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iv Giris



UYARI
A

UYARI! Bilgisayar is istasyonunuzda galisirken ciddi bir fiziksel zarar gorebilirsiniz. Zarar gérme riskini
azaltmak ve daha rahat calismak icin bu Giivenlik ve Rahatliklik Kullanim Kilavuzu'ndaki onerileri
okuyun ve uygulayin.

Bazi arastirmalar, uzun sire yazi yazma, uygun olmayan is istasyonu kurulumu, yanhs ¢alisma
aliskanliklari, stresli galisma ortamlari ve iligkileri ya da kisisel saglik sorunlarinizin bu zararlarla
baglantili olabilecegini géstermistir. Bu zararlar arasinda el bileginde sinir sikismasi, tendon iltihabi,
tendonun cevresindeki dokuda iltihaplanma ve diger kas kemik sistemi hastaliklarini sayabiliriz.

Bu tur rahatsizliklarin belirtileri ellerde, bileklerde, kollarda, omuzlarda, boyunda ve sirtta asagidaki
bicimlerde gorilebilir:

e  Uyusukluk, yanma veya Urperme
e  Sizi, agri veya hassasiyet

e Aci, zonklama veya sislik

e  Tutulma veya kasiima

e Halsizlik veya soguk alginhgi

Bu belirtiler yazi yazma sirasinda, fare kullanirken ve hatta elle galismadiginiz zamanlarda hissedilebilir;
gece sizi uykunuzdan uyandirabilir. Bilgisayar kullanimiyla ilgili oldugunu distuindtiguniz bu tar
belirtilerle karsilagirsaniz veya sirekli ya da tekrarlayan herhangi bir agri veya rahatsizlik hissederseniz,
hemen uzman bir doktora veya varsa sirketinizin saglik ve guvenlik bolimine basvurun. Sorun ne kadar
erken teshis ve tedavi edilirse, kalici rahatsizliklara yol agma olasilidi da o kadar az olacaktir.

izleyen sayfalarda, bilgisayar kullanicilari igin dogru is istasyonu kurulumu, oturma pozisyonu, saglik ve
¢alisma aliskanliklari agiklanmaktadir. Ayrica, bu kilavuz tiim HP rinleri igin gegerli olan Griin giivenlik
bilgilerini icermektedir.
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1 Guvenli ve rahat bir calisma ortami
olusturma

ONEMLI

Bazi bilim adamlari, rahatsiz ve dogal olmayan pozisyonlarda yogun veya uzun siire galismanin,
bu Kilavuzun basindaki UYARI boliimiinde anlatilan riskleri ortaya gikarabilecegini diisiiniiyor.
Bu Kilavuzda yer alan bilgiler, daha rahat ve verimli galismaniza iliskin 6neriler getirerek daha gtvenli
c¢alismanizi saglamak tzere hazirlanmistir.

iPUCU
Kendiniz kontrol edin

Bu Kilavuzda verilen bilgileri gdzden gecirdikten sonra, Glvenlik ve Rahatlik icin denetim listeniz
sayfa 38 yardimiyla durusunuzu ve ¢alisma aligkanliklarinizi bir kez daha kontrol edin.

Onemli secimler

isyerinde bilgisayarini calisma arkadasiyla paylasan bir yetiskin de olsaniz, okul veya evde bilgisayarini
ortaklasa kullanan bir 6grenci de olsaniz, her oturdugunuzda g¢alisma ortaminizi kendi ihtiyaglariniza
gbre ayarlayin. Monitériinizin egimini ayarlayin, ayaklarinizi dayamak igin bir kutu kullanin veya bir
battaniye ile sandalyenizin ylksekligini artirin; kisacasi rahat ¢alisma ortaminiza uygun dizeni
saglamak i¢in ne gerekiyorsa yapin.

Onemli segimler 1



Durus, aydinlatma, mobilya, isin organizasyonu ve diger calisma kosullariyla birlikte aligkanliklariniz,
calisirken kendinizi nasil hissettiginizi ve is veriminizi etkileyebilir. Calisma ortaminizla kisisel
aliskanliklarinizin uyumunu saglayarak, yorgunlugu ve rahatsizligi en aza indirebilir ve bazi bilim
adamlarinin incinmelere yol agabilecegini belirttigi asiri zorlanma riskini azaltabilirsiniz.

Bilgisayari her kullandiginizda rahatinizi ve bunun sonucu olarak da guvenliginizi etkileyebilecek
secgimler yaparsiniz. Biroda masausti klavyesi ve monitdr, okul yatakhanesinde tasinabilir bilgisayar,
kucaginizda kablosuz klavye veya havaalaninda avugigi bilgisayar kullaniyor da olsaniz kendinize gére
secimler yaparsiniz. Her durumda, bilgisayariniza, telefonunuza, basgvuru kitaplarina ve kagitlara gére
¢alisma sekli ve viicudunuzun pozisyonunu segersiniz. Aydinlatmayi ve diger faktorleri de kontrol ediyor
olabilirsiniz.

Guvenliginiz ve rahatiniz igin harekete gegin

Calisma ortaminizdaki birgok faktér, hem verimli hem de saglikli ve guvenli ¢calisip ¢alismadigimizi
belirler. Bu Kilavuzdaki 6nerileri dikkate alarak, uygulayarak ve dizenli olarak yeniden degerlendirerek
daha guvenli, rahat, saghkli ve verimli bir galigma ortami yaratabilirsiniz.

Ogrenci ve 6gretmenler

Bu Kilavuzdaki éneriler her yastan dgrenciler i¢indir. Bilgisayar kullanmayi ilk kez 6grenirken ¢alisma
alanini uyarlamayi 6grenmek ve rahat ¢alisma ortamini bulmak, yillarca bilgisayar kullanimiyla yerlesen
kétl aligkanliklardan kurtulmaktan daha kolaydir. Ogretmenler, bilgisayar kullanimi igin tasarlanmis
ayarlanabilir mobilya bulunmadigi takdirde, 6grencilerin topluca yaratici ¢ézimler bulmasini
saglamalidir.
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Temel ilkeler

Guvenlik ve rahatlik saglamak igin, bilgisayarinizi her kullaniginizda bu ilkelere uyun.

Ayarlayin
e  Vicudunuzun pozisyonunu ve ¢alisma araglarinizi ayarlayin.

e  Tekbir “dogru” pozisyon yoktur. Bu Kilavuzda tarif edildigi gibi, kendi rahat galisma ortaminizi bulun
ve bilgisayarda ¢aligirken sik sik kendinizi bu bdlgeye uydurun.

Hareket Edin
e Hareket edebilmek icin iglerinizi ¢esitlendirin; butlin glin ayni pozisyonda oturmaktan kaginin.

e Yurumenizi gerektirecek isler yapin.

Gevseyin
e Evde ve igyerinde olumlu iligskiler kurun. Gevseyin ve stres nedenlerini azaltmaya galisin.
e Kaslarinizi sikkmak veya omuzlarinizi kaldirarak ¢alismak gibi fiziksel gerilimlerden uzak durun.

° Sik sik kisa molalar verin.

Temel ilkeler 3



Dinleyin
° Bedeninizin sesine kulak verin.

e Hissedeceginiz en kiglk bir gerilimi, acly! veya rahatsizligi dikkate alip, vakit kaybetmeden
rahatlamaya ¢aligin.

Unutmayin

e  Ddizenli olarak egzersiz yapin ve formunuzu koruyun. Béylece bedeniniz, devamli oturarak
calismanin getirdigi tutulmalara kargi dayaniklilik saglar.

e  Tibbi bakim gerektirecek her tirli durumu ve bilinen diger saglik faktorlerini dikkate alin. Calisma
aligkanliklarinizi saghginizi gdzetecek sekilde degistirin.

ll

T
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2 Rahat calisma ortaminizi belirleme

Pozisyon secgenekleri
BUNLARDAN KAGCININ!
e  BUtln gln sabit pozisyonda oturmayin.
e  Kambur oturmayin.
e  Fazla geriye dogru oturmayin.
iPucu
Ogleden sonra halsizligi

Ogleden sonralari halsizlik hissetmeye bagladiginizda durusunuzu degistirmeye 6zellikle dikkat edin.

Durusunuzu gesitlendirin

Pozisyon secgenekleri 5



Arkaya yaslo Dik Ayakta

Yaptiginiz islere bagli olarak, size rahat gelen bir¢ok oturus veya ayakta durus bigimi bulabilirsiniz.
Rahat galigma ortaminizda guin boyunca sik sik durusunuzu degistirin.

Sirekli olarak ayni pozisyonda ¢alismaktansa rahat ¢alisma ortaminizi bulun. Rahat galisma ortaminiz,
genellikle size saglanan galisma gartlari icin uygun ve rahat bir dizi pozisyon secenegidir.

Hareket Edin

Uzun slre hareketsiz oturmak rahatsizlik ve kas yorulmasina yol acabilir. Durusunuzu degistirmek,
omurganiz, eklemleriniz, kaslariniz ve kan dolasiminiz, kisacasi bedeninizin birgok boélgesi i¢in
faydahdir.

e Rahat galisma ortaminizda glin boyunca sik sik durusunuzu degistirin.
e  Sik sik kisa molalar verin: Ayagda kalkin, dikkatlice gerinin veya dolagin.

e Siksik, gidip yazicidan giktiyr almak, kagitlari dosyalamak veya alt katta ¢alisan bir is arkadasiniza
danismak gibi ayada kalkmanizi gerektiren kisa igler yapin.

e Mobilyaniz degisiklikler yapma olanaklari sunuyorsa, oturus ve ayakta durus pozisyonlari arasinda
One veya arkaya dogru degisiklik yapmak size iyi gelecektir.
Degisik igler, farkh duruslar

Rahat calisma ortaminizdaki durus tercihiniz yaptiginiz ise gére degisebilir. Ornegin bilgisayarda
calisirken hafifge arkaniza yaslanmak rahat gelirken, sik sik kitap veya kagitlara gbz atmanizi
gerektirecek isler sirasinda daha dik bir oturma pozisyonu tercih edebilirsiniz.
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Degisikliklerinizi dizenleme

Vicut pozisyonunuza ve ¢alisma alaniniza iliskin degisikliklerin sirasi, kullandiginiz mobilyalarin
ayarlanabilmesine gore farklilik gésterebilir. Degisikliklerinizi nasil siralayacaginiz hakkinda ipucu
almak igin, bkz: Degisikliklerinizi duzenleme sayfa 35

Pozisyon secgenekleri 7



Ayaklar, dizler ve bacaklar
BUNLARDAN KAGCININ!

Masanizin altini, bacaklariniz igin gereken alani kisitlayan kutu ve benzeri seylerle doldurmayin. Higbir
engelle karsilagsmadan masaya iyice yanasabilmelisiniz.

IPUGLARI
e Yiiriiyls
Sik sik masanizdan kalkip kisa ylruyugsler yapin.
e Ayaklarin Rahathgi
Ayaklarinizin pozisyonunuzu gin icersinde degistirin.

Otururken ayaklarinizin yere saglam ve rahatca bastigindan emin olun. Ayaklarinizin yerde rahatca
durmasini saglamak icin ayarlanabilir masa ve sandalye veya bir ayak destegi kullanin. Ayak destegi
kullaniyorsaniz, bu destegin rahat ¢calisma ortaminizda degisik bacak pozisyonlarina olanak verecek
kadar genis olmasina dikkat edin.

DOGRU

Ayaklarinizi yere veya ayak destegi Gizerine diizgiin koyun.

YANLIS!

Ayaklarinizi sarkitmayin ve baldirlariniza baski yapmayin.
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Bacaklar icin yeterli alan saglama

Calisma masanizin altinda dizleriniz ve ayaklariniz i¢in yeterli bosluk bulundugundan emin olun.
Baldirlarinizin dize yakin alt kismina ve bacaginizin arka kismina yogun baski uygulamaktan kaginin.
GUn boyunca bacaklarinizi uzatin, bacak pozisyonunuzu degistirin.

Ayaklar, dizler ve bacaklar 9



Geri

BUNLARDAN KACININ!

Yeni bir ayarlanabilir sandalye aldiginizda veya sandalyenizi baska biriyle ortak kullaniyorsaniz, ayarin
sizin i¢in uygun oldugunu varsaymayin.

iPUCU
Ayarlan sik sik degistirin

Sandalyeniz ayarlanabiliyorsa, ¢esitli ayarlari deneyerek farkli rahat pozisyonlar bulun, sonra da
sandalyenizin ayarini sik sik degistirin.

Sandalyenizi viicudunuza tam destek olacak sekilde kullanin. Agirhginizi esit olarak dagitin ve
sandalyenin oturma yerini ve arkaligini viicudunuza destek olacak sekilde kullanin. Sandalyenizin
arkaligi ayarlanabiliyorsa, arkalidi omurganizin alt kisminin dogal edimine uyacak sekilde ayarlayin.

DOGRU

Agirhiginizi esit olarak dagitin ve sandalyenin oturma yerini ve arkaligini vicudunuza destek olacak
sekilde kullanin.

A
B ot

YANLIS!

Kambur oturmayin.
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Rahatlama

Belinizin dogru desteklendiginden her zaman emin olun. Calistiginiz pozisyonda belinizin rahat
olmasina dikkat edin.

Geri 11



Omuz ve dirsekler
iPUCU
Gevseyin

Kas kasilmalarinin en sik gercgeklestigi bolgeleri, drnedin boyun ve omuzlarinizi sik sik gevsetmeyi
unutmayin.

Kas gerilmesini en aza indirmek i¢cin omuzlariniz gevsek, kaldiriimamis veya asagi indirilmemis olmali
(Kollarinizi destekleme sayfa 21 bolimuiine bakin), dirsekleriniz de klavye yiksekliginize gére rahat
bir sekilde yerlestirilmis olmalidir. Dirseklerinizi, klavyenin orta sirasiyla ayni hizada olacak sekilde
(Caps Lock tusunun oldugu sira) yerlestirin. Bazilari en ¢ok dirseklerini hafifge home tusunun sirasinda
tuttuklarinda ve klavye egimini en disuk (en diz) konuma ayarladiklarinda rahat ederler.

DOGRU

Dirseklerinizin klavyenin home tusunun sirasiyla ayni hizada olup olmadigini anlamak i¢in sandalyenizi
yan tarafa gevirin.
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Kollar, bilekler ve eller
BUNLARDAN KAGCININ!
Bileklerinizi keskin kenarlara dayamayin.
IPUGLARI
e Ayrik klavyeler

Duzgin ve dogal bilek pozisyonunda yazmak size zor geliyorsa, ayrik klavye kullanmayi
deneyebilirsiniz. Ancak, ayrik klavye kullanirken hatali kurulum veya durus, yazarken bileklerinizi
daha fazla bukmenize yol agabilir. Bu nedenle, ayrik klavye kullanacaksaniz, klavyeyi kollarinizin,
bileklerinizin ve ellerinizin rahat edecegi sekilde kurmaya dikkat edin.

e Avugici bilgisayarlar

Bu kisimda verilen 6nkol, bilek ve el pozisyonlarinin rahat ve dogal kullanimina iligkin bilgileri,
dokunmatik kalem veya bagparmak klavyesi kullaniyor olsalar bile, avugigi bilgisayar kullanicilari
da uygulayabilir.

Yazarken veya isaretleme aygiti kullanirken, kollarinizi, bileklerinizi ve ellerinizi dogal rahat ortamlarinda
tutun. Nasil rahat ettiginize en iyi siz karar verebilirsiniz. Rahat ¢alisma boélgenizi bulmanin bir yolu da
kollarinizi, bileklerinizi ve ellerinizi yanlarda tamamen rahat birakarak nasil durduklarina bakmaktir.
Yazmak igin kaldirdiginizda bu pozisyonlara yakin (dogal rahat galisma ortamlari) tutun, bileklerinizi
Ozellikle sik sik veya uzun stire ¢ok fazla yukari, asagi, ice veya disa kivirmamaya dikkat edin (Klavye
ve isaretleme aygiti sayfa 19 bélimine bakin). Bu énerileri, nerede (bliroda, evde, seyahatte) ve hangi
pozisyonda (otururken, ayakta) olursaniz olun, uygulayin.

DOGRU

Bileklerinizi rahat ve dogal pozisyonlarinda tutun.

YANLIS!

Yazarken avuglarinizi masaya dayamayin veya bileklerinizi bikmeyin.

Kollar, bilekler ve eller 13



DOGRU

Bileklerinizi rahat ve dogal pozisyonlarinda tutun.

YANLIS!

Yazarken bileklerinizi belirgin bicimde ice dogru bukmeyin.

Bileklerinizi sabitlemeyin

Yazarken bileklerinizi masaniza, baldirlariniza veya avug destegine (bilek destegi de denir) sabitlemeyin
ya da dayamayin. Yazarken avucunuzu dayamak, bileklerinizi ve parmaklarinizi geriye bukuld olarak
tutmaniza neden olacagi icin zararl olabilir. Ayrica bileklerinizin alt kismina baski da yapabilir. Avug
destegi, yazmadiginiz zamanki duraklamalarinizda (6rnegin ekrandaki bir metni okurken) destek
saglamak uzere tasarlanmigtir.
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Gozler
IPUGLARI
e Gozlerinize dikkat edin

Monitérunlize bakarken goézlerinizi kirpmayi unutmayin. Aslinda géz kirpmak digstinmeksizin,
kendiliginden yaptigimiz bir eylemdir, ancak bilgisayar kullanirken daha az g6z kirpiyor olabilirsiniz
(arastirmalar bilgisayar kullananlarin ortalama olarak 1/3 oraninda daha az g6z kirptigini ortaya
koymustur). Géz kirpmak, gozlerinizi dogal olarak koruyup nemlendirir ve genel bir rahatsizlik
kaynagi olan g6z kurulugunun énlenmesine yardimci olur.

e  Gozleri Dinlendirme
Gdzlerinizi uzaktaki bir noktaya odaklayarak sik sik dinlendirin.

Uzun sure bilgisayarla ¢alismak gézlerin asiri yorulmasina ve tahris olmasina yol acar. Bu nedenle g6z
bakiminiza 6zel 6Gnem vermeniz ve asagida belirtilen dnerileri uygulamaniz gerekir.

Gozlerinizi dinlendirme

Gozlerinizi sik sik dinlendirin. Dizenli olarak gozlerinizi monitérden uzaklastirip uzaktaki bir noktaya
odaklayin. Bu ayni zamanda, gerinmek, derin nefes almak ve gevsemek icin iyi bir firsat olabilir.

Monitoriiniizii ve gozliiklerinizi temizleme

Ekraninizi, gozliklerinizi veya kontak lenslerinizi temiz tutun. Parlama azaltici filtre kullaniyorsaniz,
Ureticinin talimatlari dogrultusunda temizleyin.

Gozlerinizi kontrol ettirin

Gozlerinizin saglam oldugundan emin olmak icin diizenli olarak uzman doktora kontrol ettirin. iki odakli,
Uc odakl veya gegisli gozlik camlari kullaniyorsaniz, bu goézliklerle bilgisayar kullanirken zorlandiginizi
fark edeceksiniz. Bu durumu g6z doktorunuza bildirin ve 6zellikle bilgisayar ekraninin kargisinda
kullaniimak (izere gelistiriimis gozliklerden edinin. Daha fazla bilgi icin Monitér sayfa 16 bélimine
bakin.

Gozler 15



3 Calisma alaninizi duzenleme

Monitor

BUNLARDAN KACININ!

Monitdre, yazili belgelere baktiginizdan daha ¢ok bakiyorsaniz, monitérinizid masanin ug
kisimlarina yerlestirmekten kaginin.

Yansima veya parlamalari dnlemek igin oturusunuzu bozmaktan kaginin.

Gériis alaninizda parlak i1sik kaynaklari bulundurmamaya calisin. Ornegin, giindiiz saatlerinde
perdesi 6rtilmemis pencereye karsi oturmayin.

iPUCLARI

GOz hizasi

G0z hizasi ayariniz oturus bigiminize (arkaniza yaslanmis olarak veya dik duran bir konumda) bagh
olarak degisir. Oturma pozisyonunuzu degistirdiginizde, goz hizasi ayariniz degiseceginden,
monitortinizin yuksekligini ve edimini de ayarlamayi unutmayin.

Parlakhgi ve karsithgi ayarlama

Go6z yorgunluguna yol agmamak igin, monitérinizdeki parlaklik ve karsitlik denetimlerini
kullanarak metin ve grafiklerin gériinti kalitesini ayarlayin.

Parlamayi giderme

Monitériiniizii yan tarafi pencereye bakacak bicimde yerlestirmeye caligin.

Monitériinizi uygun bigimde yerlestirip agisini ayarlarsaniz, g6z yorgunlugunu, boyun, omuz ve sirt
agrilarini azaltabilirsiniz.
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Monitori yerlestirme

Monitérin ylksekligini, omuzlarinizi kasmadan oturacak sekilde basinizin hizasina ayarlayin.

Monitori tam karsiniza yerlestirin (Kagitlar ve kitaplar sayfa 23 bélimine bakin). Rahat goris
mesafesini bulmak igin ellerinizi monitére dogru uzatin ve parmak uglarinizin geldigi yere dikkat edin.
Monitoriinizi bu konuma yakin bir yere yerlestirin. Gerekiyorsa, ekranda goriintiilenen metni agik ve
rahat bir bicimde goriinceye kadar monitori yaklastirin veya uzaklastirin (Gozler sayfa 15 bélimine
bakin).

Monitor yuksekligini ayarlama

Monitdriintzin yuksekligi omuzlarinizi kasmamaniza ve basinizin rahat bir pozisyonda durmasina
olanak saglamalidir. Baginizin rahatsiz edici bicimde 6ne egilmemesi veya geriye dodru a¢i yapmamasi
gerekir. Monitoru, metnin en Ust satiri géz hizanizin hemen altina gelecek bigimde yerlestirerek rahat
edebilirsiniz. Ekranin ortasina bakarken goézleriniz hafifge asagiya dogru bakiyor olmaldir.

Cogu bilgisayar tasarimi monitériiniizi sistem Unitesinin tGzerine koymaniza olanak tanir. Bu durumda
monitdr ¢ok ylksekte kaliyorsa, monitdri masanizin tstine koymak daha uygun olacaktir. Diger
yandan, monitérli masanizin Uzerine koydugunuzda boyun veya sirt kaslarinizda herhangi bir
rahatsizlik hissediyorsaniz, monitériiniz ¢ok algak kalmis olabilir. Bu durumda kalin bir blok, kitap veya
monitér sehpasi kullanarak monitéra yukseltin.

Monitori egme

Monitérii goz hizaniza gelecek sekilde egin. Genel olarak, monitér ekrani ve ylzinuz birbirine paralel
olmalidir. Monitor egikliginin dogrulugunu kontrol etmek igin, birinden goéris alaninin ortasinda kiglk
bir ayna tutmasini isteyin. Normal ¢alisma pozisyonunuzda otururken, gézlerinizi aynada
gorebilmelisiniz.

iki odakli, iic odakl ve gecisli cam kullananlar icin monitér yiiksekligini
ayarlama

Cift odakl, U¢ odakli veya gegcisli cam kullaniyorsaniz monitor yiksekliginin dogru ayarlanmasi 6zellikle
Onemlidir. Gozltgundzin alt bdlimuyle bakmak igin baginizi geriye dogru egmeyin; bu ensenizde ve
sirtinizda adele yorgunluguna neden olabillir. Bunun yerine monitéru agagdiya dogru egmeyi deneyin.
Bu ise yaramazsa, 6zel olarak bilgisayar kullanimi igin tasarlanmis gézlik almayi disinebilirsiniz.

YANLIS!

Monitor 17



iki odakli, tic odakl veya gegisli gdzliikler kullaniyorsaniz, monitérii basinizi geriye egmenize neden
olacak kadar yiksege yerlestirmeyin.

Monitordeki parlama ve yansimalar giderme

Parlama ve yansimalari gidermek i¢in zaman ayirin. Gin i1s1gini denetlemek igin glineslik, 6rti veya
perde kullanin ya da parlamayi azaltacak baska énlemler alin. Ekranda parlak alanlar olugsmasini
Onlemek icin dogrudan gelmeyen veya azaltiimis aydinlatma kullanin.

Parlama sorun oluyorsa, asagidaki dnlemleri uygulamayi deneyin:

Monitériiniizi parlama ve 1sik yansimalari olmayan bir yere tasiyin.

Tavan lambalarini kapatmayi veya azaltmayi deneyin, calisma ortami aydinlatmasi (bir veya birkag
tane ayarlanabilir lamba) kullanin.

Tavan lambalarini ayarlayamiyorsaniz, monitérinizi lambalarin hemen altina koymak yerine,
lambalarin arasina yerlestirmeyi deneyin.

Monitdrunize parlamayi azaltici filtre takin.

Monitériin Gzerine siperlik koyun. Bu aygit monitériin tst 6n kenarindan uzanan bir karton pargasi
bile olabilir.

Monitérinizi rahat olmayan bas veya sirt durusuna neden olacak bicimde egmeyin veya
déndlrmeyin.
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Klavye ve igsaretleme aygiti
IPUGLARI
e El degistirin

isaretleme yapan elinizi dinlendirmek igin, fare veya iz topunuzu bir siire diger elinizle
kullanabilirsiniz (aygitin yaziimini kullanarak digme atamalarini degistirmeyi unutmayin).

° Bedeninizin sesine kulak verin

Klavyeyi ve isaretleme aygitini kullanirken viicudunuz kilavuzunuz olsun. Omuzlariniz gevsek,
kollar, bilekler ve eller rahat bir konumda olmalidir.

Klavye, fare ve diger giris aygitlarini, calisirken viicudunuz gevsek ve rahat bir pozisyonda olacak
bicimde yerlestirin. Boylece galisirken uzanmak veya omuzlarinizi kaldirmak zorunda kalmazsiniz.

Klavyeyi yerlestirme

Basinizi ve gbévdenizi ¢cevirmekten kaginmak icin klavyenizi tam éninize koyun. Boylece klavyeyi
kullanirken omuzlariniz ve kollariniz gevsek ve rahat bir pozisyonda kalir.

Klavyenin yuksekligini ve egimini ayarlama

Dirsek yiiksekliginiz klavyenizin orta sirasinin hizasinda bir yerde olmalidir (Omuz ve dirsekler

sayfa 12 bélimuane bakin). Klavye egdiminizi, énkollarinizin, bilek ve ellerinizin dogal rahat ¢calisma
bdlgesinde olacak sekilde ayarlayin. Bazi kigiler, klavye edimi en dusuk dizeyde ve dirsekleri klavyeden
hafif yukarida galismayi tercih eder.

Fare ve klavyeyi hizalama

Kablolu veya kablosuz fare kullanirken, aygiti klavyenizin tam sagina veya tam soluna ve klavyenin 6n
kenarina yakin bir konuma yerlestirin. Aygiti klavyeden gok uzada veya klavyenin arka kenarina yakin
bir konuma yerlestirmekten kacginin; bu konumlar bileklerinizi yanlara dogru ¢ok bikmenize veya ¢ok
ileri uzanmaniza neden olabilir (isaretleme stili sayfa 30 bélimiine bakin).

Fareyi viicudunuzla klavyenin 6n kenari arasina koydugunuzda rahat edebilirsiniz; ancak bu durumda
masanin, kollariniz galisma ytizeyinde tam olarak desteklenecek sekilde, monitéri ve klavyeyi yeterince
geriye koyabileceginiz kadar genis olmasi gerekir (Kollarinizi destekleme sayfa 21 bolimiine bakin).

DOGRU

isaretleme aygitinizi klavyenizin hemen yanina ve klavyenin én kenarina yakin bir yere koyun.

Klavye ve isaretleme aygitt 19



YANLIS!

Klavyenizi ve isaretleme aygitinizi farkli seviyelerdeki ve uzakliklardaki konumlara yerlestirmeyin.

Klavye sehpasini rahat kullanma

Klavye sehpasi kullaniyorsaniz, klavye sehpasinin fare veya benzeri bir isaretleme aygitini koyabilecek
kadar genis oldugundan emin olun. Aksi taktirde, fareyi bliylik olasilikla masanizin Ustiine, klavyenizden
daha yUksege ve uzaga koymak zorunda kalirsiniz. Bu da fareye erismek icin strekli olarak ve rahatsiz
bir bicimde 6ne dogru uzanmaniza neden olur.
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Kol destekleri ve avu¢ dayanagi
BUNLARDAN KACININ!
Kol destekleri agagidakilere yol agmamalidir:
e  Omuzlarinizin kalkmasi veya dismesi.
e Birveya iki dirsege asir yiklenme.
e Dirseklerinizin yanlara dogru agilmasi.
e Yazarken bileklerin, énkollarin veya dirseklerin sabitlenmesi.
e  Bileklerinizin agiri bukilmesi.
e Klavye veya isaretleme aygitinizdan ¢ok uzak oturmak.
iPUCU
Sadece duraklamalar igin

Avug dayanaklari yalnizca yazmadiginiz veya isaretleme aygitinizi kullanmadiginiz duraklamalar
sirasinda kullaniimahdir.

Kollar ve eller igin kullanilan destekler destekler daha serbest ve rahat ¢calismaniza olanak saglar.

Kollarinizi destekleme

Bazi sandalyelerde kollarinizi koyabilecediniz yerler vardir. Yazarken, isaretlerken veya
durakladiginizda kollarinizi bu desteklere dayarsaniz rahat edebilirsiniz. Calisma masaniz geriye dogru
yeterince derinse, buradan destek alani olarak da yararlanabilirsiniz (klavyenizi ve monitériinizi geriye
tasiyarak onkollarinizi koymak igin yer agabilirsiniz).

Sandalye veya calisma masasi kol desteginin en iyi sekilde ayarlanabilmesi i¢in, omuzlariniz gevsek,
her bir kol esit olarak desteklenmis ve yine de yazma sirasinda serbestge hareket edebilir durumda ve
bilekleriniz de rahat, dogal pozisyonlarinda olmalidir. Omuzlariniz kalkik veya dusuk duruyorsa,
dirseklerinizin birinde veya her ikisinde basing hissediyorsaniz, dirsekleriniz iki yana agiksa, bilekleriniz,
kollariniz veya dirsekleriniz yazma sirasinda sabit duruyorsa veya bilekleriniz gézle gérinur bigimde
blikilmUsse destek dogru ayarlanmamis demektir.

DOGRU

Omuzlariniz gevsek, kollariniz destekli (ama yine de yazarken serbestge hareket edebiliyor) durumda
ve bilekleriniz de rahat, dogal pozisyonlarinda oldugunda kol destekleri diizgiin ayarlanmis demektir.

Kol destekleri ve avug dayanagr 21



Baska bir segenek de kol desteklerini sadece duraklama sirasinda kullanarak, yazma ve isaretleme
sirasinda 6nkollarinizi ve ellerinizi serbest birakmaktir. Bu durumda, destegin en dogru ayari
onkolunuzun yazma sirasindaki pozisyonundan biraz asagida ancak yakin ve duraklamalar igin uygun
olmasidir (ekrandan okuma yaptiginizdaki gibi). Hangi ¢6ziimin sizin igin en uygun oldugunu anlamak
icin kol desteklerinizle deneme yapin. Boynunuz, omuzlariniz, kollariniz ve bilekleriniz size yol
gOsterecektir.

Avucg dayanagini kullanma

Avug dayanaklari (bilek dayanagi olarak da bilinir) duraklamalarda, yazmadidiniz veya isaretlemediginiz
sirada destek saglamak Uzere tasarlanmislardir. Yazarken veya isaretleme aygiti kullanirken
bileklerinizin rahatca hareket etmesini saglayin; avu¢ dayanagi, ¢calisma masasi veya kalcgalar tzerinde
sabit tutmayin. Yazarken avucunuzu dayamak, bileklerinizi ve parmaklarinizi geriye bukilu olarak
tutmaniza neden olacagi icin zararli olabilir. Ayrica bileklerinizin alt kismina baski da yapabilir. Kollar
bilekler ve eller sayfa 13 kisminda no’lu bélime bakin.
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Kagitlar ve kitaplar

Bilgisayar ekipmaninizin ve galisirken kullanacaginiz diger 6gelerin sigabilecedi kadar genis bir calisma
yuzeyi secin. GOz yorgunlugunu en aza indirmek igin, sik kullandiginiz kaynaklari ayni géris mesafesi
icine yerlestirin.

Uzanmayi en aza indirme

Sik kullandiginiz kagitlari, kitaplari veya diger 63eleri kolayca uzanabileceginiz mesafelerde tutun.
Kitaplara, kagitlara veya yazma araglarina sikga basvuruyor ve klavye sehpasi kullaniyorsaniz,
sehpanin agildiginda 6éne dogru egilmenize veya asiri uzanmaniza neden olmadigindan emin olun. Bu
durum omuzlarinizin ve sirtinizin gerilemesine neden olur. Bu tur bir gerginlik hissediyorsaniz, baska
bir calisma dizeni olusturmalisiniz.

YANLIS!

Calisma alaninizi kitap, kagit veya telefon gibi sik kullanilan 6gelere bakmak veya erismek igin strekli
one dogru egilmenize neden olacak bigimde diizenlemeyin.

Belge tutucu kullanma

Belge tutucu kullaniyorsaniz, belge tutucuyu monitériin yakinina ve monitérle ayni mesafe, ytkseklik
ve agida yerlestirmelisiniz. Tutucuyu bu sekilde yerlestirmek, kagitlara ve monitére bakarken basinizin
ve omuzlarinizin dogru pozisyonda durmasini saglayacagindan boynunuz daha rahat edecektir.

Temel isiniz kagitlardan bakarak yazmaksa, belge tutucuyu tam karsiniza koyup monitéri hafifge bir
yana kaydirmayi veya monitérinuzle klavyeniz arasinda duracak egimli bir yizey Uzerine koymayi daha
rahat bulabilirsiniz. Bu segenegi, yalnizca kagitlara monitére baktiginizdan daha fazla bakiyorsaniz
tercih edin.
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Telefon
BUNLARDAN KACININ!

Ozellikle, uzun telefon gérismeleri sirasinda kullanilan telefon ahizesi parcasi (plastik veya képuk
“‘omuz destegi” veya “omuz ekipman1”), telefonu kulaginizla omzunuz arasinda tutmak igin basinizi yana
egmenizi gerektiriyorsa, bu parcayi kullanmaktan kaginin.

iPUCU
Telefonla goriisme

Telefon gérismesi yaparken, 6zellikle uzun suren gérismelerde basinizi ve omuzlarinizi rahat ve
dengeli bir bicimde tutmaya 6zen gdsterin.

Telefonu basinizla omzunuz arasinda sikistirarak kullanmak boyun, omuz ve sirt rahatsizliklarina neden
olabilir. Telefonunuzu ¢ok kullaniyorsaniz, kulaklik kullanmayi deneyin veya telefonu diger elinizle
tutacak bicimde yerlestirin. Boylece yazmak igin kullandiginiz elinizle not alabilirsiniz.

Kullanmadidiniz zamanlarda, telefonu kolay ulasabileceginiz bir yere koyun.
DOGRU

Ellerinizi serbest birakmak ve rahatsiz pozisyonlardan kaginmak igin kulakhk kullanin.
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YANLIS!

Telefonu basinizla omzunuz arasinda sikistirmayin.
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4 En rahat sekilde calisma

Dizustu bilgisayar kullanma
IPUGLARI
e Diziistii bilgisayar kullaniminda rahathk

Duzgiin oturma ve destek kosullarinin bulunmadigi bir ortamda (6rnegin, ucakta veya arazide)
c¢alismaniz gerektiginde, calisma pozisyonunuzu sik sik degistirin ve diizenli araliklarla mola verin.

e Uzun galisma siireleri

Ayri bir ekran kullanmak veya tasinabilir bilgisayarinizi bir kitabin ya da yikseltinin tizerine koyup
harici klavye ve isaretleme aygiti kullanmak daha rahat olabilir Bu segenekler size gérme mesafesi
ve ylkseklik agisindan genis bir segim olanagi saglar. Bu olanak, 6zellikle tasinabilir
bilgisayarinizda uzun siire ¢alisacaksaniz énem kazanir.

Asagidaki stratejiler tasinabilir bilgisayar kullanirken en rahat sekilde ¢alismanizi saglamak amaciyla
tasarlanmistir.

Yolculukta

Otel odanizda, sandalyenizin arkalidi igin bir battaniye ve belinizi desteklemek i¢in rulo yapilmig bir haviu
kullanabilirsiniz.
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Rahat ¢galigmayi amacglayin

Dizustu bir bilgisayarla ¢caligirken omuzlarinizi ve boynunuzu sikmadan basinizi omuzlarinizin Gstinde
dengeleyin. Dizustu bilgisayari kucaginiza koyarak ¢alismaniz gerekirse bilgisayarin altina bir destek
(evrak ¢antaniz, yatak masasi veya buyuk bir kitap) yerlestirin. Bu da bilgisayari yukari kaldirarak
rahatlhigi artirabilir.

A UYARI! Sicaklikla badlantili yaralanmalari veya bilgisayarin asiri iIsinmasini énlemek igin bilgisayari
dogrudan kucaginiza koymayin veya havalandirma deliklerinin dntna kapatmayin. Dizustl bilgisayari
yalnizca saglam ve diz bir yuzeyde kullanin. Bitigikte duran istege bagl yazici gibi baska sert bir ylizeyin
veya yastik, hall ya da giysi gibi yumusak yuzeylerin hava akimini engellememesine 6zen gdsterin.
Ayrica, AC adaptoriiniin calisma sirasinda cilde veya yastik, hali ya da kumas gibi yumusak bir ylizeye
temas etmesini dnleyin. Bu bilgisayar ve AC adaptdrQ, International Standard for Safety of Information
Technology Equipment (IEC 60950) (Bilgi Teknolojisi Donanimlarinin Givenligi icin Uluslararasi
Standart) tarafindan kullanicinin temas edecegi yUzeylerin sicakliklari i¢in konan sinirlara uygundur.

Yaratici olma
Yastik, battaniye, havlu ve kitaplardan yararlanarak neler mi yapabilirsiniz:
e  Oturdugunuz yeri yikseltmek.
e  Gerekirse bir ayak destegi olusturmak.
e  Sirtiniza destek yapmak.
e Ekrani yukseltmek icin bilgisayarinizi kaldirmak (ayri klavye ve isaretleme aygiti kullanirken).
e Kanepe veya yatakta galigiyorsaniz, kol destegi saglamak.

e  Gerektiginde dolgu maddesi olarak kullanmak.

Bilgisayari tagima

Bilgisayarinizi tagidiginiz ¢antayi aksesuar ve kagitlarla doldurursaniz, el arabasi veya tekerlekli canta
kullanarak omuzlarinizi zorlamaktan kaginin.
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Yazma stili
BUNLARDAN KACININ!
Tuslara vurmaktan, gereginden fazla kuvvetli basmaktan kaginin.
IPUGLARI
e Elinizi hafif ahgtirin
Tuslara ¢ok kuvvetli basiyorsaniz, biraz daha hafif basmaya galisin. Tuglara hafifce basin.
e “iki parmak” yazma

Tuslara bakarak yazma sirasinda boyun éne dogru egilmek zorunda kalir. On parmak yazmayi
ogrenin, bdylece klavyeye fazla bakmaniza gerek kalmaz.

Yazma stilinizi gdézlemleyin, yazarken ellerinizi ve parmaklarinizi nasil kullandiginiza dikkat edin.
Parmaklarinizi gereksiz yere kasip germeyin. Yazarken tuslara sert mi, yumusak mi dokundugunuza
dikkat edin. Tuglara basmak igin asgari miktarda kuvvet kullanin.

DOGRU

Yazarken veya isaretleme yaparken parmaklarinizi gevsek birakin, asiri gerilme hissederseniz
parmaklarinzi gevsetmeye calisin. Bu islem basit gibi gortinebilir, ancak parmaklarinizi gevsetmeyi iyi
bir aligkanlik haline getirebilmek i¢in sirekli tekrar gerekir.

YANLIS!
Parmaklarinizi gereksiz yere germekten kacinin. Bu durum, aktif olarak yazarken veya isaretleme

yaparken kullandidiniz parmaklariniz igin gegerli oldugu gibi o sirada kullanmadidiniz parmaklariniz igin
de gecerlidir.
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Tusglara ve tus birlegsimlerine ulagma

Klavyenizin orta sirasina uzak olan tuslara erismek icin, parmaklarinizla uzanmaya ¢alismak yerine
kolunuzun timuani uzatin. Ctrl+C veya Alt+F gibi iki tusa ayni anda basarken, her iki tusa da ayni anda
basmak icin tek elinizin parmaklarini zorlamak yerine iki elinizi birden kullanin.
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Isaretleme stili
BUNLARDAN KACININ!
Fareyi elinizde sikistirmayin veya tutmayin.
iPUGLARI
e lIsaretlemede rahathk

Fare, izleme topu veya baska bir isaretleme aygitini kullanirken, gevsek bir sekilde tutun ve tuslari
hafif bir dokunusgla tiklatin. Aktif olarak kullanirken ve bekleme sirasinda aygitin Gzerine
koydugunuzda, elinizi ve parmaklarinizi her zaman gevsek birakin. Daha uzun sureli
duraklamalarda, serbest birakarak el ve parmaklarinizi rahatlatin.

e El degistirin
Elinizi dinlendirmek igin, fare veya iz topunuzu bir stre diger elinizle kullanabilirsiniz.

Fareyi hareket ettirmek icin sadece bileginizi degil kolunuzun timiinii kullanin. isaretleme aygitinizi
kullanirken bileginizi bir yere dayamayin, bileginizi, kolunuzu ve omzunuzu rahatga hareket edebilmeleri
icin serbest birakin.

DOGRU

Bileginizi rahat ve dogal pozisyonunda ve isaretleme aygitinizi kolunuzla ayni hizada tutun.

YANLIS!

isaretleme aygitinizi klavyeden cok uzakta kullanmayin, bileginizi bilkkmenize neden olabilir.
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Yazilim denetimlerini ayarlama

isaretleme aygitinizin dzelliklerini ayarlamak igin yazilim kontrol panelini kullanabilirsiniz. Ornegin, fare
hareketlerini azaltmak veya tamamen kaldirmak icin imle¢ hizini artirabilir veya ivme ayarini
yiikseltebilirsiniz. isaretieme aygitini sol elinizle kullaniyorsaniz, yazilimdaki kontrol paneli size
maksimum rahatlik saglamak icin digmelere atanan islevleri degistirme olanagini verir.

Sik sik temizleyin

Kirlenen isaretleme aygitinizin performansi diser ve isaretleme islemi guglesir. Farenizi veya iz
topunuzu sik sik temizlemeyi unutmayin. Optik fare veya izleme topunun alt tarafinda hareketli parca
yoktur, bu nedenle de sik sik temizlik gerektirmez.
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Kanepe veya yatakta klavye kullanma

BUNLARDAN KACININ!

Klavyeyi yatakta veya kanepede kullanirken:

e lleri uzattiginiz bacaklarinizin Gstiinden 6nii dogru uzanmayin veya gok fazla geri yaslanmayin.
e  Tamamen hareketsiz oturmaktan ve uzun sire araliksiz galismaktan kaginin.

iPUCU

Sirt rahathgi

Kanepe, sandalye veya yatagin Uzerinde ¢alisirken 6zellikle sirtinizin timdnidn desteklenmesi
onemlidir. Yaratici olun ve battaniye, havlu veya yastik kullanin.

Klavyenizi gorece rahat olan kanepe, yatak veya en sevdiginiz koltugunuzda kullanirken bile, egri
oturmak veya uzun slire ayni pozisyonda oturmak rahatsizlik verebilir.

Kollarinizi, bileklerinizi ve ellerinizi hissedin

32

Klavye kucaginizda olarak, kanepede veya yatakta galistiginiz zaman, dnkollarinizi, bileklerinizi ve
ellerinizi fazla germeden dogal yerlerinde tutmaya 6zellikle dikkat edin. Bileklerinizi sik sik veya uzun
sureyle belirgin bicimde yukari, agagdi, i¢ veya dig yana dogru bukmekten kaginin.

DOGRU

Kollarinizin altina yastik koymayi deneyin, bu omuzlarinizin gevsek ve bileklerinizin dogal, rahat
pozisyonda durmasina yardimci olabilir.
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Mola verme ve islerinizi ¢esitlendirme
BUNLARDAN KAGCININ!
“Asir caligma”

Belirli bir tarihte teslim etmeniz gereken bir is Gzerinde, 6rnegdin bir rapor veya ev ddevi Uzerinde
calisiyorsaniz, “asgiri galisma’dan, yani araliksiz uzun sire yogun galismaktan kaginin. Ozellikle boyle
zamanlarda viicudunuzun gerginligini daha ¢ok dikkate alin ve sik sik mola verin. iginizi birakip
bilgisayar oyunlari oynamak bedeniniz i¢cin mola degildir!

iPUCU
Deneyin ve gorin

Genel inanisin aksine, bir gok arastirma sk sik verilen kisa molalarin iiretkenliGi AZALTMADIGINI
ortaya koymustur.

Bu Kilavuzda daha 6nce de bahsedildigi gibi, mobilyalarinizin yerlesimi, ofis ekipmanlariniz ve
aydinlatma, ¢alisma ortaminizdaki rahathdi belirleyen faktérlerden sadece birkagidir. Bunun disinda
¢alisma aligkanliklariniz da ¢ok 6nemlidir. Asagidaki dnerileri unutmayin.

Mola verin

Bilgisayarda uzun sure galisacaksaniz en azindan saatte bir, mimkinse daha da sik olarak kisa molalar
verin. Sik sik verilen kisa aralarin, daha seyrek ama uzun siren molalardan daha yararli oldugunu
gorursuniz.

Mola vermeyi unutuyorsaniz, calar saat veya 6zellestiriimis yazilimlar kullanabilirsiniz. Belirleyeceginiz
aralarla size mola vermeyi animsatacak birgok yazilim bulunabilir.

Mola verdiginizde ayaga kalkarak gerinin ve 6zellikle bilgisayarda ¢alisirken kullanmadiginiz kas ve
eklemlerinizi agmaya galisin.
islerinizi ¢esitlendirin

Calisma aligkanliklarinizi ve yaptiginiz igleri gézden gegirin. Gunluk rutininizin digina ¢ikin ve giin
icersinde yaptiginiz igleri ¢esitlendirmeye ¢alisin. Bu sayede saatlerce ayni pozisyonda oturmaktan
veya el, kol, omuz, boyun ve sirt kaslarinizi kullanarak saatlerce surekli ayni isleri yapmaktan
kaginabilirsiniz. Ornegin, calismanizi ekrandan okumak yerine yazdirip kagit izerinde saglamasini
yaparak isinizi gesitlendirmis olursunuz.

Stres kaynaklarini azaltin

isyerinizde sizin igin stres unsuru olan seylerin bir listesini cikarin. Fiziksel veya ruhsal saghginizin
etkilendigini disuniyorsaniz, stres kaynaklarini azaltmak veya tamamen ortadan kaldirmak i¢in neler
yapabileceginizi disunun.

Derin nefes alin

Derin derin ve duzenli olarak temiz hava soluyun. Bilgisayar kullaniminin yol actigi yodun zihinsel
konsantrasyon nefesinizi tutmaniza ve yetersiz nefes almaniza neden olabilir.
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Saglik aligkanliklarinizi gozden gegirme ve egzersiz
yapma

Genel saghginiz da, bilgisayarda rahat ve glivenli galismanizi etkileyebilir. Arastirmalar, ¢esitli saglik
durumlarinin, rahatsizlik, kas ve eklem sorunlari veya yaralanmalara yol acabilecegini gdstermigtir.

Bu yerlesik saglik durumlari asagidakileri igerir:

e Kalitimsal faktorler

e Mafsal iltihabi ve diger bag dokusu bozukluklari
e  Seker hastaliklari ve diger salgi bezi bozukluklar
e Tiroid bezi bozukluklar

e  Damar hastaliklari

e Genel zayiffiziksel kosullar ve yeme aligkanliklari veya yaralanmalar, travmalar veya kas ve iskelet

bozukluklari
e Asir kilo
e Stres

e Sigaraicme
e Hormon diizeyini ve viicudun su tutmasini etkileyen hamilelik, menopoz ve diger durumlar

e llerleyen yag

Kisisel dayaniklilik duzeyinizi ve sinirlarinizi izleme

Her kullanici, uzun sire yogun bilgisayar kullanmaya karsi farkl dayaniklihk diizeyinde tepki gosterir.
Kisisel dayanikllik diizeyinizi belirleyerek genel olarak bunu asmamaya c¢alisin.

Yukarida belirtilen genel saglik kosullarindan biri size uyuyorsa, kisisel dayanikhlik sinirinizi belirleyip
izlemeniz dzellikle dnemlidir.

Saghginizi ve formunuzu koruma

Ayrica, elverissiz saglik kosullarindan kaginarak ve diizenli egzersizle formunuzu koruyarak da genel
sagliginizi iyilestirebilir, yogun calisma kosullari karsisindaki dayanikhliginizi artirabilirsiniz.
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Degisikliklerinizi duzenleme

iPUCU

Yaratici olun

Bilgisayar kullanimi i¢in tasarlanmig ayarlanabilir mobilyalar her zaman bulunamayabilir. Ancak agsagdida
belirtilenleri yapmak igin havlu, yastik, battaniye veya kitap gibi ¢esitli nesneleri kullanabilirsiniz:

Sandalyenizin yiksekligini artirmak.

Ayak dayama yeri olusturmak.

Sirtiniza destek yapmak.

Monitor veya klavyeyi yukseltmek.

Kanepe veya yatakta calisiyorsaniz, kol destegi saglamak.

Gerektiginde dolgu maddesi olarak kullanmak.

Onceki bolimlerde verilen dnerileri uygulama olanaginiz calisma alaninizin ayarlanabilirligine baghdir.

Calisma yuzeyinizin yuksekligi ayarlanabiliyorsa, kendinizi ve bilgisayarinizi “asagidan yukariya
dogru” ayarlayin.

Sabit bir masa kullaniyorsaniz, kendinizi ve bilgisayarinizi “yukaridan asagdiya dogru” ayarlayin.
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Asagidan yukariya dogru

1.

2
3
4.
5
6
7

Sandalye yuksekligi: Ayaklarinizi sikica yere basabilmelisiniz.

Sandalye arkaliginin acisi ve sirt destegi: Sirtiniz iyi bir bicimde desteklenmeli.
Klavye ylksekligi: Home tugunun sirasi dirsek yuksekliginize yakin olmall.

Klavye egimi: Bilekler rahat ve diiz bir konumda olmali.

isaretleme aygiti: Klavyenizin hemen sagdinda veya solunda olmali.

istege bagl kol destegi: Omuzlar gevsek ve énkollar esit derecede destekli olmali.

Monitdr uzakhgi, yuksekligi ve acisi: Omuzlarinizi kasmamaniza ve basinizin rahat bir pozisyonda
durmasina olanak saglamali.

Belge tutucu, telefon ve bagvuru malzemesi: Sik kullanilan égeler kolay erisilebilecek yerlerde
olmal.
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Yukaridan asagiya dogru
1. Sandalye yiksekligi: Dirsek yuksekligi klavyenin alt sirasina yakin olmali.
2. Gerek duyuyorsaniz, ayak dayama yeri.
3. Sirtiniza destek yapmak.
4

Onceki baliimdeki 2- 8 arasi adimlari izleyin.
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6 Guvenlik ve Rahatlik icin denetim
listeniz

IPUGLARI

Cifte kontrol

Bu liste yardimiyla durus ve aliskanliklarinizi dizenli olarak gézden gegcirin. Unuttugunuz éneriler
olursa bu kilavuzun énceki bdlimlerini yeniden okuyun.

Bedeninizin sesine kulak verin

isinizde, galisma alaninizda veya durusunuzda yaptiginiz her degisiklikten sonra bedeninizin
sesine “kulak verin”. Verdigi rahatlik veya rahatsizlik isaretleri, yaptiginiz degisikliklerin dogru olup
olmadigini anlamaniza yardim eder.

Rahatliginizi artirmak ve olasi guvenlik risklerinizi en aza indirmek igin ¢alisma sirasindaki durusunuzu
ve aliskanliklarinizi gelistirmede size yardimci olacak bu kontrol listesini kullanin.

Oturma pozisyonu

Sizin i¢in en rahat oturma pozisyonlarini bulabildiniz mi?

Guln boyunca, 6zellikle de 6gleden sonralari, galisma sirasindaki durusunuzu “rahat ¢alisma
ortami” dahilinde degistiriyor musunuz?

Ayaklariniz yere saglam basiyor mu?

Baldirlarinizin dizlerinize yakin alt kisimlari rahat mi, yoksa Uizerlerinde baski hissediyor musunuz?
Bacaklarinizin alt arka kisimlari rahat mi yoksa Uzerilerinde bir baski hissediyor musunuz?
Calisma masanizin altinda dizleriniz ve ayaklariniz igin yeterli bogluk var mi?

Beliniz yeterince destekleniyor mu?
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Omuzlar, kollar, bilekler ve eller
e  Omuzlariniz gevgsek mi?
e Kollariniz, bilekleriniz ve énkollariniz dogal ve rahat durumdalar mi?
e Kol destegi kullaniyorsaniz, bunlar omuz ve bileklerinizin en rahat edecegi sekilde ayarlanmis mi?
e Dirsekleriniz klavyenizin alt sirasiyla ayni yikseklige yakin duruyor mu?
e Yazarken veya isaretci kullanirken el ve bileklerinizi bir yere dayamaktan kaginiyor musunuz?
e El ve bileklerinizi sivri kenarlara dayamaktan kaginiyor musunuz?
e Telefonu kuladinizla omzunuz arasinda tutmaktan kaginiyor musunuz?

e Telefon ve basvuru kaynaklari gibi sik kullandiginiz seyler kolayca ulasabilecediniz bir yerde mi?
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Gozler

e  Gozlerinizi sik sik uzaktaki bir noktaya odaklayip dinlendiriyor musunuz?
e  GoOzlerinizi duzenli olarak bir géz doktoruna kontrol ettiriyor musunuz?
e  Gozlerinizi yeterince kirpiyor musunuz?

e ki odakli, iic odakl veya gecisli cam kullaniyorsaniz, ekrani gérebilmek igin basinizi arkaya
atmaktan kaginiyor musunuz?

e Hatali oturma pozisyonlarini 6nlemek igin 6zellikle bilgisayar ekraniyla g¢alisanlar i¢in tasarlanmis
g6zliklerden kullanmaya karar verdiniz mi?
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Yazma stili

e Tuslara ¢ok kuvvetli bastiginizi hissettiginizde, daha yavas basmak igin ¢aba gdsteriyor musunuz?

e Klavyeye bakmadan yazamiyorsaniz, on parmak daktilo kullanimi konusunda egitim aliyor
musunuz?

e Yazarken veya isaretleme aygiti kullanirken, parmaklarinizda gerginlik hissettiginizde tim
parmaklarinizi (yazarken kullanmadiklariniz da dahil) gevsetmeye calisiyor musunuz?

e Klavyenin orta tusundan uzakta bulunan tuslara uzanmak igin kolunuzun timunu kullaniyor
musunuz?
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Klavye ve igaretleme aygiti

Klavyeniz tam 6nlntzde mi?
Klavyenizin yuksekligi ve egimi bileklerinizin diiz ve omuzlarinizin rahat olacak sekilde ayarli mi?

Klavye kucaginizda yaziyorsaniz, omuzlariniz gevsek ve bilekleriniz rahat ve dogal
pozisyonlarinda mi?

Kullandiginiz fare veya ayri iz topu (eger kullaniyorsaniz) klavyenin hemen saginda, solunda ya
da klavyenin tam 6ninde mi duruyor?

isaretleme aygiti kullaniyorsaniz, aygiti gevsek tutuyor musunuz?
Kullanmadidiniz zaman isaretleme aygitini elinizden birakiyor musunuz?
isaretleme aygitinizin (veya fare, iz topu, isaretieme kalemi) digmelerine hafifge mi basiyorsunuz?

Farenizi veya iz topunuzu sik sik temizliyor musunuz?
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Monitor

e  Ekraniniz 6niintzde ve rahat gérus icin uygun olan bir kol boyu uzaklikta mi duruyor? Belirli bir
dokiimana ekrana baktiginizdan daha sik bakmaniz gerekiyorsa, dokiman tutacagi dninuzde ve
monitérin yan tarafinda duruyor mu?

e Kendinizi rahat hissettiginiz durusu degistirmeden ekrandaki parlama ve yansimalari yok
edebildiniz mi?

e  Ekraninizin goris alaninin timu géz hizanizin hemen altinda mi?
e  Monitor, ekraniniz ylziinizle paralel olacak sekilde kalkik mi?
e Metin ve grafik kalitesini artirmak i¢in parlaklik ve kontrast ayarlarini yaptiniz mi?

e Dokiman tutacaginiz monitériinizin yaninda, ekraninizla ayni uzaklikta, ylikseklikte ve ayni agida
duruyor mu?
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Dizustu bilgisayar

e  Omuzlarinizin gevsgekligiyle rahat bir boyun durusu arasindaki dengeyi koruyarak durus
pozisyonunuzu sik sik degistiriyor musunuz?

e  Yazarken bileklerinizi bacaklariniza dayamaktan kaginiyor musunuz?

e Kanapede veya yatakta klavye kullanirken boynunuzun agrimamasi i¢in ¢ok fazla geri
yaslanmamaya calisiyor musunuz?

e Tasinabilir bilgisayarinizi uzun siire kullanacaksaniz, harici bir klavye ve isaretleme aygiti
kullanmayi ve bilgisayari bir ylkselti veya kitabin Gzerine koyarak ¢alismayi denediniz mi?

/A UYARI! Sicaklikla baglantili yaralanmalari veya bilgisayarin asiri isinmasini énlemek igin bilgisayari
dogrudan kucaginiza koymayin veya havalandirma deliklerinin dnini kapatmayin. DizUstl bilgisayari
yalnizca saglam ve diz bir yizeyde kullanin. Bitisikte duran istege bagl yazici gibi baska sert bir ylizeyin
veya yastik, hall ya da giysi gibi yumusak ylzeylerin hava akimini engellememesine ézen gdsterin.
Ayrica, AC adaptériiniin galisma sirasinda cilde veya yastik, hali ya da kumas gibi yumusak bir ylizeye
temas etmesini dnleyin. Bu bilgisayar ve AC adaptoérd, International Standard for Safety of Information
Technology Equipment (IEC 60950) (Bilgi Teknolojisi Donanimlarinin Guvenligi icin Uluslararasi
Standart) tarafindan kullanicinin temas edecedi ylzeylerin sicakliklari i¢cin konan sinirlara uygundur.
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Genel onlemler

e En azindan saatte bir mola verip kisa turlar atiyor musunuz?
e Duzenli olarak egzersiz yapiyor musunuz?

e Duzenli olarak hayatinizdaki stres kaynaklarini bulup degistirebileceginiz seyleri degistirmeye
calisiyor musunuz?

e Ister calisma sirasinda, ister diger zamanlarda olsun, bilgisayar kullanimiyla iligkili olabilecegini
distindiiguniz herhangi bir belirti hissetiginizde bir doktora ya da varsa, sirketinizin saglik ve
glvenlik bolimine danistiniz mi?
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7 Elektrik ve mekanik guvenlik bilgileri

HP Grunleri, urdn talimatlari ve genel guvenlik kurallarina uygun olarak kurulup kullanildiginda gavenli
calisacak bigimde tasarlanmistir. Bu bdlimdeki yonergelerde bilgisayarin galismasiyla ilgili bazi riskler
aciklanmis ve bu riskleri en aza indirmek igin tasarlanmis énemli giivenlik kurallari verilmistir. Bu
bdlimdeki bilgileri ve Granundzle birlikte verilen talimatlar dikkatle izleyerek kendinizi tehlikelerden
koruyabilir ve daha glvenli bir bilgisayar ¢alisma ortami olusturabilirsiniz.

HP Grinleri Bilgi Teknolojisi Donatisi Glivenlik Standardi olan IEC 60950 standardina uygun bigimde
tasarlanmis ve test edilmistir. Bu standart, Uluslararasi Elektroteknik Komisyonu'nun HP'nin Urettigi
tirdeki aygitlar kapsayan glivenlik standardidir. Bu standart diinya ¢apindaki IEC 60950 tabanli
glvenlik standartlarinin ulusal uygulamasini da kapsar.

Bu bélimde agagdidaki konular hakkinda bilgiler veriimektedir:
e  Uriin guvenlik politikasi

e  Uriin kurulum gereksinimleri

e  TUm HP Urunlerine iliskin genel glivenlik dnlemleri

Bir aygitin gtvenli kullaniminailiskin ciddi endiseleriniz varsa ve HP yetkili servis ortaginiz size yardimci
olamiyorsa, bdlgenizdeki HP Musteri Destek birimini arayin.
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Uriin giivenlik politikasi ve genel uygulama

HPCompagq urinleri belirtilen elektrik degerlerine ve trin kullanim yénergelerine gore kullanildiginda

guvenli bigimde caligir. Bu Urtinler daima BT aygitlarinin gtvenli kullanimi igin tasarlanan yerel ve

bodlgesel yapi ve elektrik donanimi ydonetmeliklerine gore kullaniimalidir.

IEC 60950 standartlari, hem bilgisayar kullanicisinin hem de servis ortaginin kisisel zarar gérme riskini
azaltan genel glivenlik tasarimi gereklerini yerine getirir. Bu standartlar asagidakilerden kaynaklanan
zarar gérme riskini azaltir:

Elektrik soku

Uriintin pargalarindaki tehlikeli voltaj diizeyleri
Yangin

Asiri yuk, sicaklik, malzemenin yanabilir olmasi
Mekanik

Keskin kenarlar, hareketli parcalar, dengesizlik
Eneriji

YUksek enerji diizeyine sahip (240 volt amper) veya yanma olasiligi olan devreler
Sicakhk

Yuksek sicaklikta, Grtindn erisilebilen pargalari
Kimyasal

Kimyasal gaz ve buharlar

Radyasyon

Gurdltl, iyonlasma, lazer, ultrasonik dalgalar

Uriin giivenlik politikasi ve genel uygulama
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Kurulum gereksinimleri

HPCompagq urtnleri belirtilen elektrik dederlerine ve Urin kullanim ydnergelerine gore kullanildiginda
guvenli bigcimde caligir. Bu Grtnler daima BT aygitlarinin glvenli kullanimi igin tasarlanan yerel ve
bolgesel yapi ve elektrik donanimi yonetmeliklerine gére kullaniimalidir.

ONEMLI: HP (riinleri, Griin bilgilerinde aksi belirtiimedigi tekdirde, kuru ve korumali ortamlarda galismak
Uzere tasarlanmistir. HP Grinlerini tehlikeli bolge olarak siniflandirilan alanlarda kullanmayin. Bu alanlar
arasinda, tibbi ve disle ilgili tesislerin hasta bakimi alanlari, oksijen dolum yerleri ve endustriyel tesisler
bulunmaktadir. Herhangi bir Griintin kurulusuyla ilgili daha fazla bilgi icin bélgenizdeki bina yapimi,
onarimi veya guvenlik konulariyla ilgili elektrik kurumuna basvurun.

Daha fazla bilgi i¢in, lutfen Grdndntzle birlikte verilen bilgilere, el kitaplarina ve yazil belgelere veya
yerel satis temsilcinize basvurun.
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HP urunleriyle ilgili genel onlemler

Servis

Servis

Urdinle birlikte verilen giivenlik ve galisma yénergelerini daha sonra basvurabilmek igin saklayin. Tim
calisma ve kullanim yénergelerine uyun. Urlin (izerindeki ve galisma yénergelerindeki uyarilara dikkat
edin.

Yangin, bedensel yaralanma ve aygita zarar verme riskini azaltmak icin asagidaki dnlemlere uyun.

gerektiren hasar

Asagidaki durumlarda Grinun fisini elektrik prizinden gikarin ve bir servis ortagina goétirin:
e  Gug kablosunun, uzatma kablosunun veya figin hasarli olmasi.

e  Urliniin igine sivi dékilmesi veya bir nesnenin diigsmesi.

e  Uriiniin suya maruz kalmasi.

e Urliniin diigme veya benzeri bir nedenle hasar gérmesi.

e  GOzle gorilir derecede yiksek sicaklik belirtileri olmasi.

e Calistirma yonergelerine uydugunuz halde Griiniin normal galismamasi.

uygulama

HP belgelerinde belirtilenler disinda hi¢bir HP Grininidn servisini kendiniz uygulamayin. Uyari igsaretli
veya etiketli kapaklarin agilmasi veya ¢ikarilmasi elektrik carpmasina yol agabilir. Bu kisimlardaki
bilesenlerin bakimi servis ortagi tarafindan yapiimaldir.

Uriin yerlestirme aksesuarlari

Uriinli dengesiz masa, tekerlekli platform veya (¢ ayak sehpa (izerinde kullanmayin. Uriin diserek ve
ciddi bedensel yaralanmalara neden olabilir ya da hasar gérebilir. Yalnizca HP tarafindan dnerilen veya
Urtnle birlikte satilan masa, tekerlekli platform, sehpa veya ¢ ayakh sehpa ile kullanin.

Havalandirma

Uriindeki yuvalar ve delikler havalandirma amaciyla konmustur, Griiniin emniyetli galismasini ve fazla
Isinmamasini sagladigindan higbir zaman Ustleri 6rtilmemeli ve kapatiimamalidir. Havalandirma
delikleri kapanabilecedinden, Urin higbir zaman yatak, kanepe, hali veya benzeri esnek yiizeylere
konmamalidir. Uriin, kendisi igin tasarlanmamis, gerekli havalandirma kosullari saglanmamis ve Griin
yonergelerine uygun olmayan kitaplik veya raf gibi yerlere yerlestiriimemelidir.

Su ve nem

Uriind 1slak yerlerde kullanmayin.

Topraklanmig urlinler

Bazi Urlinlerde topraklama igin G¢lincu bir ug igeren Ug kablolu elektrik toprakli fis bulunmaktadir. Bu fig
yalnizca topraklanmis elektrik prizlerine uyar. Bu bir glivenlik 6zelligidir. Bu toprakli figi toprakh olmayan
bir prize takarak guvenliginizi tehlikeye atmayin. Fisi prize takamiyorsaniz, elektrikginizden prizi
degistirmesini isteyin.
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Gug kaynaklan

Uriin, yalnizca Uriiniin elektrik degerleri etiketinde belirtilen tiirde giig kaynagiyla galistiriimalidir.
Kullanilacak gu¢ kaynag: turyle ilgili sorulariniz varsa, servis ortaginiza veya yerel elektrik sirketine
basvurun. Pil veya diger gu¢ kaynaklariyla galisan Urunlerle ilgili caligstirma yOnergeleri Urinle birlikte
verilir.

Erisilebilirlik
Gug¢ kablosunu taktiginiz prizin kolaylikla erigilebilir ve cihaz operatériine olabildigince yakin olmasini

saglayin. Donatinin gig¢ baglantisini kesmek istediginizde, glic kablosunu elektrik prizinden
¢ikardiginizdan emin olun.

Voltaj segme anahtari

Uriinde varsa, voltaj segme anahtarinin (ilkenizdeki voltaj tiiriine uygun konumda oldugundan emin olun
(115 VAC veya 230 VAC).

Dabhili pil
Bilgisayarinizda, dahili pille caligan gercek zamanl bir saat devresi bulunabilir. Pili yeniden sarj etme,

demonte etme, suya batirma veya ateste yakma girisiminde bulunmayin. Pil, servis ortagi tarafindan ve
bilgisayara uygun HP yedek parcasi kullanilarak degistiriimelidir.

Gug kablolari

Bilgisayariniza ait ya da bilgisayarinizla kullanim igin tasarlanmig AC beslemeli bir gli¢ kablosu
veriimediyse, Ulkenizde kullanim i¢in onaylanan bir gli¢ kablosu satin almalisiniz.

Glg¢ kablosu, Griine ve Urlnun elektrik degerleri etiketinde belirtilen voltaj ve akim degerlerine uygun
bicimde Uretilmis olmalidir. Kablonun voltaj ve akim degeri, Grlinde isaretli voltaj ve akim degerinden
blyik olmalidir. Ayrica, telin gapi en az 0,75 mm?/18AWG, kablo ise 1,5-2,5 metre (5-8 fit) uzunlugunda
olmalidir. Kullanilacak glg¢ kablosu tirt hakkinda sorulariniz varsa, servis ortaginiza basvurun.

Koruyucu ek fig

Baz Ulkelerde, Uriin kablo setinde asiri yik korumasi olan bir duvar fisi bulunur. Bu bir giivenlik
Ozelligidir. Fisin degistirilmesi gerekirse,servis ortaginin, fisi tretici tarafindan orijinal fisle ayni asiri yik
korumasina sahip oldugu belirtilen bir fisle degistirdiginden emin olun.

Uzatma kablosu

Uzatma kablosu kullaniliyorsa, kablonun Uriine uygun oldugundan ve uzatma kablosuna bagl tim
urlinlerin toplam amper degerlerinin uzatma kablosunun amper degeri sinirinin %80'ini gegmediginden
emin olun.

Asirn yukleme

Elektrik prizlerine, uzatma kablolarina ve ortak kullanilan prizlere fazla yiklenmeyin. Tim sistem yiku
alt devre degerinin %80'ini asmamalidir. Uzatma kablosu kullanilacaksa, yik miktari uzatma kablosu
giris degerinin %80'ini asmamalidir.
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Temizleme

Uriini temizlemeden énce duvardaki prizden gekin. Sivi veya aerosol temizleyiciler kullanmayin.
Temizlik icin nemli bir bez kullanin.

Sicaklik

Uriin, radyatdrlerden, elektrikli sobalardan, sobalardan ve is1 yayan diger aygitlardan (yikselticiler dahil)
uzak bir yere konmalidir.

Havalandirma ve sogutma

Kullanim sirasinda ve aygitin yeterli sogutulmasini saglamak icin pili sarj ederken bilgisayar ve AC
bagddastiricisinin ¢evresinde yeterince hava akimi olmasini saglayin. Isi yayan kaynaklara dogrudan
maruz kalmasini engelleyin.

Yedek parcgalar

Yedek parga gerektiginde, servis ortaginin, HP tarafindan belirlenen yedek pargalar kullandijindan
emin olun.

Guvenlik denetimi

Urdnle ilgili her tiir servis ve onarim sonrasinda, servis ortaginin Griiniin diizgiin galisma kosullarinda
oldugunu belirlemek icin onarim yordaminin ve yerel yasalarin gerektirdigi guvenlik denetimlerini
yapmasini saglayin.

Secgenekler ve yukseltmeler

Yalnizca HP tarafindan 6nerilen segenekleri ve yikseltmeleri kullanin.

Sicak yuzeyler

Aygitin dahili bilesenlerine ve galisirken takilabilir striicilere dokunmadan énce bunlarin sogumasini
bekleyin.

Nesne girisi

Uriiniin deliklerine yabanci bir nesne sokmaya galismayin.
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Tasinabilir bilgisayar urunleriyle ilgili onlemler

Tasinabilir bir bilgisayar Griinin0 ¢alistirirken, bu bélimde daha dnce agiklanan énlemlere ek olarak
asagidaki 6nlemleri de dikkate alin Bu 6nlemlere uyulmamasi yangin, bedensel zarar veya donatinin
hasar gérmesiyle sonuglanabilir.

A UYARI! Sicaklikla baglantili yaralanmalari veya bilgisayarin agiri isinmasini énlemek igin bilgisayari
dogrudan kucaginiza koymayin veya havalandirma deliklerinin é6nini kapatmayin. Dizlstl bilgisayari
yalnizca saglam ve diiz bir ylizeyde kullanin. Bitigikte duran istege bagli yazici gibi baska sert bir ylizeyin
veya yastik, hall ya da giysi gibi yumusak ylizeylerin hava akimini engellememesine 6zen gdsterin.
Ayrica, AC adaptérinin ¢alisma sirasinda cilde veya yastik, hali ya da kumas gibi yumusak bir ylizeye
temas etmesini 6nleyin. Bu bilgisayar ve AC adaptord, International Standard for Safety of Information
Technology Equipment (IEC 60950) (Bilgi Teknolojisi Donanimlarinin Givenligi i¢in Uluslararasi
Standart) tarafindan kullanicinin temas edecegi ylzeylerin sicakliklari i¢in konan sinirlara uygundur.

Monitor destegi kapagi

Monitéru dengesiz bir zemine veya kendisini tagsiyamayacak bir monitér destedi kapaginin Gzerine
koymayin. Agir monitdrler yerlestirme ytzeyine yakin bir calisma yerine konmahdir.

Yeniden sarj edilebilir pil paketi

Pil paketini ezmeyin, parcalamayin ve yakmayin veya metal baglantilara kisa devre yaptirmayin. Ayrica
pil paketini agma veya onarma girisiminde bulunmayin.

Yerlestirme yuzeyi

Bilgisayari yerlestirme ylUzeyine yerlestirirken parmaklarinizin sikismamasi igin, bilgisayarin arkasina
dokunmayin.
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Sunucu ve ag urunleriyle ilgili onlemler

Sunucu ve ag Urunlerini galistirirken, bu bélimde daha dnce agiklanan énlemlere ek olarak agagidaki
Onlemleri de dikkate alin. Bu dnlemlere uyulmamasi yangin, bedensel zarar veya donatinin hasar
gOrmesiyle sonuglanabilir.

Guvenlik kilitleri ve koruyucu kapaklar

Bazi sunucularda, tehlikeli enerji dizeyleri igceren alanlara erisimi engellemek igin, koruyucu kapak
kaldirildiginda glg¢ kaynagini devre disi birakan givenlik kilitleri bulunur. Gavenlik kilidi olan
sunucularda asagidaki 6nlemleri uygulamaya dikkat edin:

e Giuvenlik kapaklarini kaldirma veya guvenlik kilitlerini devre disi birakma girisiminde bulunmayin.

e  Calisirken sistemin kilitli alanlarinda bulunan aksesuarlari ve istege bagh parcalari onarma
girisiminde bulunmayin. Onarim yalnizca bilgisayar donatilarina servis verme yeterligi olan ve
tehlikeli enerji diizeyleri Uretebilecek urlnlerle ilgilenmek Uzere egitiimis kisiler tarafindan
yapilmahdir.

Aksesuarlar ve segenekler

Guvenlik kilidi bulunan alanlardaki aksesuar ve istege bagl parcalarin kurulumu yalnizca bilgisayar
donatilarina servis verme yeterligi olan ve tehlikeli enerji dizeyleri Uretebilecek Urtnlerle ilgilenmek
Uzere egitilmis kigiler tarafindan yapiimalidir.

Tekerlekli Grtinler

Tekerlekli Grtinler dikkatli bir sekilde taginmalidir. Ani durmalar, asiri zorlama ve engebeli ylizeyler
urindn devrilmesine neden olabilir.

Yerde duran urunler

Donatidaki alt dengeleyicilerin takilmis ve tam olarak aciimis olmasina dikkat edin. Segenekleri ve
kartlari yiklemeden dnce donatinin dengeli bir bicimde yerlestirildiginden ve desteklendiginden emin
olun.

Rafa monte edilebilir tGrunler

Raf, bilgisayar bilesenlerini dikey olarak yerlestirmenize olanak sagladigindan, rafin denge ve
glvenligini saglamak igin édnlemler almalisiniz:

e  Buylk hacimli raflari kendi basiniza tagimayin. Rafin ytksekligi ve agirligi nedeniyle, HP bu isi en
az iki kisinin yapmasini o6nerir.

e Raf Uzerinde ¢alismadan 6nce dengeleyici ayaklarin yere tam olarak oturdugundan ve tim raf
agirhginin yere yayildigindan emin olun. Ayrica, calismaya baglamadan 6nce, dengeleyici ayaklari
tek bir raf Gzerine takin veya birden ¢ok rafi birbirine baglayin.

e Rafi her zaman asagidan yukariya dogru doldurun ve ilk olarak en agir 6geyi koyun. Bdylece rafin
alt kismi agirlasir ve rafin dengesiz durmasini énler.

° Raftan bir bilesen alirken, rafin diiz ve dengeli durmasina dikkat edin.

e Bilesenleri tek tek alin. Tek seferde birden ¢ok bilesen alirsaniz, rafin dengesi bozulabilir.
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e Bilesen ray serbest birakma mandallarina basip bileseni rafta kaydirirken dikkatli olun.
Parmaklariniz kaydirma raylarina sikigabilir.

e Agir bir nesnenin hareket etmesi raylara zarar verebilecedi icin bilegenleri raftan hizli bir bicimde
almayin.

e Rafa gli¢ saglayan AC kaynagi alt devresine fazla ylikleme yapmayin. Toplam raf yiku alt devre
degerinin %80'ini asmamalidir.
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Calisirken takilabilir gug¢ kaynaklari olan urunler igin
onlemler

Gug kaynaklarina gug verirken veya keserken asagidaki ydnergeleri uygulamaya dikkat edin:

Gug¢ kablosunu gl¢ kaynagina baglamadan 6nce gig¢ kaynagini kurun.
Gug kaynagini sunucudan ¢ikarmadan énce gug¢ kablosunu prizden gikarin.

Sistemin birden ¢ok gi¢ kaynagi varsa, tim glg¢ kaynaklarini prizden g¢ikararak sistemin gig¢
baglantisini kesin.

Calisirken takilabilir gti¢ kaynaklari olan Urinler igin 6énlemler
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Harici televizyon anteni konektoru bulunan urunlerle ilgili
onlemler

Uriiniiniizle harici televizyon konektori kullanirken, bu béliimde daha énce agiklanan énlemlere ek
olarak asagidaki 6nlemleri de dikkate alin. Bu 6nlemlere uyulmamasi yangin, bedensel zarar veya
donatinin hasar gérmesiyle sonuglanabilir.

Uyumluluk

Anten baglantisi olan HP televizyon kanal segici kartlari, yalnizca ev kullanimiigin tasarlanmis HP kisisel
bilgisayarlariyla kullaniimalidir.

Harici televizyon anteni topraklama

Uriine harici bir anten veya kablo sistemi bagliysa, anten veya kablo elektrik sisteminin voltaj
dalgalanmalarina ve statik yuk birikimine karsi topraklandigindan emin olun. ANSI/NFPA 70 Ulusal
Elektrik Yonetmeliginin 810. Maddesi, anten diregi ve destekleyici yapilarin diizgin bigimde
topraklanmasi, giris kablosu anten ¢ikis biriminin topraklanmasi, topraklama iletkenlerinin boyutu, anten
¢ikis biriminin konumu, topraklama elektrotlarina baglanti ve topraklama elektrotu gereksinimleri
hakkinda bilgi saglamaktadir.

Yildirrmdan korunma

Bir HP GrlinliniizG simsekli firtina sirasinda veya uzun sure kullaniimadiginda korumak igin, Grtintin fisini
elektrik prizinden g¢ekin ve anten veya kablo sisteminin baglantisini kesin. Boylece yildirim veya gli¢
hatti dalgalanmalarindan kaynaklanan hasar engellenir.

Giic hatlan

Harici bir anten sistemini yukaridan gecen gug hatlarinin veya diger aydinlatma veya glg¢ devrelerinin
yakinina veya gug hatlarinin ya da devrelerinin Gzerine dugebilecedi bir yere yerlestirmeyin. Harici bir
anten sistemini kurarken dokunmak, élduricu olabileceginden gug¢ hatlarina veya devrelerine
dokunmamaya c¢ok dikkat edin.

Anten topraklama

Bu animsatici, kablolu televizyon kuran kiginin dikkatini NEC'nin (Ulusal Elektrik Yénetmelidi) dogru
topraklama hakkinda yonergeler saglayan ve 6zellikle kablo toprak hattinin binanin topraklama
sistemine, kablo girisi noktasina olabildigince yakin baglanmasini belirten 820-40 no'lu bélimine
¢ekmek icin konmustur.
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Elektrik Servis Donatilari

Gug Servisi Topraklama Elektrot Sistemi (NEC Madde 250, Kisim H)
Yer Kelepgeleri

Topraklama iletkenleri (NEC Béliim 810-21)

Anten Cikis Birimi (NEC Boélim 810-20)

Yer Kelepgesi

Anten Girig Kablosu

Harici televizyon anteni konektéri bulunan Urinlerle ilgili dnlemler
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Modem, telekomunikasyon veya yerel ag secenekleri
iceren urulere iliskin onlemler

TelekomUnikasyon ve ag donatilarini galistirirken, bu bélimde daha énce agiklanan dnlemlere ek olarak
asagidaki 6nlemleri de dikkate alin. Bu énlemlere uyulmamasi yangin, bedensel zarar veya donatinin
hasar gérmesiyle sonuglanabilir.

Modemi, telefonu (kablosuz tiirde olanlar disinda), LAN riinl veya kabloyu bir yildirim firtinasi
sirasinda kullanmayin. Zayif da olsa yildirim nedeniyle elektrik ¢garpmasi riski olabilir.

Modem veya telefonu higbir zaman islak bir yerde kullanmayin.
Modem veya telefon kablosunu AJ Arayuz Karti (NIC) girisine takmayin.

Bir triinin kapagdini agmadan, dahili bilesenlere dokunmadan veya kurmadan ya da yalitiimamis
bir modem jakina dokunmadan dnce modem kablosunu ¢ikarin.

Herhangi bir gaz kacaginin yakinindayken, gaz kagagini bildirmek igin telefon hattini kullanmayin.

Bu urtnle birlikte bir telefon hatti kablosu verilmemigse, yangin riskini azaltmak i¢in yalnizca No.
26 AWG veya daha kalin bir telekomunikasyon hatti kablosu kullanin.
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Lazer aygitlari igceren urunlerle ilgili onlemler

Tum HP sistemlerindeki lazer aygitlari Uluslararasi Elektroteknik Komisyonu (IEC) 60825 ve ilgili ulusal
uygulamalari dahil tim glvenlik standartlarina uygundur. Donati, 6zellikle lazer konusunda, resmi
kurumlar tarafindan 1. Sinif bir lazer Grina igin belirlenen lazer Griint performans standartlarina
uygundur. Uriin tehlikeli 1sin yaymaz; tiim kullanici iglemleri sirasinda 1sin yayimi engellenecek bigimde
gelistirilmigtir.

Lazer guvenlik uyarilar

Lazer aygitiyla donatilmig bir Granu ¢aligtirirken, bu bélimde daha énce aciklanan dnlemlere ek olarak
asagidaki 6nlemleri de dikkate alin. Bu uyarilara uyulmamasi yangin, bedensel zarar veya donatinin
hasar gérmesiyle sonuglanabilir.

/A UYARI! Denetim galigstirma, ayar yapma veya iglem yiritme gibi eylemleri, operatériin el kitabinda
veya lazer aygitinin montaj kilavuzunda belirtildigi sekilde gerceklestirin.

Lazer aygiti, yalnizca servis ortaklari tarafindan onariimalidir.

CDRH yonetmeliklerine uygunluk

ABD Gida ve Ilag Yonetimi Aygit ve Radyolojik Saglik Merkezi (CDRH), 2 Agustos 1976'da lazer
Urtinleriyle ilgili ydnetmelikleri uygulamaya koydu. Bu yonetmelikler 1 Agustos 1976'dan itibaren uretilen
lazer Uriinlerine uygulanmaktadir. ABD'de pazarlanan Urtinlerin bu yénetmeliklere uygun olmasi
zorunludur.

Uluslararasi yonetmeliklere uyum

Tdm HP sistemleri, IEC 60825 ve IEC 60950 dahil olmak Uzere uygulanan glivenlik standartlarina
uyumlu lazer aygitlarla donatiimistir.

Lazer urunu etiketi

Lazer aygitinizin Gzerinde asagidaki veya benzer bir etiket bulunur. Bu etiket Grindin 1. SINIF LAZER
URUNU olarak siniflandiriidigini gésterir.

CLASS 1 LASER PRODUCT
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Donati uzerindeki simgeler

Asagidaki tabloda HP donatilari Gzerinde bulunabilecek glvenlik simgeleri yer almaktadir. Simgelerin
aciklamasi ve yapilmasi gerekenler hakkinda bilgi i¢in bu tabloya bagvurun.

Bu simge, tek basina veya asagidaki simgelerden herhangi
biriyle birlikte kullanildiginda, Urlinle birlikte verilen galistirma
yonergelerine bagvurulmasi gerektigini gosterir.

UYARI: Calistirma yonergelerine uyulmadig taktirde risk s6z
konusudur.

Bu simge elektrik soku tehlikelerinin varligina isaret eder. Bu
simgeyle isaretlenen bilesen kapaklari yalnizca bir servis
ortag! tarafindan agiimalidir.

UYARI: Elektrik carpmasi nedeniyle yaralanma riski
oldugundan bu kapagi agmayin.

Bu simgeyle isaretlenen RJ-45 girisi bir Ag Arayliz Baglantisini
(NIC) gosterir.

UYARI: Elektrik carpmasi, yangin veya donatinin hasar
gormesi gibi riskleri engellemek icin telefon veya
telekomuinikasyon konektorlerini bu girise takmayin.

Bu simge sicak bir ylizey veya bilesenin varligini belirtir. Bu
ylzeye dokunmak bedensel yaralanmayla sonuglanabilir.
UYARI:Isinmis bir bilesen nedeniyle yaralanma riskini

azaltmak igin, dokunmadan 6énce yuzeyin sogumasini
bekleyin.

Bu simge birden ¢ok gli¢ kaynagi tarafindan beslenen bir
donatiyi gosterir.

UYARI: Elektrik garpmasi nedeniyle zarar gérme riskini
ortadan kaldirmak igin, tim gug¢ kablolarini ¢ikararak sistemin
glclinu kesin.
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Bu simgenin bulundugu Urlnler veya Uniteler, bilesenin
agirhginin tek bir kisinin glivenle tasiyabileceginden daha fazla
oldugunu gosterir.

UYARI: Bedensel yaralanma veya aygitin hasar gérmesi
riskini azaltmak igin, yerel is sagligi ve giivenligi
gereksinimlerini ve elle malzeme tasima konusundaki
yonergeleri gézden gegirin.

Bu simge keskin bir kenarin veya kesiklere veya diger
bedensel yaralanmalara yola acabilecek bagka bir nesnenin
varligini gosterir.

UYARI: Kesikler ve bedensel yaralanmalara engel olmak icin
keskin kenara veya nesneye degmeyin.

Bu simgeler, sikisma, ezilme veya diger bedensel
yaralanmalara yol acabilecek mekanik pargalarin varligini
gOsterir.

UYARI: Bedensel yaralanmalardan kaginmak igin hareketli
parcgalardan uzak durun.

Bu simge, bedensel yaralanmalarla sonuglanabilecek
tehlikeler Gizerine olasi ipuglarinin varhigini gosterir.

UYARI:Bedensel yaralanmalardan kacinmak igin, tagima,
kurma ve bakim sirasinda donatinin dengesini saglama
konusundaki tim yénergelere uyun.
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8 Daha fazla bilgi

Calisma alani duzenlemesi veya guvenlik standartlariyla ilgili daha fazla bilgi edinmek isterseniz,
asagidaki kaynaklara bagvurun:

American National Standards Institute (ANSI)
11 West 42nd St.
New York, NY 10036

http://www.ansi.org

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

http://www.hfes.org

International Electrotechnical Commission (IEC)
Central Secretariat

3, rue de Varembé

P.O. Box 131

CH1211 GENEVA 20, Isvicre

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (ISO)
Central Secretariat

1, rue de Varembé, Case postale 56

CH - 1211 GENEVA 20, isvigre

http://www.iso.ch

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

4676 Columbia Pkwy, MS C13

Cincinnati, OH 45226-1998
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http://www.ansi.org
http://www.hfes.org
http://www.iec.ch
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http://www.cdc.gov/niosh

Occupational Safety and Health Administration (OSHA)
Publications Office

U.S. Department of Labor

200 Constitution Ave. NW, Room N3101

Washington, DC 20210

http://www.osha.gov

TCO Development
Linnégatan 14
SE-114 94 Stockholm, isveg

http://www.tcodevelopment.com
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