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Inledning

Denna handbok beskriver korrekta instaliningar vid arbetsstationen, kroppsstallningar, samt halso- och
arbetsvanor for datoranvandare. Dessutom innehdller denna handbok elektrisk och mekanisk
sékerhetsinformation som géller alla HP-produkter.

Finns ocksa pa http://www.hp.com/ergo.
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VARNING

/A VARNING: Det finns en risk for att allvarliga fysiska problem kan uppsta nar du arbetar med datorn.
Minimera risken for skada och héj din komfort genom att Iasa och félja rekommendationerna i denna
handbok om Sékerhet och arbetsmiljé.

Vissa undersdkningar har pavisat att langre perioder av skrivande, felaktig instéllning av arbetsstation,
daliga arbetsvanor, stressiga arbetsforhallanden eller problem med din personliga halsa kan lankas till
personskador. Dessa skador kan inkludera karpaltunnelsyndrom, seninflammation,
senskideinflammation och andra muskel-skelettbesvar.

Varningstecken pa dessa skador kan upptrada i hander, handleder, armar, axlar, hals eller rygg och
inkluderar:

e kansloldshet, sveda eller stickningar
e Omhet eller vark

e smarta, bultande kénsor eller svullnad
e  spanningar eller stelhet

e  kraftldshet eller frusenhet.

Symptomen kan upptrédda medan du skriver, anvander musen eller vid andra tidpunkter nar du inte alls
arbetar med handerna, aven pa natten nar symptomen kan vacka dig. Om du upptacker dessa symptom
eller nagon annan standig eller standigt aterkommande smarta eller far annat besvar som du tror har
med datoranvandandet att gora, ska du genast konsultera en kvalificerad lakare eller, om sa ar majligt,
foretagshalsan. Ju tidigare ett problem diagnosticeras och behandlas, desto mindre &ar risken att det
utvecklas till ett funktionshinder.

Féljande sidor beskriver korrekta installningar vid arbetsstationen, kroppsstaliningar samt halso- och
arbetsvanor for datoranvandare. Dessutom innehaller denna handbok sékerhetsinformation som galler
for alla HP-produkter.
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1 Beframja en saker och komfortabel
arbetsmiljo

VIKTIGT

Vissa forskare anser att intensivt arbete, eller arbete under en lang tid i obekvam eller onaturlig
stallning, kan innebara risker som de som omnamns i VARNING i bérjan av handboken.
Informationen i denna handbok ar avsedd att hjalpa dig att arbeta sékrare genom att rekommendera
olika satt att arbeta bekvamare och effektivare.

TIPS
Egen kontroll

Nar du har gatt igenom informationen i denna handbok kontrollerar du din hallning, arbetsstalining och
dina vanor med hjalp av Din minneslista fér sdkerhet och komfort pa sidan 38.

Viktiga val

Oavsett om du ar en vuxen som delar en dator pa arbetsplatsen eller en student som delar en dator i

skolan eller hemma, skall du justera miljon efter dina behov. Justera bildskdrmens lutning, anvand en
lada som fotstdd, en filt pa stolsitsen for att hdja stolens hojd - gér vad du behdver gora for att anpassa
miljon till din komfortzon.

Kroppsstallning, belysning, inredning, arbetets uppstalining och andra arbetsférhallanden och -vanor
kan paverka hur du kénner dig och hur bra du arbetar. Genom att anpassa din arbetsmiljo och dina
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personliga vanor kan du minimera trétthet och obehagskanslor. Du kan ocksa minska risken for de
resulterande pakanningar som en del forskare anser kan leda till skador.

Varje gang du anvander en dator gér du val som kan paverka din komfort och eventuellt ocksa din
sakerhet. Detta galler oavsett om du anvander en bildskarm och ett tangentbord i fullstorlek pa ett
skrivbord, en barbar dator, ett tradldst tangentbord i knat eller ett handhallet system pa flygplatsen. Vid
varje tillfalle valjer du arbets- och kroppsstallning i férhallande till dator, telefon, referensmaterial och
papper. Du har kanske ocksa viss kontroll éver belysning och andra faktorer.

Agera for sakerhet och komfort

Det ar manga faktorer i var arbetsomgivning som avgér om vi arbetar effektivt och pa ett satt som
beframjar hélsa och sékerhet. Genom att tdnka 6ver, handla efter och periodiskt utvardera
rekommendationerna i denna handbok ar det mgjligt att skapa en sakrare, mer komfortabel,
halsosammare och mer effektiv arbetsmiljo.

Studenter och larare

2

Rekommendationerna i denna handbok géller studenter i alla aldrar. Det ar mycket enklare att lara dig
att justera ditt arbetsutrymme och att finna din komfortzon nar du férst anvander datorn, an att férséka
bryta daliga arbetsvanor efter flera ars datoranvandning. Vi uppmanar larare att uppmuntra studenter
att arbeta i grupper for att hitta uppfinningsrika I6sningar nar det inte finns tillgang till nagon justerbar
inredning.
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Viktiga principer

Verka for sakerhet och komfort genom att félja dessa principer varje gadng du anvander en dator.

Justera
e Justera din kroppsstallning och arbetsutrustning.

e Detfinns ingen "korrekt” kroppsstallning. Finn din komfortzon, som den beskrivs i denna handbok,
och andra ofta stallning inom denna zon nar du arbetar vid datorn.

Ror pa dig
e Variera arbetsuppgifterna sa att du far méjlighet att réra dig. Undvik att sitta i en stallning hela

dagen.

e  Utfor uppgifter som kraver att du gar omkring.

Slappna av

e  Skapa positiva relationer bAde hemma och pa arbetet. Koppla av och strava efter att reducera
sadant som foranleder stress.

e Var medveten om fysiska spanningar som t ex att spanna musklerna och lyfta pa axlarna.

e Ta tata, korta raster.

Viktiga principer 3



Lyssna
e Lyssna till kroppens signaler.

e Var uppmarksam pa varje spanning, besvar och smarta som du kanner av och vidtag omedelbara
atgarder for att avhjalpa dem.

Kom ihag

e Det ar viktigt med regelbunden motion och ett gott alimantillstand. De hjalper din kropp att motsta
de pafrestningar som ett stillasittande arbete utgér.

e Ta hansyn till ditt allmanna halsotillstand och de faktorer som du vet paverkar din halsa. Anpassa
dina arbetsvanor till dessa.

ll

T
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2 Hitta din komfortzon

Olika stallningar
UNDVIK!
e Sittinte i en enda kroppsstallning hela dagen.
e Undvik att sjunka ihop framat.
e  Settill att du inte lutar dig for langt tillbaka.
TIPS
Den dar hopséackningen pa eftermiddagen

Var speciellt noga med att byta stallning pa eftermiddagen nar du tenderar att bli trott.

Variera din kroppsstallning

Olika stallningar 5



Tillbakalutad Uppritt Staende

Beroende pa dina arbetsuppgifter kan du finna olika sittande och staende arbetsstéllningar som ar
bekvama. Under dagens lopp skall du ofta byta kroppsstallning inom din komfortzon.

Istallet for att arbeta i en enda stallning skall du finna din komfortzon. Din komfortzon ar ett antal olika
stallningar som ar generellt Ampliga och bekvama for din givna arbetssituation.

Ror pa dig

Det kan bli obekvamt och orsaka muskeltrotthet att sitta stilla under 1anga perioder. Det &r bra for manga
delar av din kropp, inklusive ryggrad, leder, muskler och blodcirkulation, att byta stallning.

e Under dagens lopp skall du ofta byta kroppsstallning inom din komfortzon.
e Ta tata, korta raster: sta upp, strack forsiktigt pa dig och ga omkring.

e Byt ofta till kortvariga arbetsuppgifter som kraver att du reser dig upp fran stolen. Det kan vara
sadana aktiviteter som att hdmta material fran en skrivare, arkivera papper eller tala med en kollega
langre bort i korridoren.

e  Om inredningen mojliggor flera justeringar kan det vara bekvamt att vaxla mellan att sitta ner och
sta upp.

Olika uppgifter, olika stallning

Ditt val av kroppsstalining inom din komfortzon kan variera med arbetsuppgiften. Du kan exempelvis
finna att en nagot bakatlutad stallning ar mest bekvam for datorarbete och att en mer uppratt stallning
ar bekvamare for sadant arbete som kraver att du ofta anvander papper eller bocker.

6 Kapitel 2 Hitta din komfortzon



Ordna justeringar av arbetsstallning

Ordningsfoljden fér dina &ndringar av arbetsstallning och arbetsplats kan variera beroende pa hur
justerbar inredningen ar. Se avsnittet Ordna justeringar av arbetsstéllning pa sidan 35 for att fa tips
om hur du gar till vaga.

Olika stallningar 7



Fotter, knan och ben
UNDVIK!

Undvik att placera I&dor eller andra féremal som begransar benens utrymme under skrivbordet. Du skall
kunna komma anda fram till skrivbordet utan hinder.

TIPS
e Ga omkring

Res dig ofta upp fran skrivbordet och ga omkring en kort stund.
e Benkomfort

Variera benens stallning under dagens lopp.

Se till att fotterna kan vila stadigt och bekvamt mot golvet nar du sitter. Anvand en justerbar arbetsyta
och en stol som gor det mgjligt att vila fétterna stadigt mot golvet. Anvand annars ett fotstdd. Se till att
fotstddet, om du anvander ett sddant, ar brett nog att méjliggéra olika benstallningar inom din
komfortzon.

RATT

Vila fotterna stadigt mot golvet eller mot ett fotstod.

FEL!

Dingla inte med fétterna och pressa inte samman laren.

8 Kapitel 2 Hitta din komfortzon



Ordna med tillrackligt benutrymme

Se till att du har tillrackligt utrymme under arbetsytan fér knan och ben. Undvik koncentrerat tryck langs
undersidan av laret nara knat och underbenets baksida. Strack ofta pa benen och byt stéllning under
dagens lopp.

Fotter, knan och ben 9



Rygg

UNDVIK!

Ta inte for givet att installningarna passar just dig om du far en ny justerbar stol eller om du delar stol
med nagon annan.

TIPS
Justera ofta

Experimentera for att hitta ett antal bekvama stallningar och justera sedan stolen med jdmna mellanrum
om den &r justerbar.

Anvand stolen sa att den stdder hela ryggen. Fordela din vikt jamnt. Stéd kroppen genom att anvanda
hela sitsen och ryggstddet. Forma ryggstodets kontur efter den naturliga kurvan pa ryggradens nedre
del om stolen har ett justerbart svankstod.

RATT

Fordela din vikt jamnt. Stéd kroppen genom att anvanda hela sitsen och ryggstodet.

F.
. Wi I fli-' I‘
ot -_|
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e i i

FEL!

Sjunk inte ihop framat.
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Gor det bekvamt for dig

Se alltid till att ryggens nedre del har bra stdéd. Forsakra dig om att din arbetsstallning kdnns bekvam.

Rygg 11



Axlar och armbagar
TIPS
Slappna av

Kom iha&g att slappna av, sarskilt i de omraden dar muskelspanning ofta byggs upp, sasom i nacken
och axlarna.

Minimera muskelspanningar genom att slappna av i axlarna. Du skall varken dra upp dem eller lata dem
hanga (se avsnittet Stoédja underarmarna pa sidan 21). Armbagarna boér placeras komfortabelt i
forhallande till tangentbordets hojd. Placera armbagarna i ett omrade som ar nara hojden pa
tangentbordets mittenrad (den rad som innehaller bokstaven L). En del finner det mest bekvamt att ha
armbagarna nagot 6éver mittenradens hojd och tangentbordets lutning installd till lagsta (mest plana)
position.

RATT

Vand stolen at sidan for att avgéra om armbagshojden ar nara mittenradens hoéjd.

12 Kapitel 2 Hitta din komfortzon



Underarmar, handleder och hander
UNDVIK!
Se till att du inte vilar handlederna mot skarpa kanter.
TIPS
e Delade tangentbord

Om du tycker att det ar svart att skriva med raka handleder vill du kanske forstka med ett delat
tangentbord. Var dock medveten om att felaktig placering eller felaktig arbetsstallining nar du
anvander ett delat tangentbord kan gdra att du bdjer handlederna mer. Om du provar med ett
sadant tangentbord maste det placeras sa att underarmar, handleder och hander far en naturlig
arbetsstallning.

e Handhallna system

Informationen i detta avsnitt som galler bekvama stallningar avseende raka underarmar, handleder
och hander, galler aven fér dem som anvander handhéllna system, oavsett om de skriver med en
penna eller med ett tumtangentbord.

Nar du skriver eller anvander ett pekdon skall du halla underarmarna, handlederna och handernai deras
neutrala komfortzoner. Du ar den som vet bast vad som kanns bekvamt for dig. Ett satt att hitta din
komfortzon ar att slappna av armar, handleder och hander helt och hallet vid sidorna och se hur de ar
placerade. Nar du lyfter upp dem for att skriva haller du dem vid eller nara samma relativa placeringar
(deras neutrala komfortzoner) och undviker att boja handlederna alltfér mycket upp, ner, in eller ut till
sidorna, speciellt inte ofta eller under langre tidsperioder (se avsnittet Tangentbord och pekdon

pa sidan 19). Dessa rekommendationer galler var du a@n ar - pa kontoret, hemma, ute pa resa - och
oavsett om du star eller sitter.

RATT

Hall handlederna raka nar du skriver.

FEL!

Vila inte handflatorna mot en arbetsyta och bgj inte handlederna nar du skriver.

Underarmar, handleder och hander 13



RATT

Hall handlederna raka nar du skriver.

FEL!

Bgj inte handlederna inat alltfér mycket.

Las inte handlederna

Nar du skriver skall du inte "lasa” eller vila handlederna mot bordet, laren eller ett handledsstdod. Det
kan vara skadligt att vila handflatorna nar du skriver eftersom detta kan orsaka att handleder och fingrar
bojs bakat. Det kan ocksa utdva ett tryck mot handledens undersida. Ett handledsstod ar avsett att ge
stdd under pauser nar du inte skriver (exempelvis nar du laser pa bildskarmen).
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Ogon

TIPS
e Kom ihag att blinka

Kom ih&g att blinka nar du tittar pa bildskarmen. Aven om processen att blinka &r nagot du normailt
gor utan att tdnka, blinkar du kanske mindre ofta nar du anvander datorn (undersékningar har
indikerat att manniskor i medeltal blinkar bara en tredjedel av vad de brukar géra nar de arbetar
vid datorn). Nar du blinkar hjalper det till att naturligt skydda 6gat och att halla det fuktigt. Detta
hjalper i sin tur till att férhindra torrhet som &r en vanlig anledning till besvar.

e Rast for 6gonen
Vila dina 6gon ofta genom att fokusera pa en avlagsen punkt.

Nar du arbetar med datorn under langre perioder kan det vara en visuellt kravande uppgift som kan
orsaka att 6gonen blir irriterade och trétta. Du bor darfor agna speciell uppmarksamhet at att ta hand
om din syn, inklusive féljande rekommendationer:

Vila 6gonen

Vila 6gonen ofta. Titta bort fran bildskarmen da och da och fokusera pa en avlagsen punkt. Detta kan
ocksa vara ett bra tillfalle att stracka pa sig, andas djupt och slappna av.

Rengor bildskdrmen och glaségonen

Hall bildskarmen och glaségonen eller kontaktlinserna rena. Goér rent det blandningsreducerande filtret,
om du anvander ett sadant, i enlighet med tillverkarens instruktioner.

Lat undersoka 6gonen

| syfte att vara saker pa att din syn ar riktigt korrigerad bor du regelbundet uppstka en 6gonspecialist
som undersoker dina 6gon. Om du anvander dubbel, trippelslipade eller progressiva glaségon kan du
finna att du behdver inta en onaturlig stallning for att kunna anvanda glaségonen vid datorn. Namn detta
for 6gonspecialisten och dvervag att inskaffa glasdgon som ar specifikt anpassade for arbete vid en
datorskarm. Mer information finns i avsnittet Bildskarm pa sidan 16.
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3 Planera din arbetsplats

Bildskarm
UNDVIK!

e  Om du tittar pa bildskarmen mer @n pa pappersdokument skall du undvika att placera bildskarmen
at sidan.

e Kompromissa inte med arbetsstallningen for att kompensera for blandning och reflexer.

e  Fodrsok att undvika skarpa ljuskallor i ditt synfalt. Sitt exempelvis inte vand mot ett bart fénster under
dagsljustimmarna.

TIPS
e Ogonhsjd

Din 6gonhdjd andras avsevart beroende pa om du sitter i en bakatlutad eller en mera uppratt
stallning, eller i en stallning mellan dessa. Nar du andrar stallning inom din komfortzon skall du
komma ih&g att justera bildskarmens hdjd och lutning varje gang égonhdjden andras.

e Justera skidrpa och kontrast

Minska riskerna for 6gonbesvar genom att anvanda kontrollerna for skarpa och kontrast i syfte att
forbattra text- och grafikkvalitet.

e Eliminera blandning
Forsok att placera bildskarmen med sidan vand mot fonstren.

Du kan minska dgonens anstrangning och muskeltréttheten i nacke, axlar och évre delen av ryggen
genom att placera bildskarmen korrekt och justera dess vinkel.
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Placera bildskarmen

Det kan finnas en rad olika bildskarmshdéjder som haller ditt huvud i en bekvam position.

Placera bildskarmen rakt framfor dig (se avsnittet Papper och bocker pa sidan 23). Bestam ett
komfortabelt synavstdnd genom att stréacka ut armen mot bildskdrmen och notera knogarnas lage.
Placera bildskdrmen nara det laget. Om det behdvs flyttar du bildskarmen narmare eller langre bort tills
du kan se den text som visas klart och tydligt (se avsnittet Ogon pa sidan 15).

Justera bildskarmens hojd

Bildskarmens placering skall gora det mgjligt fér dig att halla huvudet i en bekvam position éver axlarna.
Placeringen skall inte orsaka att nacken bojs obekvamt framat eller bakat. Du kan finna att det ar mer
bekvamt att placera bildskarmen sa att textens 6versta rad ar en aning lagre an din 6gonhdjd. Dina 6gon
skall vara riktade en aning nerat nar du tittar pa skarmens mitt.

Med manga datorutformningar kan du placera bildskarmen ovanpa systemenheten. Om detta placerar
bildskarmen alltfor hdgt kan det vara en bra idé att flytta ner den till skrivbordet. Om bildskarmen a andra
sidan ar placerad pa arbetsytan och du kanner obehag i nacke eller 6vre delen av ryggen kan det bero
pa att bildskarmen ar alltfor lagt placerad. | det fallet skall du héja bildskarmen med hjalp av ett block,
en bok eller ett bildskarmsstall.

Luta bildskarmen

Luta bildskarmen sa att den ar vand mot ditt ansikte. Generellt galler att bildskdrmen och ditt ansikte
skall vara parallella. Kontrollera bildskarmens lutning genom att be nagon halla en spegel i mitten av
skarmens bildyta. Nar du sitter i din normala arbetsstallning skall du kunna se dina égon i spegeln.

Justera bildskarmshojden for anvandare med dubbelslipade, trippelslipade
och progressiva glasogon.

Om du anvander bifokala, trifokala eller progressiva glaségon, ar det sarskilt viktigt att du justerar
bildskarmens hojd korrekt. Luta inte huvudet bakat for att kunna se skdrmen genom den nedre delen
av glasen, eftersom det anstranger musklerna i nacken och ryggen. Prova istallet med att sédnka
bildskdrmen. Om det inte fungerar kanske du bér skaffa teminalglaségon, som ar sarskilt utformade for
att anvandas vid datorn.

FEL!
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Om du anvander dubbelslipade, trippelslipade eller progressiva glaségon skall du undvika att placera
bildskarmen sa hogt att du maste luta huvudet bakat for att kunna se vad som finns pa skarmen.

Eliminera blandning och reflexer pa bildskdarmen

Ta dig tid att eliminera blandning och reflexer. Anvand persienner, gardiner eller draperier for att reglera
mangden dagsljus. Undvik ljusskarpa flackar pa skdrmen genom att anvanda indirekt eller reducerad
belysning.

Om blandning ar ett problem 6vervager du dessa atgarder:

Flytta bildskarmen till en plats dar blandning och reflexer ar eliminerade.

Slack eller reducera takbelysningen och anvand punktljus (en eller flera justerbara lampor) for att
belysa ditt arbete.

Forsok att placera bildskarmen mellan ljusrader i stallet for direkt under en ljusrad om du inte kan
kontrollera takbelysningen.

Montera ett blandningsreducerande filter pa bildskarmen.

Montera en skarm pa bildskarmen. Denna skadrm kan vara nagot sa enkelt som en pappskiva som
sticker ut dver bildskarmens 6vre framkant.

Undvik att luta eller svanga bildskdrmen pa ett satt som goér huvudets och ryggens stalining
obekvam.
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Tangentbord och pekdon
TIPS
e Bythand

Du kan vila den hand som du pekar med genom att periodvis styra musen eller styrkulan med
motsatta handen (byt knappfunktioner med hjalp av enhetens programvara).

e Lyssna till dina kroppssignaler

Nar du placerar tangentbordet och pekdonet skall du lyssna till dina kroppssignaler. Axlarna bor
vara avslappnade och underarmar, handleder och hander bér vara i sin neutrala komfortzon.

Placera tangentbord, mus och andra hjalpanordningar sa att du kan anvanda dem i en avslappnad,
bekvam stallning. Pa det sattet behdver du inte stracka dig eller lyfta pa axlarna medan du arbetar.

Placera tangentbordet

Placera tangentbordet rakt framfor dig sa att du undviker att vrida nacke och torso. Du kan da skriva
med avslappnade axlar och éverarmarna hangande fritt Iangs sidorna.

Justera tangentbordets hojd och lutning

Din armbagshojd skall vara nara tangentbordets mittenrad (se avsnittet Axlar och armbagar

pa sidan 12). Justera tangentbordets lutning s& att underarmarna, handlederna och handerna ar i sina
neutrala komfortzoner. En del finner det mest bekvamt att ha tangentbordets lutning installd till lagsta
(mest plana) position och att ha armbagarna nagot dver mittenradens hojd.

Placera mus och tangentbord i forhallande till varandra

Placera pekdonet omedelbart till vanster eller hdger om tangentbordet och nara tangentbordets framre
kant nar du anvander en mus eller I0s styrkula. Undvik att placera pekdonet alltfor langt fran
tangentbordets sida eller mot tangentbordets bakre kant, eftersom dessa staliningar kan goéra att du
bojer dina handleder for mycket at sidorna eller att du stracker dig framat for att na pekdonet (se avsnittet
Pekstil pa sidan 30).

Ett annat tips ar att placera musen mellan dig sjalv och tangentbordets framkant. Skrivbordet maste da
vara tillrackligt djupt for att du ska kunna skjuta in bildskarmen och tangentbordet sa mycket att
underarmarna far fullt stdd pa arbetsytan (se avsnitt Stédja underarmarna pa sidan 21).

RATT

Placera pekdonet omedelbart vid sidan av tangentbordet och nara tangentbordets framre kant.
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FEL!

Placera inte tangentbord och pekdon pa olika nivaer och avstand.

Anvanda en tangentbordsbricka pa ett bekvamt satt

Om du anvander en tangentbordsbricka, maste du se till att den ar tillrackligt bred for att fa rum med
pekdonet sdsom mus eller styrkula. Annars placerar du antagligen musen pa skrivbordet, hégre och
langre bort &n tangentbordet. Detta resulterar i att du ofta stracker dig framat for att na musen.
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Armstod och handledsstod

Stodja

UNDVIK!

Armstdd skall inte orsaka att du

e drar upp eller hdnger med axlarna

e lutar dig alltfér mycket pa en eller bada armbagarna

e lyfter ut armbagarna fran sidorna

e laser handlederna, underarmarna eller armbagarna nar du skriver
e bdjer handlederna alltfor mycket

e sitter alltfér Iangt fran tangentbordet eller pekdonet.

TIPS

Bara for pauser

Handledsstod skall bara anvandas under pauser, inte nar du skriver och inte nar du anvander
pekdonet.

Stod for underarmar eller hander som tillater dig att vara mera avslappnad kan ge dig en bekvamare
arbetsstallning.

underarmarna

En del stolar har stoppade ytor dar du kan vila armarna. Du tycker kanske att det &r bekvamt att vila
underarmarna pa dessa stoppade ytor medan du skriver, pekar eller tar paus. Om arbetsytan ar
tillrackligt djup kanner du kanske att det ar bekvamt att anvanda arbetsytan som stédyta (med
tangentbordet och bildskarmen placerade langre bak s att du kan skapa ett komfortabelt utrymme for
dina underarmar).

Stddet for underarmarna som finns pa stolen eller arbetsytan ar korrekt justerat nar dina axlar ar
avslappnade, bada underarmar har lika mycket stdd och fortfarande kan réra sig s& att du kan skriva,
och dina handleder ar i en komfortabel, neutral position. Stdédet ar inte korrekt justerat om axlarna ar
uppdragna eller hanger, om du kanner tryck pa en eller bada armbagar, dina armbagar ar utstrackta till
dina sidor, dina handleder, underarmar eller armbagar ar lasta och fixerade nar du skriver eller om dina
handleder ar alltfér bojda.

RATT

Underarmsstdden ar korrekt justerade nar axlarna ar avslappnade, underarmarna har stdd (men anda
ar fria att réra sig nar du skriver) och dina handleder ar i en komfortabel, neutral position.
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Ytterligare ett alternativ ar att bara anvanda underarmsstdden nar du tar paus och pa sa satt lata
underarmarna och handerna hanga fritt nar du skriver och pekar. | detta fall ar stodet korrekt justerat
nar det ar nagot under underarmens skrivposition men nara och tillgangligt fér pauser (som nar du laser
pa skarmen). Experimentera med armstédshdjden for att hitta det som ar mest bekvamt for dig. Lat
nackens, axlarnas, armarnas och handledernas komfort vagleda dig.

Anvanda handledsstod

Ett handledsstdd ar avsett att ge stdd under pauser, inte nar du skriver och inte nar du pekar. Nar du
skriver eller nar du pekar skall du halla handlederna rérliga och inte fastlasta eller vilande pa ett
handledsstod, arbetsytan eller laren. Det kan vara skadligt att vila handflatorna nar du skriver eftersom
detta kan orsaka att handleder och fingrar bojs bakat. Det kan ocksa utdva ett tryck mot handledens
undersida. Se avsnittet Underarmar, handleder och hander pa sidan 13.
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Papper och bocker

Vélj en arbetsyta som &r stor nog att rymma datorutrustningen och all annan utrustning som behdvs for
ditt arbete. Minimera 6gontrotthet genom att placera material som du ofta refererar till pa ungefar samma
synavstand.

Minimera rackavstand

Arrangera papper, bdcker och andra saker sa att du minimerar det avstand som du maste stracka dig
efter dem. Om du ofta refererar till bécker, papper eller skrivmaterial och anvander en
tangentbordsbricka skall du se till att brickan inte orsakar att du stracker dig framat onddigt mycket nar
den &r utdragen. Detta kan orsaka pafrestningar pa axlar och rygg. Om du finner att sddan pafrestning
uppstar bor du dvervaga en annan arbetsinstallning.

FEL!

Arrangera inte arbetsutrymmet pa ett sadant satt att du ofta maste luta dig framat fér att se och na
foremal sasom bdcker, papper eller telefon som du ofta anvander.

Anvanda dokumenthallare

Om du anvéander en dokumenthallare ska den placeras nara bildskdrmen pa samma avstand, hdjd och
vinkel som bildskédrmen. Detta gor det bekvamare for nacken nar du refererar fram och tillbaka mellan
papper och skdrm genom att hjalpa till att halla huvudet i en bekvam stallning.

Om din huvudsakliga arbetsuppgift ar att skriva frin pappersdokument kan det vara bekvamare att
placera dokumenthallaren rakt framfor dig och bildskarmen en aning at sidan, eller pa en lutande skiva
mellan bildskarmen och tangentbordet. Overvag den har mojligheten, men bara om du tillbringar mer
tid med att titta pa papper an pa bildskarmen.
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Telefon
UNDVIK!

Undvik att anvanda ett tillbehor for telefonluren (sasom ett "axelstdd” gjort av gummi eller plast) om det
kraver att du bojer nacken at sidan for att klamma fast telefonen mellan 6rat och skuldran, speciellt
under langa telefonsamtal.

TIPS
Komfort nar du talar i telefon
Hall ditt huvud balanserat 6ver axlarna nar du talar i telefon, speciellt under langre perioder.

Om du klammer fast telefonen mellan 6rat och axeln kan det leda till besvar i nacke, axlar och rygg. Om
du anvander telefonen mycket, bér du férsdka anvanda horlurar eller placera telefonen sa att du kan
na den med din icke-dominanta hand. Detta gor din dominanta hand ledig for att géra anteckningar.

Placera telefonen inom bekvamt rackhall nar du inte anvander den.
RATT

Anvand horlurar for att frigéra hdnderna och hjalpa dig att undvika obekvama stallningar.

o

|

o -
W L I i

FEL!

Klam inte fast telefonen mellan 6ra och axel.

24  Kapitel 3 Planera din arbetsplats



25

Telefon



4 Arbeta bekvamt

Anvanda en barbar dator
TIPS
o Komfort med barbar dator

Nar du maste arbeta pa sadana stallen dar korrekt sittplats eller stéd inte finns tillgéngliga, sdsom
i flygplan eller i vildmarken, byt da stallning ofta medan du arbetar och ta tatare, korta pauser.

e Langa arbetspass

Det kan vara bekvamare att anvanda en separat bildskarm eller att héja den barbara datorn med
en bok eller ett block samtidigt som du anvander ett fristdende tangentbord och/eller pekdon. Dessa
alternativ ger dig en rad olika maéjligheter som géaller bildskarmens avstand och hdjd som ar speciellt
viktiga nar du arbetar med en barbar dator under langre tidsperioder.

De foljande punkterna ar avsedda att hjalpa dig arbeta bekvamt med en barbar dator.

Pa resan

Nar du arbetar i ett hotellrum kan du anvanda en filt for att géra stolsitsen mer bekvam och en hoprullad
handduk som ett uppfinningsrikt satt att stddja ryggens nedre del.
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Sok komfort

Nar du arbetar med en barbar dator, ska du tdnka pa att sdnka axlarna och vara avslappnad i nacken.
Hall ocksa huvudet rakt. Om du maste arbeta med en béarbar dator i knat, kan du placera en stédyta (en
portfélj, sdngbricka eller stor bok) under datorn. Da hdjs datorn till en bekvamare niva.

A VARNING: For att minska risken for varmerelaterade skador eller 6verhettning av datorn bér du inte
placera datorn direkt i knat eller blockera datorns luftventiler. Anvand bara datorn pa en hard, plan yta.
Se till att ingen hard yta som en narliggande skrivare, eller mjuka ytor som kuddar, mattor eller
kladesplagg blockerar luftflédet. Lat inte heller natadaptern komma i kontakt med huden eller nagon
mjuk yta, t ex kuddar, mattor eller kladesplagg, under drift. Yttemperaturen pa de delar av datorn och
natadaptern som ar atkomliga fér anvandaren foljer de temperaturgranser som har definierats av
International Standard for Safety of Information Technology Equipment (IEC 60950).

Var uppfinningsrik
Anvand kuddar, filtar, handdukar, bécker och block for att
e hoja sitsen
e skapa ett fotstéd om det behdvs
e stddja din rygg

e hdja datorn i syfte att hdja bildskdrmen (samtidigt som du anvander separat tangentbord och
pekdon)

e ge armstdd om du arbetar pa en soffa eller en sang

e ge dig ytterligare stdd dar det behdvs.

Transportera datorn

Undvik k&nningar av axlarna genom att anvanda en vagn eller en vaska med inbyggda hjul om du fyller
din vaska med tillbehor och papper.
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Ditt satt att anvanda tangentbordet
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UNDVIK!
Undvik att trycka alltfor hart pa tangenterna.
TIPS
e Hall anslaget latt
Trana dig sjalv att gora anslaget lattare om det ar fér hart. Tryck varsammare pé tangenterna.
e ”Picka efter mask”-metoden

Om du inte anvander touch-metoden bdjs nacken framéat gang pa gang. Lar dig touch-metoden sa
att du inte behdver titta ner pa tangentbordet sa ofta.

Observera hur du anvander tangentbordet och hur du anvander fingrar och hander. Undvik onddig
spanning i tumme och fingrar. Lagg marke till om ditt anslag ar hart eller latt. Nar du trycker ner
tangenterna skall du inte anvanda mer kraft an vad som ar nédvandigt.

RATT

Slappna av i fingrarna nar du skriver och pekar. Lagg marke till och frigér dverdriven spanning. Detta
later enkelt men det kan behdvas mycket traning och uppmarksamhet for att gora det till en god vana.

FEL!

Spann inte nagot av fingrarna mer an nédvandigt - detta galler bade de fingrar som inte vidror tangenter
eller pekdon och dem som aktivt skriver eller pekar.
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Stracka sig efter tangenter och tangentkombinationer

Ror hela armen och undvik att stracka pa fingrarna for att na tangenter som inte finns nara
tangentbordets mittenrad. Anvand tva hander istallet for att férvrida en hand for att na bada tangenterna
nar du trycker pa tva tangenter samtidigt, exempelvis Ctrl+C eller Alt+F.
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Pekstil
UNDVIK!
Undvik att greppa hart om musen.
TIPS
e Pekkomfort

Hall 16st i mus, styrkula eller annat pekdon nar du anvander dem. Hall handen avslappnad och
tryck latt pa knapparna. Hall alltid hander och fingrar avslappnade - oavsett om du aktivt anvander
eller bara placerar handen pa pekdonet medan du tar paus. Vid langre uppehall slapper du och
slappnar av i hander och fingrar.

e Byt hand

Du kan valja att anvanda musen eller strykulan med den andra handen en stund fér att lata den
motsatta handen vila.

Anvand hela armen och axeln for att flytta musen, inte bara handleden. Stéd inte och "férankra” inte
handleden nar du anvander pekdonet. Hall handleder, armar och axlar rérliga.

RATT

Hall handlederna raka nar du anvander pekdonet som skall vara i linje med din underarm.

FEL!

Flytta inte pekdonet alltfor langt fran tangentbordet eftersom det kan goéra att du béjer handleden at
sidan alltfér mycket.
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Justera programvarans installningar

Du kan justera pekdonets egenskaper genom att anvénda programvarans kontrollpanel. Du kan
exempelvis minska hur mycket du lyfter musen, eller eliminera det helt och hallet, genom att 6ka
markorhastigheten och/eller accelerationsinstaliningarna. Om du anvander ett pekdon med vanster
hand kan du pa programvarans kontrollpanel andra knappfunktionerna for att uppna maximal komfort.

Rengor ofta

Smuts kan paverka pekdonets prestanda och goéra det svarare att peka. Kom ihag att rengéra musen
eller styrkulan ofta. En optisk mus eller styrkula har inga rorliga delar pa undersidan sa du behover inte
rengdra dem lika ofta.
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Anvanda tangentbord pa soffa eller sang

UNDVIK!

Nar du anvander ett tangentbord i sédngen eller soffan:

e Luta dig inte bakat for mycket och boj dig inte framat dver utstrackta ben.
e Undvik att sitta helt stilla och arbeta inte under langa perioder utan rast.
TIPS

Ryggkomfort

Pa en soffa, stol eller sang ar det speciellt viktigt att du stdder hela ryggen. Var uppfinningsrik och anvand
filtar, handdukar och kuddar.

Aven om du anvander tangentbordet pa vad som férefaller vara en bekvam plats, t ex en soffa, sdng
eller din favoritfatolj, kan en olamplig sittstallning eller samma stallning under langa perioder orsaka
besvar.

Tank pa underarmar, handleder och hander

32

Var sarskilt uppmarksam pa att halla underarmar, handleder och hander avslappnade i en rak, neutral
linje nar du arbetar med ett tangentbord i knat, pa soffan eller i sdngen. Undvik att vinkla dina handleder
uppat, nedat, inat eller utat at sidorna, speciellt inte ofta eller under langre tidsperioder.

RATT

Experimentera med att placera kuddar under underarmarna eftersom dessa kan hjalpa dig att halla
axlarna avslappnade och handlederna raka.
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Ta raster och variera uppgifterna
UNDVIK!
”Maratonsittningar”

Nar du arbetar pa en deadline som narmar sig, t ex nar du producerar en rapport eller gor laxor, skall
du undvika "maratonsittningar”, dvs intensivt datorarbete under langa tidsperioder utan rast. Det ar
under sadana férhallanden som du speciellt bor iakttaga spanningar i kroppen och ta tata raster. Nar
du vaxlar mellan en arbetsuppgift och att spela datorspel innebar det inte nagon som helst rast for din
kropp!

TIPS
Prova och se hur det blir

| motsats till vad en del tror har flera undersdkningar funnit att produktiviteten INTE minskar nér ofta
aterkommande, korta pauser under dagen inférs.

Som vi noterat tidigare i handboken &r inredningens, kontorsutrustningens och belysningens placering
bara nagra av de faktorer som avgoér din komfort. Dina arbetsvanor ar ocksad mycket viktiga. Kom ihag
féljande.

Ta pauser

Ta en kort paus minst en gang per timme och helst oftare nar du arbetar med datorn under langa
perioder. Du upptécker kanske att manga korta pauser ar av stérre nytta an fa och langre pauser.

Anvand en timer eller programvara avsedd for detta &ndamal om du har Iatt for att glémma att ta en
paus. Det finns ett antal programverktyg som paminner dig om att det ar dags att ta en paus, med
intervaller som du sjalv bestdmmer.

Sta upp och strack pa dig under pausen, speciellt de muskler och leder som du har halliti en och samma
stéllning under arbetet.

Variera arbetsuppgifterna

Analysera dina arbetsvanor och den typ av uppgifter som du utfoér. Dela upp rutinerna och forsok att
variera dina arbetsuppgifter under dagen. Genom att géra det kan du undvika att sitta i en stallning eller
utféra samma uppgifter med hander, armar, axlar, nacke och rygg under flera timmar. Du kan t.ex. gbra
en utskrift av ditt arbete for korrekturlasning i stallet for att korrekturldsa pa skarmen.

Reducera orsakerna till stress

Gor en lista 6ver de saker pa ditt arbete som gor dig stressad. Ta dig tid att bedéma vilka férandringar
du kan vidta for att minska eller eliminera orsakerna till stressen om du kanner att din fysiska eller
psykiska halsa paverkas.

Andas djupt

Andas frisk luft djupt och regelbundet. Den intensiva mentala koncentration som ofta medfdljer
datorarbete tenderar att gora att du haller andan eller andas mindre djupt.
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Overvaka dina halso- och motionsvanor

Ditt allmanna halsotillstand kan paverkas av komfort och sékerhet nar du arbetar vid datorn.
Undersokningar har visat att ett antal halsotillstdnd kan 6ka risken for obehag, muskel- och ledbesvar
eller skador.

Dessa redan befintliga tillstand inkluderar

arftliga faktorer

ledinflammation och andra bindvavsbesvar
diabetes och andra endokrina &kommor
skoldkorteltillstand

karlbesvar

allmant dalig fysisk kondition och matvanor eller skador, trauman och besvar relaterade till skelett
och muskler

Overvikt

stress

rokning

graviditet, menopaus och andra tillstand som paverkar hormonniva och vatskebehallning

tilltagande alder.

Overvaka personliga toleransnivaer och -grianser

Olika datoranvandare har olika toleransniva fér intensivt arbete under langa perioder. Overvaka dina
personliga toleransnivaer och undvik att regelbundet dverskrida dem.

Om nagot av hélsotillstdnden i listan galler dig ar det speciellt viktigt att kdnna till och évervaka dina
personliga granser.

Kultivera halsa och god kondition

Du kan dessutom forbattra din allmanna halsa och tolerans for anstrangningarna pa arbetet genom att
undvika pafrestande halsoférhallanden och genom regelbunden motion for att bibehalla och forbattra
din fysiska kondition.
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Ordna justeringar av arbetsstallning

TIPS
Var uppfinningsrik

Justerbar inredning for datoranvandning finns inte alltid tillgénglig. Du kan emellertid anvanda
handdukar, kuddar, filtar och bécker pa manga satt, t ex for att

e hdja din stol

e skapa ett fotstdd

e stddja din rygg

e lyfta upp tangentbordet eller skdrmen

e fungera som armstdd om du arbetar pa en soffa eller sang
e ge dig ytterligare stdd dar det behdvs.

Baserat pa hur justerbar din arbetsyta ar valjer du i vilken ordning du foljer raden i de féregaende
avsnitten.

e Justera systematiskt dig sjalv och datorn "nerifran och upp” om du kan justera arbetsytans hojd.

e Justera systematiskt dig sjalv och datorn "uppifran och ner” om du har ett fast skrivbord eller bord.
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Nerifran och upp

1.

P N

© N o o

Sitshojd: du skall kunna halla fotterna stadigt pa golvet.

Ryggstddsvinkel och svankstdd: din rygg skall ha bra stod.

Tangentbordshdjd: mittenraden skall vara nara din armbagshdjd.

Tangentbordets lutning: handlederna skall vara raka.

Pekdon: skall placeras omedelbart till vanster eller hdger om tangentbordet.

Extra underarmsstdd: axlarna skall vara avslappnade och underarmarna skall ha lika mycket stod.
Bildskarmens avstand, héjd och vinkel: skall tillata att ditt huvud halls i en bekvam stallning.

Dokumenthallare, telefon och referensmaterial: utrustning som anvands ofta skall vara latt att na.
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Uppifran och ner
1. Sitshojd: armbagshojd skall vara nara tangentbordets mittenrad.
2. Fotstdd, om du behover ett saddant.
3. Stdd ryggen.
4

Folj steg 2 till 8 i foregdende avsnitt.
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6 Din minneslista for sakerhet och
komfort

TIPS

Dubbelkontrollera

Dubbelkontrollera din arbetsstéllning och dina vanor genom att regelbundet anvéanda minneslistan.
Las om de foregdende avsnitten i denna handbok om du har glémt nagra av tipsen.

Lyssna till kroppens signaler

Nar du infér férandringar i arbetsuppgifter, arbetsutrymme eller kroppsstallningar skall du "lyssna’
pa din kropp. Dess signaler om komfort eller obehag kommer att hjalpa dig att avgéra om du har
gjort de ratta justeringarna.

Oka din komfort och minska eventuella sakerhetsrisker genom att anvanda denna minneslista for att
analysera arbetsstallningar och arbetsvanor.

Sittande stallning

Har du hittat flera olika sittande stallningar som ar bekvama for dig?

Byter du stallning inom din "komfortzon” under hela dagen, sarskilt pa eftermiddagen?
Sitter du med fotterna stabilt placerade?

Ar undersidan av dina lar néra knéna avlastade?

Ar baksidan av dina underben avlastade?

Finns det tillrackligt utrymme under arbetsytan for knan och ben?

Har ryggens nedre del ett bra stéd?
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Axlar, armar, handleder och hander

e Araxlarna avslappnade?

e Haller du hander, handleder och underarmar i en rak, avslappnad stallning?

e Areventuella armstdd justerade sé& att axlarna ar avslappnade och handlederna raka?
e Ararmbéagarna inom en zon som &r nara hojden pa tangentbordets mittenrad?

e Undviker du att stédja hander och handleder nar du skriver eller pekar?

e Undviker du att vila handerna mot skarpa kanter?

e Undviker du att klAmma fast telefonluren mellan 6ra och axel?

e Arforemal som du anvander ofta, sdsom telefon och referensmaterial, ltta att na?
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Ogon
e Vilar du ofta 6gonen genom att fokusera pa en avlagsen punkt?
e  Gar du regelbundet till en 6gonspecialist?
e  Blinkar du tillrackligt ofta?

e Undviker du att luta huvudet tillbaka for att se bildskarmen om du anvander dubbelslipade,
trippelslipade eller progressiva glaségon?

e Har du 6vervagt att inskaffa glaségon som ar specifikt anpassade for arbetet vid en datorskarm i
syfte att undvika obekvama kroppsstallningar?
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Ditt satt att anvanda tangentbordet

e Tranar du dig sjalv att utdva ett lattare tryck pa tangenterna nar du kommer pa dig sjalv med att
banka pa tangenterna?

e Har du tagit maskinskrivningslektioner om du inte anvander touch-metoden?

e Tranar du dina fingrar att slappna av nar de blir spidnda, bade dem som inte vidrér tangenterna
eller pekdonet och dem som aktivt skriver och pekar?

e Anvander du hela armen for att na tangenter som inte finns nara mittenraden?
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Tangentbord och pekdon

Ar tangentbordet placerat rakt framfér dig?
Artangentbordets hojd och lutning instéllda s att dina handleder &r raka och axlarna avslappnade?
Ar dina axlar avslappnade och handlederna raka om du skriver med tangentbordet i knét?

Ar musen eller den 16sa styrkulan (om du anvander en sadan) placerad omedelbart till vanster eller
héger om tangentbordet?

Haller du pekdonet, om du anvander ett sadant, I6st med avslappnad hand?
Slapper du pekdonet nar du inte anvander det?

Anvander du ett Iatt tryck nar du klickar pa knapparna pa pekdonet (mus, styrkula, styrplatta eller
styrpinne)?

Rengor du ofta musen eller styrkulan?
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Bildskarm

e Arbildskarmen placerad framfér dig pa komfortabelt synavstand, ungefar en armlangd? Ar
dokumenthallaren placerad framfér dig med bildskarmen placerad en aning at sidan om du tittar
mer pa dokument an pa bildskarmen?

e Har du eliminerat blandning och skarpa reflexer fran bildskarmen utan att kompromissa din
arbetsstallning?

e Finns bildskdrmens hela synfalt strax under 6gonhdjd?
e Arbildskarmen lutad sa att ditt ansikte och bildskarmen ar parallella?
e Har du justerat skarpa och kontrast for att forbattra textens och grafikens kvalitet?

e Ardokumenthallaren placerad nara bildskdrmen pa samma avstand, héjd och vinkel som
bildskarmen?
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Barbar dator

e  Byter du ofta stéllning sa att du finner en jamvikt mellan avslappnade axlar och en bekvam
halsstallning?

e Undviker du att vila handlederna pa laren nar du skriver?

e Nardu anvander ett tangentbord i soffan eller sdngen, undviker du att luta dig bakat fér mycket for
att inte anstranga nacken?

e Har du férsokt hoja din barbara dator med ett block eller en bok nar sa ar mojligt? Har du férsokt
anvanda ett tangentbord i full storlek och ett |6st pekdon?

A VARNING: For att minska risken for varmerelaterade skador eller Gverhettning av datorn bér du inte
placera datorn direkt i knat eller blockera datorns luftventiler. Anvand bara datorn pa en hard, plan yta.
Se till att ingen hard yta som en narliggande skrivare, eller mjuka ytor som kuddar, mattor eller
kladesplagg blockerar luftflodet. Lat inte heller natadaptern komma i kontakt med huden eller nagon
mjuk yta, t ex kuddar, mattor eller kladesplagg, under drift. Yttemperaturen pa de delar av datorn och
natadaptern som ar atkomliga for anvandaren féljer de temperaturgranser som har definierats av
International Standard for Safety of Information Technology Equipment (IEC 60950).
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Allmanna forebyggande atgarder
e  Tar du paus och en kort promenad minst en gang i timmen?
e  Motionerar du regelbundet?
e  Gar du regelbundet igenom stressfaktorerna i ditt liv och andrar det som du kan paverka?

e  Om du har symtom under arbetet eller pa fritiden som du tror ar relaterade till datoranvandning,
har du uppsokt lakare eller foretagshalsovard?
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7 Elektrisk och mekanisk
sakerhetsinformation

HP-produkter ar konstruerade for att fungera sakert om de installeras och anvands enligt
produktanvisningarna och allman sakerhetspraxis. Riktlinjerna i detta avsnitt férklarar de potentiella
risker som ar fdrenade med datoranvandning och ger viktiga sdkerhetsriktlinjer som ar avsedda att
minimera dessa risker. Genom att noga f6lja informationen i detta avsnitt och de specifika anvisningar
som medfdljde produkten kan du skydda dig sjalv mot faror och skapa en sakrare arbetsmiljo.

HP-produkter ar konstruerade och testade i enlighet med IEC 60950-normen for sékerhet for utrustning
for informationsteknologi. Detta ar IEC:s sdkerhetsnorm som omfattar utrustning av den typ som HP
tillverkar. Detta omfattar dessutom den nationella implementeringen av IEC 60950-baserade
sakerhetsnormer runt om i varlden.

Detta avsnitt ger information om féljande amnen:

e  Produktsakerhetspolicy

e  Produktinstallationskrav

e Allmanna sakerhetsatgarder for alla HP-produkter

Ring HP:s kundstdd for ditt omrade om du har ett allvarligt problem gallande séker anvandning av
utrustningen som din lokala auktoriserade servicegivare inte kan klara av.
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Produktsakerhetspolicy och alilman praxis

HP-produkter fungerar sékert nar de anvands enligt sin elektriska markeffekt och i enlighet med
instruktionerna fér produkternas anvandning. De bér alltid anvandas i enlighet med kraven i lokala och
regionala byggnads- och ledningsférordningar avsedda fér sdker anvandning av IT-utrustning.

IEC 60950-normen anger generella konstruktionssakerhetskrav som reducerar risken for personliga
skador for bade datoranvandaren och servicegivaren. Dessa normer minskar risken for skada mot
féljande faror:

e Elektrisk stot
Farliga spanningsnivaer som finns i delar av produkten
e Brand
Overbelastning, farliga temperaturnivaer, antadndning av material
e Mekaniska
Skarpa kanter, rorliga delar, instabilitet
e Energi
Kretsar med hog effektforbrukning (240 voltampere) eller potentiell brandfara
e Virme
Atkomliga delar av produkten med hég temperatur
e Kemiska
Kemiska gaser och angor
e  Stralning

Buller, jonisering, laser, ultraljudsvagor
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Installationskrav

HP-produkter fungerar sékert nar de anvands enligt sin elektriska markeffekt och i enlighet med
instruktionerna for produkternas anvandning. De bdr alltid anvandas i enlighet med kraven i lokala och
regionala byggnads- och ledningsférordningar avsedda fér sdker anvandning av IT-utrustning.

VIKTIGT: HP-produkter ar avsedda fér anvandning i torra eller skyddade miljéer savida inte nagot annat
omtalas i produktinformationen. Anvand inte HP-produkter i omraden som ar klassificerade som farliga
omraden. S&dana omraden inkluderar behandlingsrum pa sjukhus och tandtekniska anlaggningar,
syrerika miljéer eller industriella anlaggningar. Kontakta den myndighet som skoter elsakerhetsfragor
for mer information om installationen av produkten.

Konsultera information, handbdcker och litteratur som levereras tillsammans med produkten eller
kontakta den lokala aterférsaljaren om du vill ha mer information.
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Allmanna forebyggande atgarder for HP-produkter

Spara produktens sakerhets- och bruksanvisning for framtida behov. Folj alla instruktioner for drift och
anvandning. Ta hansyn till alla varningar pa produkten och i bruksanvisningarna.

Minska risken for brand, kroppsskada och skada pa utrustningen genom att vidta foljande férebyggande
atgarder.
Skador som kraver atgard

Koppla bort produkten fran stromkallan och ta med produkten till en servicegivare under féljande
omstandigheter:

e Natsladden, férlangningssladden eller stickkontakten ar skadad.

e Vatska har spillts eller ett foremal har fallit in i produkten.

e  Produkten har utsatts for vatten.

e  Produkten har fallit ner pa golvet eller skadats pa nagot annat satt.
e Det finns tydliga tecken pa éverhettning.

e  Produkten fungerar inte normalt nar du féljer bruksanvisningen.

Service

Utfor inga servicearbeten sjalv pa HP-produkten med undantag av vad som forklaras pa annat stélle i
HP-dokumentationen. Du kan utsatta dig for elektrisk stét om du dppnar eller tar bort luckor som ar
markta med varningssymboler eller -etiketter. Nédvandig service av komponenter i dessa utrymmen
skall utféras av en servicegivare.

Montera tillbehor

Anvand inte produkten pa ett instabilt bord, vagn, stativ, trebent stativ eller hallare. Produkten kan falla
ner och orsaka allvarlig kroppsskada och/eller allvarliga produktskador. Anvand bara bord, vagn, stativ,
trebent stativ eller hallare som rekommenderas av HP eller som levereras med produkten.

Ventilation

Springor och 6ppningar i produkten ar avsedda for ventilation och far aldrig blockeras eller tickas dver
eftersom de &r nédvandiga fér palitlig drift av produkten och skyddar den mot éverhettning. Oppningarna
far inte blockeras genom att man placerar produkten pa en sang, soffa, matta eller liknande mjuk yta.
Produkten skall inte placeras i en anordning for inbyggnad sasom en bokhylla eller ett stéll om inte
anordningen har speciellt framtagits for produkten ifraga, tillracklig ventilation finns och
produktanvisningarna har foljts.

Vatten och fukt

Anvand inte produkten i en vat eller fuktig omgivning.

Jordade produkter

Vissa produkter levereras med en jordad stickkontakt som har ett tredje stift for jordning. Denna
stickkontakt passar bara i ett jordat strdmuttag. Detta &r en sdkerhetsanordning. Aventyra inte
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sakerheten genom att ansluta den till ett uttag som inte ar jordat. Om du inte har tillgang till ett jordat
uttag, kan du kontakta en elinstallator for att installera ett sadant.

Stromkallor

Produkten skall endast anslutas till den typ av stromkalla som anges péa produktens elektriska
typbeteckningsskylt. Kontakta din servicegivare eller den lokala el-leverantéren om du har fragor
betraffande vilken typ av strémkalla som skall anvandas. Se bruksanvisningen som medfdljer produkten
om den anvander batterier eller annan stromkalla.

Tillganglighet

Se till att stromuttaget dar du ansluter sladden ar lattillgangligt och sa nara den som anvander
utrustningen som majligt. Se till att du drar ut stickkontakten fran stromuttaget nar och om du behéver
bryta stromtillfrseln.

Spanningsvaljare
Se till att spanningsvaljaren ar i ratt 1dge for den spanning du anvander (115 VAC eller 230 VAC).

Invandigt batteri

Datorn kan vara utrustad med en invandig batteridriven klockkrets som anger korrekt tid. Forsok inte
att ladda om batteriet, demontera det, sénka ner det i vatten eller gora dig av med det genom att elda
upp det. Byte skall utféras av en servicegivare som anvander en HP-reservdel for datorn.

Natsladdar

Du maste anskaffa en natsladd som ar godkand i ditt land om du inte redan har fatt en natsladd for
datorn eller annan natansluten utrustning som skall anvandas tillsammans med datorn.

Natsladden maste ha korrekt klass for produkten ifraga och fér den spanning och strémstyrka som anges
pa produktens elektriska typbeteckningsskylt. Natsladden maste vara klassad for en hégre spanning
och stromstyrka &n dem som ar markta pa produkten. Dessutom maste traddiametern vara minst 0,75
mm? /18AWG och sladden skall vara mellan 1,5 och 2,5 meter lang. Kontakta din servicegivare om du
har fragor som roér den typ av natsladd som skall anvéndas.

Overbelastningsskyddad anslutningskontakt

| en del lander kan produktens sladdsats vara utrustad med en vaggkontakt med 6verbelastningsskydd.
Detta ar en sakerhetsanordning. Om kontakten maste bytas ut, se till att servicegivaren anvander en
utbyteskontakt som enligt tillverkarens specifikation har samma 6verbelastningsskydd som
originalkontakten.

Forlangningssladd

Om en forlangningssladd eller ett grenuttag anvands, kontrollerar du att sladden och/eller grenuttaget
ar godkanda for produkten och att det totala stromuttaget av samtliga produkter inkopplade fill
forlangningssladden eller grenuttaget inte 6verstiger 80 % av tillaten stromstyrka for férlangningssladd
eller grenuttag.
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Overbelastning

Overbelasta inte elektriskt uttag, grenuttag eller stickkontakt. Den totala systembelastningen far inte
Overstiga 80 % av stromkretsens godkanda belastning. Om ett grenuttag anvénds far belastningen inte
Overstiga 80 % av grenuttagets angivna kapacitet.

Rengoring

Dra ut stickkontakten ur vagguttaget fore rengoéring. Anvand inte flytande rengéringsmedel eller -sprej.
Anvand en fuktig trasa vid rengoring.

Varme

Produkten skall ej placeras nara varmeelement, varmespjall, spisar eller andra apparater (inklusive
forstarkare) som producerar varme.

Cirkulation och kylning

Mojliggor tillracklig luftcirkulation runt dator och vaxelstromsadapter under anvandning och nar du laddar
batteriet for att forsékra dig om tillracklig nedkylning av enheten. Forhindra direkt exponering for
varmestralning.

Reservdelar

Nar reservdelar behdvs, kontrollera att servicegivaren anvander bytesdelar som godkants av HP.

Sakerhetskontroll

Lat din servicegivare utfora de sakerhetskontroller som erfordras av reparationsproceduren eller av
lokala bestdmmelser i syfte att avgdra huruvida produkten ar i felfritt driftsskick efter varje avslutat
service- eller reparationsarbete.

Tillval och uppgraderingar

Anvand bara sadana tillval och uppgraderingar som rekommenderas av HP.

Varma ytor

Lat utrustningens invandiga komponenter - och andra varma komponenter som kan bytas ut under drift
- svalna innan de vidrors.

Intrangning av fraimmande foremal

Tryck aldrig in ett frammande féremal genom en 6ppning i produkten.
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Forebyggande atgarder for barbara datorprodukter

Nar du anvander en barbar dator skall du, férutom de allmanna atgarder som beskrivits tidigare,
observera foljande férebyggande atgarder. Underlatenhet att folja dessa atgarder kan orsaka brand,
kroppsskada och skada pa utrustningen.

/A VARNING: For att minska risken for varmerelaterade skador eller éverhettning av datorn bér du inte
placera datorn direkt i knat eller blockera datorns luftventiler. Anvand bara datorn pa en hard, plan yta.
Se till att ingen hard yta som en narliggande skrivare, eller mjuka ytor som kuddar, mattor eller
kladesplagg blockerar luftflodet. Lat inte heller natadaptern komma i kontakt med huden eller nagon
mjuk yta, t ex kuddar, mattor eller kladesplagg, under drift. Yttemperaturen pa de delar av datorn och
natadaptern som ar atkomliga foér anvandaren foljer de temperaturgranser som har definierats av
International Standard for Safety of Information Technology Equipment (IEC 60950).

Bildskarmsplattform

Placera inte en bildskarm med ostadig bas eller en bildskdrm som vager mer &n den markerade
viktbeteckningen ovanpa en plattform eller ett stativ for bildskarmar. Placera istallet tyngre bildskarmar
pa arbetsytan intill dockningsstationen.

Omladdningsbart batteri

Krossa, punktera eller brann inte batteriet och kortslut inte metallkontakterna. Forsok inte heller att
reparera eller 6ppna batteriet.

Dockningsstation

Undvik att beréra datorns baksida nar den ansluts till en basenhet s att du inte klAmmer fingrarna.
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Forebyggande atgarder for server- och natverksprodukter

Nar du hanterar server- och natverksprodukter skall du, férutom de allmanna atgarder som beskrivits
tidigare, observera foljande forebyggande atgarder. Underlatenhet att folja dessa atgarder kan orsaka
brand, kroppsskada och skada pa utrustningen.

Sakerhetssparrar och -holjen

| syfte att forhindra tillgang till utrymmen med farliga energinivaer ar vissa servrar utrustade med sparrar
och férreglingar som bryter stromtillférseln nar kapan avlagsnas. Observera foljande férebyggande
atgarder for servrar utrustade med forreglingar:

e Avlagsna inte sparrkapor och forsok inte att satta forreglingen ur spel.

e Reparera inte tillbehoér och komponenter inom systemets slutna eller sakerhetsférreglade
utrymmen. Reparationer skall enbart utféras av personal som ar kvalificerad att reparera
datorutrustning och utbildad fér att handskas med produkter som kan producera farliga
energinivaer.

Tillbehor och tillval

Installation av tillbehdr och tillval i sdkerhetsférreglade utrymmen skall enbart utféras av personal som
ar kvalificerad att reparera datorutrustning och utbildad for att handskas med produkter som kan
producera farliga energinivaer.

Produkter med hjul

Produkter utrustade med hjul skall forflyttas med forsiktighet. Plotsliga stopp, éverdriven kraft och
ojamna underlag kan orsaka att produkten tippar over.

Golvplacerade produkter

Se till att bottenstdden ar installerade och helt utdragna. Innan du installerar tillval och kort skall du se
till att utrustningen star stadigt och stods.

Produkter som kan monteras i rack

Eftersom rackmontering magjliggor att du kan stapla datorkomponenter vertikalt maste du vidta atgarder
for stallets stabilitet och sékerhet:

e Flytta inte stora rack ensam. Beroende pa rackens hojd och vikt rekommenderar HP att minst tva
personer delar denna uppgift.

e Kontrollera att nivaregleringsfotterna ar ratt installda och att rackets hela tyngd ar jamnt férdelad
innan arbetet med racket pabdrjas. Installera dessutom nivaregleringsfotter pa ett enda rack eller
forena flera rack innan arbetet pabodrjas.

e Montera alltid rack nerifrdn och upp och montera de tyngsta komponenterna férst. Detta haller
rackets tyngdpunkt Iag och hjalper till att forhindra instabilitet.

e Kontrollera att racket star jamnt och stadigt innan en komponent dras ut fran det.
e Dra bara ut en komponent at gangen. Racket kan bli instabilt om mer an en komponent dras ut.

e Var forsiktig nar du trycker pa sparrarna for komponenternas glidskenor och skjuter in en
komponent i racket. Glidskenorna kan kldmma dina fingrar.
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e Drainte ut komponenterna ur racket fér snabbt eftersom den rorliga vikten kan skada
stédskenorna.

e Overbelasta inte den gruppledning som férser racket med stréom. Den totala belastningen far inte
Overstiga 80 % av gruppledningens godkanda belastning.
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Forebyggande atgarder for produkter med alternativa
stromkallor

Observera foljande riktlinjer nar du ansluter eller frankopplar strom till stromférsérjningen:

Installera stromforsorjningsenheten innan du ansluter natsladden till stromforsérjningsenheten.

Koppla fran natsladden innan du frankopplar strémférsérjningsenheten fran servern.

Om systemet har flera stromférsorjningsenheter, koppla fran strdommen till systemet genom att
koppla ur alla natsladdar fran stromkallorna.

Forebyggande atgarder for produkter med alternativa strémkallor
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Forebyggande atgarder for produkter med anslutningar for
externa TV-antenner

Nar du anvander externa TV-antenner tillsammans med produkten skall du, férutom de allmanna
atgarder som beskrivits tidigare, observera féljande forebyggande atgarder. Underlatenhet att folja
dessa atgarder kan orsaka brand, kroppsskada och skada pa utrustningen.

Kompatibilitet

HPs kanalvaljarkort med antennanslutningar skall endast anvandas med HP-persondatorer avsedda
for hemmabruk.

Jordning av externa TV-antenner

Se till att antennen eller kabelsystemet ar elektriskt jordat for att skydda mot elektriska stétar och
uppbyggda statiska laddningar om en extern antenn eller ett kabelsystem ar ansluten till produkten. |
USA ger artikel 810 av National Electrical Code, ANSI/NFPA 70 information om Iamplig elektrisk jordning
av masten och stddstrukturen, jordning av den ingaende ledningen till ett blixtskydd, storlek pa
jordledare, placering av antennurladdningsenheten och krav pa jordelektroden.

Askskydd

Koppla bort produkten fran eluttaget och koppla fran antennen eller kabelsystemet for att skydda en
HP-produkt under askvader eller nar den ar utan passning eller anvandning under langa tidsperioder.
Detta forhindrar skador pa produkten orsakade av asknedslag och 6verspanning i elnatet.

Kraftledningar

Placera inte ett utomhusantennsystem under eller i ndrheten av kraftledningar eller andra elektriska
ledningar eller dar det kan falla in i kraftledningar. Var utomordentligt noga med att inte beréra el- eller
kraftledningar vid installation av ett antennsystem utomhus, eftersom kontakt med dessa utgor
livsfara.

Antennjordning

Denna paminnelse ar avsedd att fasta kabelsysteminstallatérers uppméarksamhet pa Section 820-40 i
NEC (National Electrical Code), som ger riktlinjer for korrekt jordning och sarskilt specificerar att
kabelsystemets jordning skall vara ansluten till byggnadens jordningssystem, sa nara punkten dar
kabeln gar in som ar praktiskt mojligt.
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Elektrisk serviceutrustning

Elektrodsystem for jordning av stromtillférsel (Power Service Grounding Electrode System) (NEC
Art 250, Part H)

Aterledarfasten

Jordledare (NEC Section 810-21)
Antennurladdningsenhet (NEC Section 810-20)
Aterledarfaste

Antennkabel
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Forebyggande atgarder for produkter med modem-,
telekommunikations- eller LAN-tillval
Nar du hanterar telekommunikations- och natverksutrustning skall du observera de allmanna atgarder

som beskrivits tidigare och folja nedanstaende férebyggande atgarder. Underlatenhet att félja dessa
atgarder kan orsaka brand, kroppsskada och skada pa utrustningen.

Anslut och anvand inte modem eller telefon (forutom tradlds typ), produkt for lokalt natverk eller
kabel under askvader. Det kan finnas en liten risk for asknedslag.

Anslut och anvand aldrig modem eller telefon i vatutrymmen.
Anslut inte modem eller telefonkabel till en natverkskortkontakt (NIC).

Koppla ifran modemkabeln innan du éppnar produkthéljet, vidror eller installerar interna
komponenter eller vidror ett oisolerat modemuttag.

Anvand inte en telefon for att rapportera en gaslacka nar du ar i narheten av lackan.

Om denna produkt inte levererades med en telefonlinjesladd, anvand endast nr 26 AWG eller storre
telekommunikationslinjesladd i syfte att minska risken for brand.
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Forebyggande atgarder for produkter med
laseranordningar

Alla HP-system utrustade med en laseranordning uppfyller sdkerhetsnormer inklusive IEC (International
Electrotechnical Commission) 60825 och dess relevanta nationella implementeringar. Med speciellt
avseende till laser uppfyller utrustningen prestandanormer faststallda av myndigheter fér en Klass 1
laserprodukt. Produkten avger inte farligt ljus. Stralen &r totalt innesluten vid alla typer av
kundhandhavande.

Lasersakerhetsvarningar

Nar du anvander en produkt med en laseranordning skall du, forutom de allmanna atgarder som
beskrivits tidigare, observera foljande varningar. Underlatenhet att observera dessa varningar kan leda
till brand, kroppsskada och skada pa utrustningen.

/A VARNING: Anvand inga andra kontroller, gor inga andra justeringar och utfér inga andra procedurer
pa en laserenhet an dem som anges i anvandarhandboken eller i laserenhetens installationshandbok.

Endast servicegivare skall utféra reparationer pa laserutrustningen.

Overensstimmelse med CDRH-forordningarna

The Center for Devices and Radiological Health (CDRH) of the U.S. Food and Drug Administration
inforde bestammelser for laserprodukter 1976-08-02. Dessa bestammelser galler fér laserprodukter
tillverkade 1976-08-01 och senare. Overensstammelse ar obligatorisk fér produkter marknadsférda i
USA.

Overensstiammelse med internationella bestimmelser

Alla HP-system utrustade med en laseranordning 6verensstammer med gallande sakerhetsnormer,
inklusive IEC 60825 och IEC 60950.

Laserproduktetikett

Nedanstaende etikett eller motsvarande finns pa laserapparatens utsida. Denna etikett anger att
produkten ar klassad som en KLASS 1 LASERPRODUKT.

CLASS 1 LASER PRODUCT
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Symboler pa utrustningen

Foéljande tabell innehaller sékerhetssymboler som kan finnas pa HP-utrustningen. Las denna tabell for
att fa en symbolférklaring och folj de varningar som medfoljer dem.

Nar denna symbol anvands ensam eller i kombination med
nagon av foljande symboler indikeras behovet att konsultera
de bruksanvisningar som medféljer produkten.

VARNING: Det finns en potentiell risk om bruksanvisningen
inte foljs.

Denna symbol anger att det finns risk for elektrisk stét. Holjen
som markerats med dessa symboler boér endast 6ppnas av en
servicegivare.

VARNING: Undvik risken for eller skada fran elektrisk stot
genom att inte dppna detta hdlje.

Ett RJ-45-uttag som markerats med denna symbol anger en
natverkskortkontakt (NIC eller Network Interface Connection).

VARNING: Undvik risk for elektrisk st6t, brand eller skada i
utrustningen genom att inte koppla in telefon- eller
telekommunikationskontakter i detta uttag.

Denna symbol anger att det finns en varm yta eller komponent.
Om du vidrér denna yta kan det resultera i kroppsskada.
VARNING: Minska risken for skada fran en varm komponent
genom att lata ytan svalna innan du vidror den.

Denna symbol anger att utrustningens stromtillférsel kommer
fran flera stromkallor.

VARNING: Undvik risk for skada fran elektrisk stot genom att
ta bort alla natsladdar helt och hallet for att fullstandigt koppla
bort systemets strom.
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Alla produkter och enheter som markerats med dessa
symboler anger att komponenten éverskrider den
rekommenderade vikten som en individ sakert kan hantera.

VARNING: Minska risken for personskada eller skada i
utrustningen genom att folja lokala krav och riktlinjer for
yrkeshalsa och -sakerhet avseende manuell
materialhantering.

Denna symbol anger att det kan finnas en vass kant eller ett
vasst objekt som kan orsaka att du skar dig eller skadar dig pa
annat satt.

VARNING: Férhindra att du skar dig eller skadar dig pa annat
satt genom att inte vara i kontakt med vassa kanter eller objekt.

Dessa symboler anger att det finns mekaniska delar som kan
resultera i att du klammer dig, att du krossar nagon kroppsdel
eller annan kroppsskada.

VARNING: Hall dig borta fran rérliga delar i syfte att undvika
kroppsskada.

Denna symbol anger att det finns risk for att nagot kan valta
omkull och orsaka kroppsskada.

VARNING: | syfte att undvika risk for kroppsskada skall du folja
alla anvisningar som galler att uppratthalla utrustningens
stabilitet under transport, installation och underhall.
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8 Mer information

Konsultera féljande organisationer om du vill ha mer information om planering av arbetsutrymme och
utrustning eller sdkerhetsnormer:

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

CH1211 GENEVA 20, Schweiz

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (ISO)
Central Secretariat

1, rue de Varembé, Case postale 56

CH-1211 GENEVA 20, Schweiz

http://www.iso.ch

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

4676 Columbia Pkwy, MS C13

Cincinnati, OH 45226-1998, USA

62 Kapitel 8 Mer information


http://www.ansi.org
http://www.hfes.org
http://www.iec.ch
http://www.iso.ch

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 Utveckling
Linnégatan 14
SE-114 94 Stockholm

http://www.tcodevelopment.com
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