢enem
in udobnem polozaju. Tako se vam med delom ni treba stegovati ali skomigati z rameni.

Postavitev tipkovnice

Tipkovnico postavite naravnost pred seboj, da ne bi obracali vratu in trupa. Tako lahko tipkate s
sproS¢enimi rameni in udobno vise€imi nadlaktmi.

Nastavitev visine in naklona tipkovnice

Visina komolcev mora biti blizu viSine domace vrstice na tipkovnici (oglejte si razdelek Rame in komolci
na strani 12). Naklon tipkovnice nastavite tako, da so podlakti, zapestja in roke v nevtralnem obmocju
udobja. Za nekatere je najudobneje, e nastavijo naklon tipkovnice na najnizji (najravnejsi) polozaj in
poloZijo komolce nekoliko nad viSino domace vrstice.

Poravnava miske in tipkovnice

Kadar uporabljate midko ali lo€eno sledilno kroglico, napravo postavite desno ali levo ob tipkovnici in
blizu sprednjega roba tipkovnice. Naprave ne postavite predale¢ od roba tipkovnice ali proti zadnjemu
robu tipkovnice, saj lahko zaradi tega upogibate zapestja izrazito navzven ali se iztegujete predale¢
(oglejte si razdelek Nacin uporabe kazalne naprave na strani 30).

Prav tako vam bo udobno, ¢e boste misko postavili med telo in spredniji rob tipkovnice — v tem primeru
mora biti miza dovolj globoka, da lahko monitor in tipkovnico postavite nazaj, podlakti pa imate v celoti
oprte na delovno povrsino (oglejte si razdelek Opiranje podlakti na strani 21).

PRAVILNO

Kazalno napravo postavite tik ob rob tipkovnice in blizu sprednjega roba tipkovnice.
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NAPACNO!

Ne postavite tipkovnice in kazalne naprave na razli¢ne ravni in razdalje.

Udobna uporaba podstavka za tipkovnico

Ce uporabljate podstavek za tipkovnico, mora biti dovolj §irok tudi za kazalno napravo, kot je miska ali
sledilna kroglica. V nasprotnem primeru boste misko verjetno postavili na delovno povrsino vise in dlje
od tipkovnice. Zaradi tega se boste, da bi dosegli mi§ko, vedno znova in neudobno iztegovali.
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Opore za roke in naslon za dlani
NE POCNITE TEGA!
Zaradi naslonjal za roke ne bi smeli:
e Dvigovati ali pove3ati ramen.
e Naslanjati se prevec na en ali oba komolca.
e Razsirjati komolcev navzven.
e  Opirati zapestij, podlakti ali komolcev med tipkanjem.
e |zrazito upogibati zapestij.
e  Sedeti predalec stran od tipkovnice ali kazalne naprave.
NASVET
Samo za premore
Naslone za dlani uporabljajte samo med premori, ko ne tipkate ali uporabljate kazalne naprave.

Morda boste ugotovili, da ste ob uporabi opor za podlakti ali roke bolj sproséeni in vam je bolj udobno.

Opiranje podlakti

Nekateri stoli imajo oblazinjene povrsine za opiranje rok. Udobneje vam bo, ¢e boste med tipkanjem,
uporabo kazalne naprave in premori podlakti oprli na te oblazinjene povrsine. Ce je vasa delovna
povrsina dovolj globoka, vam bo morda prav tako udobno, ¢e boste za oporno povrsino uporabili delovno
povrsino (s tipkovnico in monitorjem pomaknjenim nazaj, tako da imate dovolj prostora za podlakti).

Opora za podlakti na stolu ali delovni povrsini je pravilno nastavljena za tipkanje, ko so rame spros¢ene,
ko sta obe podlakti enako oprti in ju med tipkanjem Se vedno lahko prosto premikate ter ko so zapestja
v udobnem in nevtralnem polozaju. Opora ni pravilno nastavljena, ¢e so rame dvignjene ali povesene,
Ce v enem ali obeh komolcih Eutite pritisk, e so komolci razSirjeni navzven, ¢e so med tipkanjem
zapestja, podlakti ali komolci oprti in negibni ali e so zapestja izrazito upognjena.

PRAVILNO

Opore za podlakti so pravilno nastavljene, ko so rame spros¢ene, podlakti oprte (vendar ju lahko med
tipkanjem prosto premikate) ter zapestja v udobnem in nevtralnem poloZaju.

Druga moznost je ta, da opore za podlakti uporabljate samo med premori, med tipkanjem in uporabo
kazalne naprave pa pustite, da se podlakti in roke prosto premikajo. V tem primeru je opora pravilno
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nastavljena, ko je nekoliko pod polozajem podlakti med tipkanjem, vendar je blizu in na voljo za premore
(na primer takrat, ko berete z zaslona). S preizkusanjem razli¢nih viSin opor za roke sku$ajte ugotoviti,
kateri nacin je za vas najudobnejsi. Naj vas pri tem vodi udobje vratu, ramen, komolcev, rok in zapestij.

Uporaba naslona za dlani

Namen naslona za dlani (v€asih imenovanega naslon za zapestje) je ta, da nudi oporo med premori in
ne med tipkanjem ali uporabo kazalne naprave. Med tipkanjem ali med uporabo kazalne naprave imejte
zapestja v poloZaju, v katerem jih lahko prosto premikate, in jih ne opirajte ali naslanjajte na naslon za
dlani, delovno povrsino ali stegna. Naslanjanje dlani med tipkanjem je lahko 8kodljivo, saj vam lahko
povzroci zvitost zapestij in prstov. Poleg tega lahko to pomeni pritisk na spodnjo stran zapestij. Oglejte
si razdelek Podlakti, zapestja in roke na strani 13.
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Dokumenti in knjige

Izberite delovno povrsino ali povrsine, na katerih je dovolj prostora za racunalniSko opremo in druge
dodatne predmete, ki jih potrebujete pri delu. Da &im bolj zmanjSate utrujenost odi, gradivo, ki ga pogosto
uporabljate, postavite na pribliZno enako razdaljo za gledanje.

Cim manj iztegovanja

Dokumente, knjige ali druge predmete, ki jih pogosto uporabljate, razporedite tako, da je razdalja do
njih &im manj$a. Ce pogosto uporabljate knjige, dokumente in pisalne potreb3&ine in &e uporabljate
podstavek za tipkovnico, pazite, da se vam zaradi podstavka, kadar je le-ta podaljSan, ni treba nagibati
naprej ali preved iztegovati. To lahko obremenjuje va$a ramena in hrbet. Ce opazite tako obremenitev,
razmislite o drugaénem nacinu organizacije dela.

NAPACNO!

Delovnega prostora si ne uredite tako, da se morate vedno znova upogibati naprej, da bi videli in dosegli
predmete, ki jih pogosto uporabljate, kot so knjige, dokumenti ali telefon.

Uporaba drzala za dokumente

Ce uporabljate drzalo za dokumente, ga postavite blizu monitorja na enaki razdalji in viini ter pod
enakim kotom kot monitor. To vam bo pomagalo drzati glavo uravnotezeno nad rameni, s ¢imer si boste
povecali udobje v vratu, medtem ko boste izmeni¢no uporabljali dokumente in zaslon.

Ce je vase glavno opravilo pretipkavanje papirnatih dokumentov, vam bo udobneje, &e boste drzalo za
dokumente postavili naravnost pred seboj in monitor rahlo na eno stran ali pa na po$evno plos¢o med
monitorjem in tipkovnico. O tem razmislite samo, ¢e ve¢ €asa gledate v dokument kot v monitor.
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Telefon
NE POCNITE TEGA!

Ne uporabljajte dodatka za telefonsko sluSalko (»ramenskega naslona« ali »ramenskih vilick iz gume
ali pene), e bi zaradi tega morali upogniti vrat na stran, da bi slusalko drzali med uSesom in ramo, zlasti
pri daljSih telefonskih klicih.

NASVET
Udobje med pogovorom
Med pogovorom po telefonu imejte glavo udobno uravnoteZeno nad rameni, zlasti e pogovor traja dlje.

Ce boste slusalko drzali med uSesom in ramo, utegnete s€asoma obcutiti neugodije v vratu, ramah in
hrbtu. Ce telefon uporabljate pogosto, poskusite slusalke z mikrofonom ali pa postavite telefon tako, da
lahko slusalko dvignete z roko, ki jo uporabljate manj. Tako imate drugo roko prosto za belezenje.

Kadar telefona ne uporabljate, ga postavite tja, kjer ga zlahka doseZete.
PRAVILNO

Uporabljajte sluSalke z mikrofonom, da boste imeli proste roke in se boste izognili neudobnim
polozajem.

&

\ ‘

5 >

NAPACNO!

Ne drzite sluSalke med uSesom in ramo.
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4 Udobje pri delu

Uporaba prenosnega racunalnika
NASVETI
e Udobje pri uporabi prenosnega racunalnika

Ko delate v okolju, kjer ni na voljo primernega sedis¢a ali opore, kot na primer na letalu ali v naravi,
med delom veckrat spremenite polozaj in si pogosteje vzemite krajsi odmor.

e DolgotrajnejSe delo

Udobneje vam bo, ¢e uporabite lo€en monitor ali e prenosni racunalnik privzdignete s pomocjo
knjige ali podstavka, hkrati pa uporabite zunanjo tipkovnico in kazalno napravo. Te moznosti vam
nudijo vecji nabor razdalj in viSin gledanja, kar je Se posebej pomembno, ko dalj ¢asa delate na
prenosnem racunalniku.

S pomocjo naslednjih strategij boste pri uporabi prenosnega rac¢unalnika lazje ohranjali udobje.

Na poti

V hotelski sobi na stol polozite odejo, spodnji del hrbta pa si nekako podprite z zvito brisaco.
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Iskanje udobja

Bodite

Ko delate s prenosnim racunalnikom, imejte vrat in ramena sproscene, glavo pa v ravnovesju z rameni.
Ce imate prenosni racunalnik v naro¢ju, postavite pod njega ravno povrsino (na primer aktovko,
posteljno mizico ali vecjo knjigo). Tako bo raCunalnik postavljen viSje in lazje boste delali.

OPOZORILO! Da zmanj8ate moznost poskodb, povezanih z vro€ino, ali da preprecite pregretje
ra¢unalnika, ga ne polagajte neposredno v narocje in ne prekrivajte odprtin za zracenje. Racunalnik
uporabljajte samo na trdnih in ravnih povrsinah. Pretoka zraka ne smejo ovirati ne trdni predmeti, kot je
na primer tiskalnik, ne mehki predmeti, na primer blazine, odeje ali oblacila. Poleg tega napajalnik med
delovanjem ne sme biti v stiku s koZo ali mehkim predmetom, kot so blazine, odeje ali obladila.
Racunalnik in napajalnik sta v skladu z omejitvami temperature podlage, ki jih dolo€a mednarodni
standard za varnost opreme informacijske tehnologije (IEC 60950).

iznajdljivi

Uporabite blazine, odeje, brisace, knjige in podstavke, s katerimi:
e dvignete viSino sedisca.

e sinaredite oporo za noge, Ce je potrebno.

e sipodprete hrbet.

e privzdignete raCunalnik, da dvignete zaslon (medtem ko uporabljate lo¢eno tipkovnico in kazalno
napravo).

e sinapravite opore za roke, Ce delate na kavéu ali postelji.

e si po potrebi napravite oblazinjenje.

Prenasanje rac¢unalnika

Ce v prenosno torbo nalozite pripomocke in dokumente, uporabite vozitek ali prenosno torbo s kolesci,
da se izognete obremenitvi ramen.
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Nacin tipkanja
NE POCNITE TEGA!
Ne udarjajte po tipkah in ne uporabljajte vec sile, kot je potrebno.
NASVETI
e Bodite nezni
Ce imate pri tipkanju tezko roko, sku$aijte tipkati nezneje. Tipke pritiskajte nezneje.
e Enoprstno tipkanje

Ljudje, ki ne tipkajo slepo, imajo vrat pogosto upognjen naprej. Naucite se slepega tipkanja, da
vam ne bo treba tako pogosto gledati navzdol na tipkovnico.

Opazujte, kako tipkate in kako uporabljate prste in roke. Izogibajte se nepotrebni napetosti v palcih in
prstih. Opazuijte, ali tipkate s tezko roko ali z ob&utkom. Za pritiskanje tipk uporabljajte najmanjSo mozno
silo.

PRAVILNO

Med tipkanjem in uporabo kazalne naprave imejte vse prste spro$¢ene; bodite pozorni na preveliko
napetost in jo sproSc¢ajte. To se sicer sliSi preprosto, toda preden vam bo preslo v navado, bo potrebno
veliko napora in pozornosti.

NAPACNO!

Izogibajte se nepotrebni napetosti v prstih — tudi v tistih, ki se ne dotikajo tipk ali kazalne naprave, in
tistih, s katerimi dejavno tipkate ali uporabljate kazalno napravo.
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Doseganje tipk in njihovih kombinacij

Za doseg tipk, ki niso blizu domace vrstice na tipkovnici, premaknite celo roko; izogibajte se
prekomernemu iztegovanju prstov. Ce Zelite pritisniti na dve tipki hkrati, na primer Ctrl+C ali Alt+F,
uporabite obe roki, namesto da za doseg obeh tipk zvijate roke in prste.
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Nacin uporabe kazalne naprave
NE POCNITE TEGA!
Miske ne prijemaijte trdo in ne stiskajte mocno.
NASVETI
e Udobje pri uporabi kazalne naprave

Ko uporabljate misko, sledilno kroglico ali drugo kazalno napravo, jo drZite na rahlo in gumbe
klikajte z ob&utkom. Roko in prste imejte vedno sproS&ene — ne glede na to, ali roko dejavno
uporabljate ali jo le naslanjate na napravo med premori. Med daljSimi premori roko odmaknite z
naprave ter sprostite roke in prste.

e Menjajte roke
Da si odpocijete roko, lahko misko ali sledilno kroglico nekaj ¢asa upravljate z drugo roko.

Za premikanje miske uporabljajte celo roko in ramo, ne le zapestje. Med uporabo kazalne naprave
zapestja ne opirajte; zapestje, roko in ramo imejte v polozaju, v katerem jih lahko prosto premikate.

PRAVILNO

Zapestje imejte v udobnem in nevtralnem polozaju, kazalno napravo pa poravnano s podlaktjo.

NAPACNO!

Kazalne naprave ne odmikajte predale¢ od tipkovnice, saj vas to lahko prisili, da zapestja upogibate
izrazito vstran.
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Nastavitve programskih kontrolnikov

Za nastavitev lastnosti kazalne naprave lahko uporabite programsko nadzorno plos¢o. Na primer, ¢e
Zelite zmanj3ati ali odpraviti dvigovanje midke, povecajte hitrost kazalca ali nastavitve pospesevanja.
Ce kazalno napravo uporabljate z levo roko, vam bo najudobneje, e s pomog&jo programske nadzorne
plos¢e preklopite dodelitve gumbov.

Pogosto ¢iScenje
Umazanija lahko vpliva na delovanje kazalne naprave in oteZi njeno uporabo. Ne pozabite pogosto

ocistiti miSke oziroma sledilne kroglice. Opti¢na miska in sledilna kroglica nimata gibljivih delov na
spodniji strani, zato ju ni treba tako pogosto Cistiti.
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Uporaba tipkovnice na kavcu ali postelji

NE POCNITE TEGA!

Ce uporabljate tipkovnico na postelji ali na kavéu:

e Ne naslanjajte ali pripogibajte se predale¢ ez stegnjene noge.

e Ne sedite povsem pri miru in ne delajte daljSi ¢as brez prekinitev.
NASVET

Udobje hrbta

Na kavéu, stolu ali postelji je Se posebej pomembno, da imate podprt cel hrbet. Bodite iznajdljivi in
uporabite odeje, brisace ali blazine.

Tudi ¢e tipkovnico uporabljate na navidez udobnem mestu, kot je kav¢, postelja ali vas najljubsi
naslanjac, se lahko zgodi, da bo vam postalo neudobno, ¢e sedite v nerodnem polozaju ali ste predolgo
v istem polozaju.

Zavedajte se podlakti, zapestij in rok

32

Ko delate s tipkovnico v naro€ju, na kavcu ali postelji, 8e posebej pazite, da imate podlakti, zapestja in
roke v nevtralnem obmocju udobja. Zapestij ne upogibajte izrazito navzgor, navzdol, navznoter ali
navzven, zlasti ne pogosto ali za dal;jSi ¢as.

PRAVILNO

Poskusite poloziti blazine pod podlakti; morda boste tako laZe imeli rame sproS€ene in zapestja v
udobnem in nevtralnem poloZaju.
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Pocitek in menjavanje opravil
NE POCNITE TEGA!
Cezmerna uporaba raéunalnika

Ko morate delo opraviti v doloéenem roku, ki je zelo blizu — na primer ko morate v kratkem &asu napisati
porocilo za sluzbo ali Solsko nalogo — raunalnika ne uporabljajte Eezmerno oziroma ne delajte
intenzivno dalj Casa brez odmora. V takih primerih bodite Se posebej pozorni na napetost v telesu in si
pogosto odpocijte. Menjavanje opravil med delom in igranjem racunalniskih iger ni oddih za telo!

NASVET
Poskusite in videli boste

V nasprotju s prepri¢anjem nekaterih je ve¢ Studij pokazalo, da se produktivnost NE zmanjSa, ¢e si med
dnevom pogosto vzamemo krajsSi odmor.

Kot je v tem priro€niku Ze bilo omenjeno, je postavitev pohiStva, pisarniS8ka oprema in razsvetljava le
eden izmed dejavnikov, ki vplivajo na vase udobje. Zelo pomembne so tudi vase delovne navade.
Zapomnite si naslednje nasvete:

Imejte odmore

Ko za raunalnikom delate dalj €asa, si vsaj enkrat na uro vzemite odmor, po moznosti pa Se pogosteje.
Ugotovili boste, da vam pogosti in kraj8i odmori koristijo bolj kot redki in daljsi.

Ce ugotovite, da si pozabite vzeti odmor, uporabite $toparico ali posebno programsko opremo. Na voljo
je ve€ programskih orodij, ki vas v intervalih, ki jih sami dolocite, opomnijo, da si vzamete odmor.

Med odmori vstanite in se pretegnite, e posebej tiste miSice in sklepe, ki ste jih med uporabo
racunalnika morda drzali v iztegnjenem, mirujoem polozaju.
Menjavajte opravila

Preucite svoje delovne navade in vrste opravil, ki jih izvajate. Razbijte rutino in skuSajte menjavati
opravila ez dan. Tako se boste izognili neprekinjenemu ve€urnemu sedenju v istem polozaju ali
opravljanju istih opravil, s katerimi obremenijujete roke, rame, vrat ali hrbet. Na primer, namesto da
besedilo pregledujete z monitorja, si ga raje natisnite.

Zmanjsaijte vire stresa

Naredite seznam stvari v sluzbi, ki vam povzro&ajo stres. Ce zaznate vpliv na telesno ali psihi¢no
zdravje, si vzemite Cas in ocenite, kaj lahko spremenite za zmanjSanje oziroma odpravo virov stresa.

Globoko dihajte

Globoko in redno dihajte svezi zrak. Intenzivna miselna koncentracija, ki utegne spremljati uporabo
ra¢unalnika, je pogosto vzrok za zadrZzevanje sape ali plitvo dihanje.
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Spremljanje zdravih navad in gibanje

Na udobje in varnost pri delu z radunalnikom lahko vpliva vase splo$no zdravstveno stanje. Studije

sklepnih obolenj ali poSkodb.

Med Ze obstojeca stanja sodijo:

dedni dejavniki

artritis in druga obolenja vezivnega tkiva
diabetes in druge endokrine motnje
bolezni S¢itnice

bolezni oZilja

splosno slabo fizi€no stanje in prehranjevalne navade ali poSkodbe, travme in kostno-misi¢na
obolenja

prekomerna telesna teza

stres

kajenje

nosecnost, menopavza in druga stanja, ki vplivajo na raven hormonov in zadrzevanje vode

staranje

Spremljanje lastnih stopenj in mej tolerance

Za razli¢ne uporabnike racunalnikov so znacilne razli¢ne stopnje tolerance za intenzivno delo skozi
daljSe obdobje. Spremiljajte lastne stopnje tolerance in se trudite, da jih ne presegate.

Ce katero koli od omenjenih stanj velja za vas, je poznavanje in spremljanje osebnih mej e posebej
pomembno.

Skrb za zdravje in telesno pripravljenost

34

Poleg tega lahko celotno zdravije in toleranco za tegobe dela ponavadi izboljSate tako, da se izogibate
Skodljivim zdravstvenim stanjem in da se redno gibate, s Cimer si izboljSate in vzdrZujete telesno
pripravljenost.
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Organizacija prilagoditev

NASVET

Bodite iznajdljivi

Morda nimate vedno na voljo pohistva za raunalni§ko uporabo, ki bi nudilo razli¢ne nastavitve. Vendar
pa lahko na ve¢ nacinov uporabite brisage, blazine, odeje in knjige ter si z njimi, na primer:

dvignete visino stola.

naredite oporo za noge.

podprete hrbet.

dvignete tipkovnico ali zaslon.

napravite naslonjala za roke, e delate na kavcu ali postelji.

po potrebi napravite oblazinjenje.

Vrstnired, v katerem udejanjite nasvete iz prejsnjih razdelkov, je odvisen od prilagodljivosti vase delovne
povrsine.

Ce je visina delovne povrsine nastavljiva, potem sistematiéno »nastavite« sebe in radunalnik »od
spodaj navzgor«.

Ce je vasa miza fiksna, sistematiéno »nastavite« sebe in radunalnik »od zgoraj navzdol«.
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Od spodaj navzgor

1.

2
3.
4

<,

Visina sedi8Ca: stopala morate brez teZav poloZiti trdno na tla.

Krivine naslona stola in podpora spodnjega dela hrbta: hrbet morate imeti dobro podprt.
Visina tipkovnice: domaca vrstica mora biti blizu viSine komolca.

Naklon tipkovnice: zapestja imejte v udobnem in nevtralnem polozaju.

Kazalna naprava: postavite jo levo ali desno od tipkovnice.

Dodatna opora za podlakti: rame imejte sproS¢ene, podlakti pa enakomerno oprti.

Oddaljenost, viSina in kot monitorja: morajo vam omogo¢ati, da imate glavo udobno uravnoteZeno
nad rameni.

Drzalo za dokumente, telefon in referenéno gradivo: predmete, ki jih pogosto uporabljate, imejte
pri roki.
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Od zgoraj navzdol

1. ViSina sediS&a: viSina komolca mora biti blizu domace vrstice na tipkovnici.
2. Opora za noge, Ce jo potrebujete.
3. Podprite si hrbet.

4. lzvedite korake od 2 do 8 iz prejSnjega razdelka.
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6 Vas kontrolni seznam za varnost in
udobje

NASVETI

Ponovno preverjanje

S pomogjo tega kontrolnega seznama redno preverjajte svoje poloZaje in navade. Ce ste pozabili
kak nasvet, ponovno preberite predhodne razdelke tega priro¢nika.

Prisluhnite telesu

Ob vsaki spremembi opravila, delovnega prostora ali drZze »prisluhnite« svojemu telesu. Njegovi
signali o ugodju ali neugodju vam bodo dali vedeti, e so bile vaSe prilagoditve ustrezne.

Za povecanje udobja in zmanjSanje moznih tveganj uporabite kontrolni seznam, ki vam bo pomagal
oceniti vaso drzo pri delu in vase delovne navade.

Sedeci polozaj

Ste Ze nasli nabor sedecih poloZajev, ki so za vas najudobne;jsi?

Ali ¢ez dan, zlasti popoldne, spreminjate polozaje v okviru svojega »obmocja udobja«?
Ali imate stopala trdno na tleh?

Ali sta spodniji strani stegen blizu kolen neobremenjeni?

Ali sta zadnji strani goleni neobremenjeni?

Ali imate pod delovno povrsino dovolj prostora za kolena in noge?

Ali ima spodnji del hrbta dobro oporo?
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lakti, zapestja in roke

Ali imate rame sproScene?
Ali imate roke, zapestja in podlakti v nevtralnem obmocju udobja?

Ce uporabljate opore za roke, ali so nastavljene tako, da so rame spros&ene, zapestja pa v
udobnem in nevtralnem poloZaju?

Ali imate komolce v obmodju, ki je blizu viSine domace vrstice na tipkovnici?

Ali med tipkanjem oziroma uporabo kazalne naprave ne naslanjate rok in zapestij?
Ali se izogibate naslanjanju rok in zapestij na ostre robove?

Ali se izogibate drzanju slu8alke med uSesom in ramo?

Ali imate predmete, ki jih pogosto uporabljate, kot so telefon in referenéno gradivo, pri roki?

Rame, lakti, zapestja in roke
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e Ali si pogosto odpodijete o€i, tako da se osredotocite na neko tocko v daljavi?
e Ali redno hodite na pregled odi k specialistu za oci?
e Ali dovolj mezZikate?

e Cenosite bifokalna o&ala, trifokalna o¢ala ali dodatna progresivna stekla, ali se izogibate nagibanju
glave nazaj, da bi videli na monitor?

e  Aliste razmislili o tem, da bi nosili o€ala, ki so posebej primerna za delo z radunalniSkim monitorjem,
da bi se tako izognili nerodnim poloZajem?
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Nacin tipkanja
e Alise trudite, da bi tipkali z manj sile, ko ugotovite, da udarjate po tipkah?
e Ce ne znate slepo tipkati, ali hodite na te&aj tipkanja?

e Ali se trudite sprostiti prste, ko ugotovite, da so napeti — tudi tiste, ki se ne dotikajo tipk in kazalne
naprave, in tiste, s katerimi dejavno tipkate in uporabljate kazalno napravo?

e Ali za doseg tipk, ki niso blizu domace vrstice, uporabljate celo roko?
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Tipkovnica in kazalna naprava

Ali imate tipkovnico naravnost pred seboj?

Ali sta viSina in naklon tipkovnice nastavljena tako, da imate zapestja v udobnem in nevtralnem
polozaju ter rame sproscéene?

Ce tipkate s tipkovnico v narogju, ali imate rame spro$éene, zapestja pa v udobnem in nevtralnem
polozaju?

Ce uporabljate migko ali logeno sledilno kroglico, ali je postavljena takoj desno ali levo od tipkovnice
oziroma tik pred njo?

Ce uporabljate kazalno napravo, ali jo drzite na rahlo in s spro&eno roko?
Ali odmaknete roko s kazalne naprave, ko je ne uporabljate?
Ali gumbe na kazalni napravi (sledilni kroglici, sledilni plos€ici ali kazalni palici) klikate z ob&utkom?

Ali misko oziroma sledilno kroglico Cistite pogosto?
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Monitor

Ali imate monitor pred seboj in na razdalji, udobni za gledanje - priblizno na dolZini roke? Ce ved
gledate na papirnati dokument kot na monitor, ali imate drzalo za dokumente pred seboj, monitor
pa obrnjen rahlo v eno stran?

Ali ste odpravili ble§€anje in moc¢no odbijanje svetlobe na monitorju, ne da bi si s tem ogrozili drzo?
Ali je celotna povrSina gledanja na monitorju tik pod viSino o€i?

Ali je monitor nagnjen tako, da sta vas obraz in monitor vzporedna?

Ali ste nastavili svetlost in kontrast tako, da ste izboljSali kakovost besedila in grafiko?

Ali je drzalo za dokumente blizu monitorja, na enaki razdalji in viSini ter pod enakim kotom kot
monitor?
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Prenosni racunalnik

e Ali pogosto spreminjate poloZaje, ko iS€ete ravnotezje med spro$&enimi rameni in udobnim
poloZajem vratu?

e Ali med tipkanjem ne naslanjate zapestij na stegna?

e Ko uporabljate tipkovnico na postelji ali na kav&u, ali se ne stegujete preve¢& naprej in obremenjujete
vratne misice?

e Ko z raCunalnikom delate dalj ¢asa, ali ste poskusili prenosni racunalnik privzdigniti s pomocjo
podstavka ali knjige ter uporabiti zunanjo tipkovnico in kazalno napravo?

/A OPOZORILO! Da zmanjsate moznost poskodb, povezanih z vrogino, ali da prepredite pregretje
raCunalnika, ga ne polagajte neposredno v naro€je in ne prekrivajte odprtin za zragenje. Racunalnik
uporabljajte samo na trdnih in ravnih povrSinah. Pretoka zraka ne smejo ovirati ne trdni predmeti, kot je
na primer tiskalnik, ne mehki predmeti, na primer blazine, odeje ali oblacila. Poleg tega napajalnik med
delovanjem ne sme biti v stiku s koZo ali mehkim predmetom, kot so blazine, odeje ali obladila.
Racunalnik in napajalnik sta v skladu z omejitvami temperature podlage, ki jih dolo€a mednarodni
standard za varnost opreme informacijske tehnologije (IEC 60950).
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Splosna preventiva
e Ali delate odmore in se na kratko sprehodite vsaj enkrat na uro?
e Aliseredno gibate?
e Aliredno delate seznam stvari, ki vam povzro&ajo stres v Zivljenju, in spreminjate tiste, ki jih lahko?
e Aliste se v primeru, da ste pri sebi opazili zdravstvene simptome, ki bi lahko bili povezani z uporabo

racunalnika (med delom ali drugje) posvetovali z zdravnikom in oddelkom za zdravje in varnost v
podjetju (e ga imate)?
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7 Podatki o elektricni in mehanski
varnosti

Izdelki HP delujejo varno, &e jih namestite in uporabljate v skladu z navodili in sploSnimi varnostnimi
ukrepi. V tem razdelku so opisane morebitne nevarnosti v zvezi z uporabo ra¢unalnika in varnostni
ukrepi, ki so potrebni za prepre€evanje tveganja. Upostevajte navodila v tem razdelku in specifina
navodila za posamezen izdelek, ker se tako zas¢itite pred nevarnostmi in ustvarjate varno raCunalnisko
delovno okolje.

HP-jevi izdelki so zasnovani in preizkuseni za izpolnjevanje IEC 60950, standarda za varnost opreme
informacijske tehnologije (IT). To je varnostni standard Mednarodne elektrotehniSke komisije, ki pokriva
vrsto opreme proizvajalca HP. Pokriva tudi izvajanje varnostnih standardov na podlagi standarda st.
60950 IEC v drzavah po svetu.

V tem razdelku najdete informacije o naslednjih temah:
e pravilnik o varnosti izdelkov

e zahteve za namestitev izdelka

e  splosni varnostni ukrepi za vse izdelke HP

Ce ste resno zaskrbljeni glede varne uporabe vase opreme in vam serviser ne more pomagati, pokligite
sluzbo HP za podporo uporabnikom za vase obmodje.
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Pravilnik o varnosti izdelkov in splosna praksa

Izdelki HP delujejo varno, €e jih uporabljate v skladu z oznadenimi elektriénimi napetostmi in navodili
za uporabo. Vedno jih morate uporabljati v skladu z zahtevami lokalne zgradbe ali regionalnimi dolodili
ozi¢enja, ki zagotavljajo varno uporabo opreme IT.

Standardi IEC 60950 doloc¢ajo splosne varnostne zahteve oblikovanja, ki zmanjSujejo nevarnost telesne
poskodbe tako za racunalniSkega uporabnika kot za serviserja. Ti standardi zmanjSujejo nevarnost
poskodbe zaradi naslednjih dejavnikov:

e  Elektriéni sunek

Nevarni nivoji napetosti v posameznih delih izdelka
e Pozar

Preobremenitve, temperatura, vnetljivost materiala
e Mehanski dejavnik

Ostri robovi, gibljivi deli, nestabilnost
e Energija

Tokokrogi z visokimi energijskimi nivoji (240 voltamperov) ali moznostjo povzrocitve opeklin
e Vrodina

Deli izdelka, dostopni pri visokih temperaturah
e Kemijski dejavnik

Kemiéni dim in hlapi
e Sevanje

Hrup, ioniziranje, laser, ultrazvoéni valovi
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Zahteve za namestitev

Izdelki HP delujejo varno, €e jih uporabljate v skladu z ozna¢enimi elektri€nimi napetostmi in navodili
za uporabo. Vedno jih morate uporabljati v skladu z zahtevami lokalne zgradbe ali regionalnimi dolodili
ozi¢enja, ki zagotavljajo varno uporabo opreme IT.

POMEMBNO: Ce ni drugage navedeno, lahko izdelke HP uporabljate samo v suhih in zavarovanih

okoljih. Izdelkov HP ne uporabljajte na nevarnih lokacijah. Taks$ne lokacije so oddelki za nego pacientov
v bolniSnicah, okolja z nasi¢enim kisikom ali industrijski obrati. Glede namestitve izdelkov se dodatno
posvetujte z lokalnimi institucijami, ki skrbijo za elektriko, gradnjo, vzdrzevanje ali varnost v zgradbah.

Za ved informacij si preberite informacije, priro€nike in literaturo, prilozeno izdelku, ali pa se obrnite na
najblizjega prodajnega zastopnika.
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Splosni previdnostni ukrepi za izdelke HP

Varnostna navodila in navodila za delo, priloZzena izdelku, shranite za prihodnjo uporabo. DrZite se vseh
navodil za delo in uporabo. Upostevajte vsa opozorila na izdelku in v navodilih za delo.

Nevarnosti pozara, poskodbe in Skode na opremi boste zmanjsali z upostevanjem naslednijih
previdnostnih ukrepov.

Skoda, ki zahteva popravilo
Izdelek izklopite iz elektri€ne vtiCnice in ga odnesite k serviserju pod naslednjimi pogoiji:
e Napajalni kabel, podaljdek ali vti¢ je poSkodovan.
e Poizdelku se je razlila tekoCina ali pa je vanj padel kak predmet.
e lzdelek je bil izpostavljen vodi.
e Izdelek je padel na tla ali bil kako drugage posSkodovan.
e  Opaziti je znake pregretja.

e Kiljub upostevanju navodil za delo izdelek ne deluje normalno.

Servisiranje

Ce ni drugade navedeno v dokumentaciji HP, izdelka HP ne servisirajte sami. Ce odprete ali odstranite
pokrove, ki so oznaceni s simboli ali nalepkami za nevarnost, se lahko izpostavite elektricnemu Soku.
Servis komponent v notranjosti izdelkov mora opraviti pooblas€eni serviser.

Pripomocki za pritrditev

Izdelka ne uporabljajte na nestabilni mizi, voziCku, stojalu, trinoZniku ali konzoli. Izdelek lahko pade in
vas resno poskoduje, pri tem pa pride tudi do hujSe okvare izdelka. Uporabljajte ga samo na mizi,
voziCku, stojalu, trinozniku ali konzoli, ki jih priporo&a HP ali ki jih lahko kupite z izdelkom.

Prezraevanje

RezZe in odprtine v izdelku so namenjene prezraevanju in jih ne smete nikoli zamasiti ali pokriti, saj
zagotavljajo zanesljivo delovanje izdelka in preprecujejo njegovo pregretje. Izdelka nikoli ne postavljajte
na posteljo, kavg, preprogo ali druge podobne, gibke povrsine, da ne bi priSlo do zamasitve odprtin.
Izdelka ne postavljajte v vgrajeno opremo, kot je knjizna omara ali stojalo, razen Ce je bila ta posebej
oblikovana za namestitev tega izdelka, e omogoca ustrezno prezraCevanje izdelka in e pri tem sledite
navodilom izdelka.

Voda in vlaga

Izdelka ne uporabljajte na vlaznem kraju.

Ozemljeni izdelKki

Ta vti€ se prilega samo v ozemljeno elektriéno vticnico. To je varnostna funkcija. Vti¢a z ozemljitvijo ne
skusajte vtakniti v neozemljeno vti¢nico, ker boste tako onemogodili njegovo varnostno funkcijo. Ce vti¢a
ne morete vtakniti v vti€nico, se obrnite na elektriarja, ki naj vam obrabljeno vti¢nico zamenja.
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Viri napajanja

Izdelek naj bo prikljuen samo na tisto vrsto napajanja, ki je oznadena na nalepki izdelka. Ce ne veste,
katero vrsto napajanja uporabiti, se obrnite na serviserja ali najblizje podjetje za oskrbo z energijo. Ce
izdelek deluje na baterije ali druge vire napajanja, so mu prilozena navodila za delo.

Dostopnost

Pazite, da je vti¢nica, v katero vtaknete napajalni kabel, lahko dostopna in ¢im blize opremi. Ko morate
izkljuCiti napajanje opreme, ne pozabite izvle€i napajalnega kabla iz elektri¢ne vti¢nice.

Stikalo za izbiro napetosti

Poskrbite, da je stikalo za izbiro napetosti, ¢e ga izdelek ima, pravilno nastavljeno na napetost v vasi
drzavi (115 voltov izmeni¢ne napetosti oz. 230 voltov izmeni¢ne napetosti).

Notranja baterija

Racunalnik lahko vsebuje notranje tiskano vezje, ki deluje na baterijo. Baterije ne poizkuSajte znova
napolniti, ne razstavljajte je, zascitite jo pred vodo in ne vrzite je v ogenj. Zamenjavo mora opraviti
pooblasceni serviser, ki zamenja okvarjeni del z baterijo HP.

Napajalni kabli

Ce izdelku ni priloZen napajalni kabel za ragunalnik ali kakr$na koli druga moznost za priklop na
izmeniéni tok, namenjena uporabi z radunalnikom, kupite napajalni kabel, odobren za uporabo v vasi
drzavi.

Napaijalni kabel mora biti prirejen za uporabo z izdelkom ter omogoc¢ati napetost in tok, ozna¢ena na
nalepkiizdelka. Vrednosti napetosti in toka kabla naj bosta visji od vrednosti napetosti in toka, oznacenih
na izdelku. Poleg tega mora biti premer Zice najmanj 0,75 mm?/18 AWG, dolzina kabla pa med 1,5 in
2,5 m. Ce ne veste, kak$en napajalni kabel uporabiti, se obrnite na serviserja.

Zascitni prikljuéni vtic¢
V nekaterih drzavah je lahko kabel izdelka qpremljen s stenskim vtiem, ki ima zasc¢ito pred
preobremenitvijo. To je varnostna funkcija. Ce je vti€ treba zamenijati, pazite, da serviser uporabi
nadomestni vti¢, kot ga dolo€a proizvajalec — imeti mora enako za$¢ito pred preobremenitvijo kot
originalni vti¢.

Podaljsek

Ce uporabljate podaljSek ali razdelivec, pazite, da je ta prirejen za uporabo z izdelkom in da amperske
vrednosti vseh izdelkov, priklju€enih na podaljSek oziroma razdelivec, ne presegajo 80 % zgornje meje
amperske vrednosti podaljSka oziroma razdelivca.

Preobremenitev
Ne preobremenite elektriCne vti¢nice, razdelivca ali vti€ne doze. Celotna obremenitev sistema ne sme

presegati 80 % modi odcepnega voda. Ce uporabljate razdelivec, obremenitev ne sme presegati 80 %
vhodne modi razdelivca.
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Cis€enje
Pred CiS¢enjem izdelek izklopite iz vti¢nice. Ne uporabljajte tekodih Cistil ali Cistil v razprsilu. Za &is€enje
uporabljajte vlazno krpo.

Vrocina

Izdelka ne postavite v blizino radiatorja, regulatorja toplote, Stedilnika ali drugih elementov (vkljuéno z
ojacevalniki), ki proizvajajo toploto.

Krozenje in hlajenje

Med uporabo ra¢unalnika in polnjenjem baterije naj bo okrog ra¢unalnika in pretvornika izmeni¢nega
toka dovolj prostora za nemoteno kroZenje zraka, saj to omogoc&a primerno hlajenje naprave. Pazite,
da ne pride do neposredne izpostavljenosti virom toplotnega sevanja.

Nadomestni deli

Kadar so potrebni nadomestni deli, pazite, da serviser uporabi nadomestne dele, kot jih dolo¢a HP.

Varnostni pregled

Po koncu servisa ali popravila izdelka naj serviser opravi varnostne preglede, kot jih dolo¢a postopek
popravila ali krajevnimi predpisi, in ugotovi brezhibnost izdelka.

Opcije in posodobitve

Uporabljajte samo tiste opcije in posodobitve, ki jih priporoca HP.

Vroc€e povrsine

Preden se dotikate notranjih sestavnih delov in vrocih priklopljivih pogonov opreme, pocakajte, da se
ohladijo.

Vstop predmetov

Skozi odprtino v izdelku nikoli ne potiskajte tujkov.
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Previdnostni ukrepi za prenosne racunalnike

Poleg Ze opisanih sploSnih previdnostnih ukrepov med uporabo prenosnega raunalnika upostevajte
tudi naslednje previdnostne ukrepe. V nasprotnem primeru lahko pride do poZara, poskodbe in Skode
na opremi.

/A OPOZORILO! Da zmanjsate moznost poskodb, povezanih z vrogino, ali da prepredite pregretje
raCunalnika, ga ne polagajte neposredno v narocje in ne prekrivajte odprtin za zratenje. Racunalnik
uporabljajte samo na trdnih in ravnih povrsSinah. Pretoka zraka ne smejo ovirati ne trdni predmeti, kot je
na primer tiskalnik, ne mehki predmeti, na primer blazine, odeje ali oblacila. Poleg tega napajalnik med
delovanjem ne sme biti v stiku s kozo ali mehkim predmetom, kot so blazine, odeje ali oblacila.
Racunalnik in napajalnik sta v skladu z omejitvami temperature podlage, ki jih dolo¢a mednarodni
standard za varnost opreme informacijske tehnologije (IEC 60950).

Podstavek za monitor

Na podstavek za monitor ne postavljajte monitorja z nestabilno spodnjo ploskvijo ali monitorja, katerega
teZa presega oznaceno dovoljeno nosilnost. TeZje monitorje postavite na delovno povrsino zraven
prikljuéne postaje.

Akumulatorska baterija za polnjenje

Ne stiskajte, prebadajte ali seZigajte akumulatorske baterije in ne povzrocite kratkega stika na kovinskih
kontaktih. Prav tako akumulatorske baterije ne odpirajte ali servisirajte.

Prikljuéna postaja

Ko radunalnik priklju€ujete na postajo, se ne dotikajte zadnje strani, da vam ne stisne prstov.
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Previdnostni ukrepi za streznike in omrezja

Poleg Ze opisanih sploSnih previdnostnih ukrepov med uporabo streZnikov in omrezij upostevajte tudi
naslednje previdnostne ukrepe. V nasprotnem primeru lahko pride do poZara, poSkodbe in Skode na
opremi.

Varnostne sponke in ohisja

Za preprecevanje dostopa do prostorov z nevarnimi energijskimi nivoji so nekateri strezniki opremljeni
z varnostnimi sponkami, ki onemogoc€ajo napajanje, ko je pokrov ohisja odstranjen. Pri streznikih,
opremljenih z varnostnimi sponkami, upostevajte naslednje previdnostne ukrepe:

e Ne odstranjujte pokrovov ohi$ja ali varnostnih sponk.

e Med delovanjem sistema ne skus3ajte popravljati dodatne opreme in opcij znotraj zaprtih obmogij
sistema. Popravila naj izvajajo samo posamezniki, usposobljeni za servisiranje raCunalnidke
opreme in ravnanje z izdelki, ki proizvajajo nevarne energijske nivoje.

Dodatna oprema in opcije

Namestitev dodatne opreme in opcij v obmogjih, zaprtih z varnostnimi sponkami, naj izvajajo samo
posamezniki, usposobljeni za servisiranje raCunalniS8ke opreme in ravnanje z izdelki, ki proizvajajo
nevarne energijske nivoje.

Izdelki na kolescih

Izdelke, opremljene s kolesci, premikajte previdno. V primeru naglega ustavljanja, prekomerne sile in
neravnih povrsin se lahko izdelek prevrne.

Samostojeci izdelki
Prepri€ajte se, da so na spodniji strani opreme names&ceni stabilizatorji in da so iztegnjeni do konca.
Pred namestitvijo opcij in kartic se prepricajte, da je oprema pravilno stabilizirana in podprta.
Izdelki, ki jih montiramo na stojalo

Ker stojalo omogoc€a, da racunalniSke komponente zloZite eno nad drugo, upostevajte previdnostne
ukrepe, da tako zagotovite stabilnost in varnost stojala:

e Velikih stojal ne premikajte sami. Zaradi viSine in teZe stojala HP priporo€a, da to opravita najmanj
dva Cloveka.

e Pred zaCetkom dela se prepri€ajte, da se noZice za izravnavanje iztegnejo do tal in da stojalo z
vso teZo stoji na tleh. Poleg tega pred zacetkom dela namestite stabilizacijske noZice na eno stojalo
ali pa povezite vec stojal skupaj.

e Nastojalo vedno zlagajte od spodaj navzgor, pri Eemer najprej nalozite najtezji element. Tako boste
obtezili dno stojala in preprecili, da bi stojalo postalo nestabilno.

e Preden iz stojala izvleCete komponento, se prepri€ajte, da stoji vodoravno in stabilno.

e lzvlecite samo eno komponento naenkrat. Ce iz njega izvledete ve¢ komponent hkrati, lahko
postane nestabilno.

e Bodite previdni, ko pritiskate na sprostitveni zapah na vodilu komponente in slednjo potiskate v
stojalo. Drsna vodila vam lahko stisnejo prste.
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e Komponent ne vlecite prehitro iz stojala, ker lahko gibljiva teza poSkoduje podporna vodila.

e Ne preobremenjujte odcepnega voda omreZja, ki stojalo oskrbuje z elektriéno energijo. Celotna
obremenitev stojala ne sme presegati 80 % moci odcepnega voda.
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Previdnostni ukrepi za izdelke z vroce priklopljivimi
napajalnimi enotami

Ko napajalni kabel priklju€ujete na napajalno enoto in ga iz nje izklju€ujete, upostevajte naslednje
napotke:

Preden napajalni kabel prikljucite v napajalno enoto, slednjo najprej namestite.
Preden napajalno enoto odstranite s streZnika, izvlecite napajalni kabel.

Ce ima sistem ve¢ virov napajanja, vse napajalne kable izvlecite iz napajalnih enot, da tako
prekinete napajanje sistema.

Previdnostni ukrepi za izdelke z vro&e priklopljivimi napajalnimi enotami
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Previdnostni ukrepi za izdelke s priklju¢ki za zunanjo
televizijsko anteno

Poleg Ze opisanih splo3nih previdnostnih ukrepov med uporabo zunanijih televizijskih anten z vasim
izdelkom upostevaijte tudi naslednje previdnostne ukrepe. V nasprotnem primeru lahko pride do poZara,
poskodbe in $kode na opremi.

Zdruzljivost

Televizijske kartice HP z antenskimi prikljucki uporabljajte samo z osebnimi racunalniki HP,
namenjenimi domaci uporabi.

Ozemljitev zunanje televizijske antene

Ce je na izdelek prikljuéena zunanja antena ali kabelski sistem, pazite, da je antena oziroma kabelski
sistem elektriéno ozemljen, da vas za$giti pred napetostnimi udari in nastankom stati¢nih nabojev. Clen
810 pravilnika National Electrical Code, ANSI/NFPA 70, vsebuje informacije o pravilni elektri¢ni
ozemljitvi droga in podporne strukture, ozemljitvi dovodne Zice do enote za razelektritev antene, velikosti
ozemljitvenih vodov, lokaciji enote za razelektritev antene, priklju¢ku na ozemljitvene elektrode in
zahtevah za ozemljitveno elektrodo.

Zascita pred strelo

Da zascitite izdelek HP med nevihto ali e ga dalj ¢asa ne nameravate uporabljati, ga izkljuCite iz
elektricnega napajanja in odstranite anteno oziroma kable. Tako preprecite poskodbe izdelka, ki jih
lahko povzrodi strela in nihanja v napetosti.

Elektricni vodi

Zunanjega antenskega sistema ne postavite v blizino nadzemnih elektri¢nih vodov ali drugih elektri¢nih
sistemov kot tudi ne tja, kamor lahko nanje pade. Pri nameS€anju zunanjega antenskega sistema Se
posebej pazite, da se ne dotaknete elektricnih vodov ali sistemov, saj je lahko vsakrden stik z njimi
usoden.

Ozemljitev antene

Namen tega opozorila je, da opozori monterje kabelskih sistemov na odsek 820-40 pravilnika NEC
(National Electrical Code), ki daje smernice za pravilno ozemljitev in, kar je Se posebej pomembno,
doloCa, da mora biti ozemljitveni kabel priklju€en na ozemljitveni sistem objekta ¢im blize tocki uvoda
kabla.
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Elektricna oprema za servisiranje

Elektricno servisiranje sistema ozemljitvenih elektrod (NEC, ¢l. 250, del H)
Ozemljitvene sponke

Ozemljitveni vodi (NEC, odsel 810-21)

Enota za razelektritev antene (NEC, odsek 810-20)

Ozemljitvena sponka

Dovodna zZica antene

Previdnostni ukrepi za izdelke s priklju¢ki za zunanjo televizijsko anteno
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Previdnostni ukrepi za izdelke z opcijami za modeme,
telekomunikacije ali omrezje LAN
Poleg Ze opisanih splo3nih previdnostnih ukrepov med uporabo telekomunikacijske in omreZne opreme

upostevajte tudi naslednje previdnostne ukrepe. V nasprotnem primeru lahko pride do poZara, posSkodbe
in Skode na opremi.

Med nevihto z bliskanjem ne priklju€ujte in ne uporabljajte modema, telefona (razen brezzi¢nega),
izdelka LAN ali kabelske povezave. Obstaja posredna nevarnost elekiricnega sunka zaradi strele.

Modema ali telefona nikoli ne prikljuCujte ali uporabljajte na vlaznem kraju.
Ne prikljuCujte modemskega ali telefonskega kabla v priklju¢ek na omrezni kartici (NIC).

Pred odpiranjem ohi$ja izdelka, dotikanjem oziroma names&anjem notranjih komponent ali
dotikanjem neizoliranega priklju¢ka za modem najprej odklopite modemski kabel.

Ne prijavljajte puS€anja plina prek telefonske linije med tem, ko se nahajate v blizini okvare.

Ce izdelku ni bil priloZen telefonski kabel, uporabite le telekomunikacijski kabel §t. 26 AWG ali
vecjega, s Cimer boste zmanjSali nevarnost pozara.
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Previdnostni ukrepi za izdelke z laserskimi napravami

Vsi sistemi HP, opremljeni z lasersko napravo, ustrezajo varnostnim standardom, vkljuéno s standardom
8t. 60825 Mednarodne elektrotehniSke komisije (IEC) in njegovimi ustreznimi nacionalnimi izvedbami.
Ta oprema, s posebnim ozirom na laser, ustreza standardom za delovanje laserskih izdelkov, ki so jih
vladne agencije doloCila kot laserske izdelke razreda 1. Izdelek ne oddaja nevarne svetlobe; Zarek je v
vseh nacinih uporabe popolnoma zaprt.

Varnostna opozorila za laserje

Poleg Ze opisanih sploSnih previdnostnih ukrepov med uporabo izdelka, opremljenega z lasersko
napravo, upostevajte tudi naslednje previdnostne ukrepe. V nasprotnem primeru lahko pride do pozara,
poskodbe in Skode na opremi.

/A OPOZORILO! Ne uporabljajte krmilnih gumbov, ni¢esar ne nastavljajte in ne izvajajte postopkov na
laserski napravi, ki niso navedeni v uporabniSkem priro€niku ali priro€niku za namestitev laserske
naprave.

Popravilo laserske opreme prepustite serviserjem.

Skladnost s predpisi CDRH

Center za naprave in radiolosko zdravje (CDRH) AmeriSke agencije za hrano in zdravila (FDA) je 2.
avgusta 1976 izdal predpise za laserske izdelke. Ti predpisi zadevajo laserske izdelke, proizvedene od
1. avgusta 1976 naprej. Ustreznost je obvezna za izdelke, ki se prodajajo v Zdruzenih drzavah Amerike.

Skladnost z mednarodnimi predpisi

Vsi sistemi HP, opremljeni z lasersko napravo, izpolnjujejo ustrezne varnostne standarde, vklju¢no s
standardoma §t. 60825 IEC in 60950 IEC.

Nalepka laserskega izdelka

Naslednjo nalepko ali njej podobno boste nasli na povrdini laserske naprave. Nalepka oznacuje, da je
izdelek razvrs€en kot LASERSKI IZDELEK RAZREDA 1.

CLASS 1 LASER PRODUCT
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Oznake na opremi

Naslednja preglednica vsebuje varnostne oznake, ki se pojavljajo na opremi HP. V preglednici najdete
razlage oznak, pri Eemer upostevajte tudi opozorila, ki so jim dodana.

60

Ta oznaka, samostojno ali v povezavi s katero koli od
naslednjih oznak, opozarja na potrebo po uporabi navodil za
delo, priloZenih izdelku.

OPOZORILO: Ob neupostevanju navodil za delo se
izpostavljate moznemu tveganju.

Ta oznaka opozarja na nevarnost elektricnega sunka. Ohisja,
na katerih so te oznake, sme odpreti izklju¢no serviser.

OPOZORILO: V izogib nevarnosti po$kodbe zaradi
elektriénega sunka ne odpirajte ohisja.

Priklju¢ek RJ-45 s to oznako oznaduje omrezni vmesnik s
priklju¢kom (NIC).

OPOZORILO: V izogib nevarnosti elektricnega sunka, pozara
ali Skode na opremi vanj ne vtikajte telefonskih ali
telekomunikacijskih priklju¢kov.

Ta oznaka opozarja na vro¢o povrsino ali komponento. Ob
dotiku te povrsine lahko pride do poSkodbe.

OPOZORILO: Preden se dotaknete te povrsine, pustite, da se
ohladi, da se ne poskodujete.

Ta oznaka opozarja, da ima oprema ve¢ virov napajanja.

OPOZORILO: V izogib nevarnosti po$kodbe zaradi
elektricnega sunka odstranite vse napajalne kable, da
popolnoma prekinete napajanje sistema.
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Izdelek ali sklop s to oznako opozarja, da je komponenta
pretezka, da bi jo posameznik lahko varno obvladal sam.

OPOZORILO: Za zmanjSanje nevarnosti telesne poskodbe ali
Skode na opremi upostevajte krajevne zahteve in smernice za
varnost in zdravje pri delu za ro€¢no premesc¢anje materiala.

Ta oznaka opozarja na ostre robove ali predmete, ki lahko
povzrocijo ureznine ali druge poSkodbe.

OPOZORILO: Da ne bi prislo do ureznin ali drugih poskodb,
se ne dotikajte ostrih robov ali predmetov.

Te oznake opozarjajo na mehanske dele, ki lahko povzrocijo
stiskanine, zmeckanine ali druge poskodbe.

OPOZORILO: V izogib nevarnosti poskodbe se izogibajte
gibljivih delov.

Ta oznaka opozarja na nevarnost prevrnitve, pri kateri lahko
pride do poskodbe.

OPOZORILO: V izogib nevarnosti poskodbe upostevajte vsa
navodila za ohranjanje stabilnosti opreme med prevozom,
namesc¢anjem in vzdrzevanjem.
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8 Dodatne informacije

Ce zelite dodatne informacije o ureditvi delovnega prostora in opreme ali varnostnih standardih, se
obrnite na:

American National Standards Institute (ANSI — Ameriski drzavni institut za standarde)
11 West 42nd St.
New York, NY 10036, ZDA

http://www.ansi.org

Human Factors and Ergonomics Society (HFES — Zdruzenje za ¢loveske dejavnike in
ergonomijo)

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

http://www.hfes.org

International Electrotechnical Commission (IEC - Mednarodna elektrotehniska komisija)
Central Secretariat (Centralni sekretariat)

3, rue de Varembé

P.O. Box 131

CH1211 GENEVA 20, Svica

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (ISO — Mednarodna organizacija za
standardizacijo)

Central Secretariat (Centralni sekretariat)
1, rue de Varembé, Case postale 56
CH-1211 GENEVA 20, Svica

http://www.iso.ch

National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH — Nacionalni institut za varnost in
zdravje pri delu)

NIOSH Publications
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4676 Columbia Pkwy, MS C13
Cincinnati, OH 45226-1998, ZDA

http://www.cdc.gov/niosh

Occupational Safety and Health Administration (OSHA — Agencija za varnost in zdravje pri delu)
Publications Office

U.S. Department of Labor

200 Constitution Ave. NW, Room N3101

Washington, DC 20210, ZDA

http://www.osha.gov

TCO Development
Linnégatan 14
SE-114 94 Stockholm, Svedska

http://www.tcodevelopment.com
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