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Wprowadzenie

Niniejszy podrecznik zawiera opis prawidtowej organizacji stanowiska pracy, pozycji przy pracy oraz
zalecanych sposobdw pracy i ochrony zdrowia uzytkownika komputera, a takze dotyczgce wszystkich

produktow firmy HP informacje na temat zasad bezpieczenstwa obstugi urzadzen elektrycznych i
mechanicznych.

Podrecznik dostepny takze pod adresem http://www.hp.com/ergo.
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OSTRZEZENIE

A\ OSTRZEZENIE! Praca przy komputerze moze wigzac¢ sie z ryzykiem powaznych urazéw fizycznych.
Zapoznanie sie z zaleceniami opisanymi w tym Podreczniku bezpieczerstwa i wygody pracy oraz
stosowanie sie do nich pozwoli na zminimalizowanie ryzyka urazéw ciata i zwiekszenie komfortu pracy.

Wyniki niektorych badan sugeruja, ze dtugie okresy pisania na klawiaturze, nieprawidtowa organizacja
stanowiska pracy, niewtasciwe nawyki robocze, stresujace warunki pracy i stosunki w niej panujgce lub
indywidualne problemy zdrowotne mogg mie¢ zwigzek z urazami ciata. Obrazenia te mogg obejmowac
syndrom nadgarstkowy, zapalenie sciegien i pochewek sciegien oraz inne dolegliwosci uktadu
migsniowo-szkieletowego.

Symptomy ostrzegawcze tych zaburzen moga pojawiac sie w obrebie dtoni, nadgarstkow, rak, ramion,
szyi lub plecow i przejawiac sie jako:

e dretwienie, pieczenie lub mrowienie;

e bolesnosc, tepe béle lub nadwrazliwosé;
e ostry bdl, pulsowanie lub obrzek;

e napiecie lub sztywno$¢;

e ostabienie lub uczucie zimna.

Symptomy takie mozna odczuwac w trakcie pisania, uzywania myszy lub w innych okresach, gdy nie
wykonuje sie rekoma zadnych czynno$ci, a takze w nocy — mogq one zaktécac sen, powodujac
budzenie sie. Jesli odczuwasz te symptomy lub jakiekolwiek inne uporczywe czy nawracajgce bdle albo
dyskomfort, ktéry Twoim zdaniem moze by¢ zwigzany z praca przy komputerze, bezzwiocznie
skonsultuj sie z wykwalifikowanym lekarzem lub dziatem bezpieczehstwa pracy i ochrony zdrowia, o ile
taki istnieje w Twojej firmie. Im wczesniej problem zostanie prawidlowo rozpoznany i rozpocznie sie
leczenie, tym mniejsze jest prawdopodobienstwo rozwiniecia sie choroby do stadium
uniemozliwiajgcego dalsza prace.

Niniejszy podrecznik zawiera opis prawidtowej organizacji stanowiska pracy uzytkownika komputera,
pozycji przy pracy oraz zalecanych sposobdéw pracy i ochrony zdrowia, a takze informacje na temat
bezpieczenstwa uzytkowania produktu, ktére dotyczg wszystkich produktow firmy HP.
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1 Tworzenie bezpiecznego i wygodnego
srodowiska pracy

WAZNE

Niektorzy naukowcy sa zdania, ze praca bardzo intensywna lub wykonywana przez dtuzszy czas
w niewygodnej lub nienaturalnej pozycji moze pocigga¢ za soba zagrozenia wymienione w
OSTRZEZENIU na poczatku tego podrecznika. Zadaniem niniejszej publikaciji jest zwiekszenie
bezpieczenstwa pracy uzytkownika przez przedstawienie zalecen pozwalajgcych na wykonywanie
pracy w sposob wygodniejszy i bardziej efektywny.

WSKAZOWKA
Autotest

Po zapoznaniu sie z informacjami zawartymi w tej publikacji przeprowadz test wtasnych pozycji i
nawykow, korzystajac ze wskazéwek zawartych w rozdziale Lista kontrolna bezpieczenstwa i wygody
pracy na stronie 38.

Wazne decyzje

Zaréwno dorosty wspotuzytkujacy komputer w pracy, jak i student korzystajacy z komputera w szkole
lub w domu, siadajac przy komputerze, zawsze powinien dostosowa¢ srodowisko pracy do wiasnych
potrzeb. Dostosuj nachylenie monitora, uzyj pudetka jako podnézka, potéz na siedzeniu koc, aby
podwyzszy¢ krzesto — zréb wszystko, co jest potrzebne, aby dostosowac pozycje do wiasnej strefy
komfortu.

Wazne decyzje 1



Pozycja przy pracy, oswietlenie, umeblowanie, organizacja pracy i jej warunki oraz nawyki robocze
moga mie¢ wptyw na Twoje samopoczucie i efektywnosé. Modyfikujac odpowiednio srodowisko pracy
i osobiste przyzwyczajenia, mozna zminimalizowac¢ stopien zmeczenia i dyskomfortu oraz zmniejszy¢
ryzyko wystapienia wywotanych nimi obcigzen prowadzacych wedtug niektérych naukowcéw do urazéw
ciafa.

Uzywajgc komputera, za kazdym razem podejmujesz decyzje, ktére mogg mieé wptyw na Twojg wygode
i bezpieczenstwo. Fakt ten jest prawdziwy zawsze, niezaleznie od sytuacji, w ktorej korzystasz z
komputera — czy uzywasz petnowymiarowej klawiatury i monitora w biurze, komputera przeno$nego
w akademiku, klawiatury bezprzewodowej trzymanej na kolanach czy komputera podrecznego na
lotnisku. W kazdym z tych przypadkéw wybierasz swojg pozycje robocza i utozenie ciata w odniesieniu
do uzywanego komputera, telefonu, potrzebnych ksigzek czy dokumentéw. By¢é moze kontrolujesz tez
do pewnego stopnia oswietlenie i inne czynniki.

Dziatania stuzace bezpieczenstwu i wygodzie

Wiele czynnikéw obecnych w naszym srodowisku pracy decyduje o tym, czy pracujemy efektywnie i w
spos6b pozwalajgcy zachowaé zdrowie oraz bezpieczenstwo pracy. Dzieki rozwazeniu zalecen
zawartych w niniejszym podreczniku, zastosowaniu sie do nich oraz okresowej ocenie ich skutecznosci
mozliwe jest stworzenie bezpieczniejszego, wygodniejszego, zdrowszego i efektywniejszego
Srodowiska roboczego.

Uczniowie i nauczyciele

2

Zalecenia zawarte w niniejszym podreczniku odnoszg sie do osob uczgcych sie w kazdym wieku.
Nauczenie sie dostosowywania obszaru roboczego i okreslenie wtasnej strefy komfortu w momencie
rozpoczynania korzystania z komputera jest fatwiejsze niz przetamanie nieprawidtowych nawykéw po
latach pracy przy komputerze. Nauczyciele powinni zachecaé uczniéw do wspolnego szukania
pomystowych rozwigzan, gdy meble specjalnie przeznaczone do pracy przy komputerze i wyposazone
w mozliwos¢ regulacji nie sg dostepne.

Rozdziat 1 Tworzenie bezpiecznego i wygodnego srodowiska pracy



Podstawowe zasady

Aby zapewni¢ bezpieczenstwo i wygode podczas pracy przy komputerze, przestrzegaj nastepujacych
zasad:

Dostosuj

e Dostosuj pozycje ciata i wyposazenie robocze do swoich potrzeb.

e Nieistnieje jedna ,wlasciwa” pozycja. Znajdz wtasng strefe komfortu, postugujac sie wskazéwkami
zawartymi w tym podreczniku, i podczas pracy przy komputerze regularnie zmieniaj utozenie ciata,
wybierajac pozycje nalezace do tej strefy.

Ruch

e Zmieniaj wykonywane zadania, aby mie¢ mozliwos¢ poruszania sie. Unikaj siedzenia w jednej
pozycji przez caty dzien.

e  Wykonuj czynnosci wymagajgce chodzenia.

e  Staraj sie stwarza¢ pozytywne stosunki w pracy i w domu. Odprezaj sie i staraj sie redukowaé
zrédta stresu.

e Kontroluj napiecia fizyczne, takie jak napinanie miesni czy podnoszenie ramion.

e ROb czeste, krétkie przerwy.

Podstawowe zasady 3



Stuchaj

e  Stuchaj swojego ciata.

Zwracaj uwage na wszelkie napiecia, dyskomfort lub ewentualny bdl i bezzwtocznie podejmuj
dziatania prowadzgce do ich usuniecia.

Pamietaj
Pamietaj o regularnych ¢wiczeniach i utrzymywaniu dobrej kondycji fizycznej. Pomoze to Twojemu

[ ]
ciatu znosi¢ ograniczenia zwigzane z pracg w pozycji siedzacej.

Wez pod uwage wtasny stan zdrowia i inne znane czynniki zdrowotne. Dostosuj do nich swe nawyki
pracy.

ll

3
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2 Okreslanie wiasnej strefy komfortu

Zakres pozycji
UNIKAJ!
e Nie siedZ w jednej pozycji caty dzieh.
e Nie garb sie.
e Pamietaj tez, aby nie odchylac¢ sie zbytnio do tytu.
WSKAZOWKA
Ten popotudniowy kryzys
Zawracaj szczegoblng uwage na korygowanie swojej pozycji po potudniu, kiedy zmeczenie daje sie

zwykle we znaki.

Zmieniaj pozycje

Zakres pozyciji 5
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Pozycja oparta Pozycja wyprostowana Pozycja stojaca
W zaleznosci od wykonywanych zadan, mozesz znalez¢ szereg pozycji siedzgcych lub stojacych, ktére
beda dla Ciebie wygodne. W ciggu dnia czesto zmieniaj pozycje w obrebie wtasnej strefy komfortu.

Zamiast pracowa¢ zawsze w jednej i tej samej pozycji, znajdz wtasng strefe komfortu. Twoja strefa
komfortu to zakres pozycji wygodnych i odpowiednich do danej sytuacji robocze;.

Ruch

Siedzenie bez ruchu przez dtugi czas moze wywotywac uczucie dyskomfortu i zmeczenia migsni.
Zmiany pozycji majg korzystny wptyw na wiele czeéci ciata, w tym kregostup, stawy, miesnie i system
krazenia.

e W ciggu dnia czesto zmieniaj pozycje w obrebie wtasnej strefy komfortu.

e ROb czeste, krotkie przerwy: wstawaj, ostroznie przeciagaj sie lub spaceruj.

e Regularnie wykonuj krétkie zadania wymagajgce wstania z miejsca, takie jak wyjecie wydruku z
drukarki, odtozenie dokumentu do skoroszytu czy konsultacje z kolega z konca korytarza.

e Jeslimeble, ktérymi dysponujesz, zapewniajg duze mozliwosci regulacji, wygodnym moze okazaé
sie czeste zmienianie pozycji z siedzacej na stojaca.

Rézne zadania, ré6zne pozycje

6

Wybdr pozycji w obrebie wtasnej strefy komfortu moze sie zmieniaé wraz z wykonywanym zadaniem.
Moze sie np. okazaé, ze pozycja z lekko pochylonymi plecami bedzie wygodna podczas pracy przy
komputerze, a pozycja bardziej wyprostowana — podczas zadan wymagajgcych czestego korzystania
z dokumentéw lub ksigzek.

Rozdziat 2 Okreslanie wiasnej strefy komfortu



Kolejnos¢ dostosowywania

Kolejnos¢ dokonywania modyfikacji pozycji wtasnego ciata moze by¢ ré6zna w zaleznosci od mozliwosci
regulacji uzywanych mebli. Aby uzyska¢ wskazéwki dotyczace kolejnosci dostosowywania, patrz
rozdziat Kolejno$¢ dostosowywania na stronie 35.

Zakres pozyciji 7



Stopy, kolana i nogi
UNIKAJ!

Unikaj umieszczania pod biurkiem pudetek czy innych przedmiotéw, ktére ograniczajg przestrzen dla
ndg. Musisz by¢ w stanie catkowicie przysunaé sie z krzestem do biurka bez napotykania przeszkéd.

WSKAZOWKI
e Spaceru;j
Czesto wstawaj od biurka i spaceru;.
e Wygoda dla nég
Zmieniaj pozycje nég w ciggu dnia.
Sprawdz, czy w pozycji siedzacej Twoje stopy pewnie spoczywajg na podtodze. Uzywaj regulowanej
powierzchni roboczej i krzesta, ktére zapewni stopom pewne oparcie o podioge, lub uzywaj podnézka.

Jesli uzywasz podnodzka, upewnij sie, ze jest on wystarczajgco szeroki, aby umozliwi¢ stopom
przyjmowanie réznych pozycji w obrebie strefy komfortu.

DOBRZE

Stopy spoczywajg pewnie na podtodze lub podndzku.

ZLE!

Przyjmij pozycje, w ktérej stopy nie beda zwisaé nad podtogg i nie zaciskaj ud.

8 Rozdziat 2 Okreslanie wiasnej strefy komfortu



Zapewnianie wystarczajace przestrzeni dla nég

Upewnij sie, ze pod powierzchnig robocza, na ktdrej pracujesz, jest wystarczajgco duzo miejsca na
kolana i nogi. Unikaj koncentracji obcigzenia wzdtuz dolnych czesci ud w okolicy kolan oraz w tylnych
czesciach tydek. Wyciggaj nogi i zmieniaj ich pozycje w ciggu dnia.

Stopy, kolana i nogi 9



Plecy
UNIKAJ!

Jesli otrzymasz nowe krzesto z mozliwoscia regulacji lub jesli korzystasz z krzesta na przemian z inng
osoba, nie zaktadaj z goéry, ze bedzie ono ustawione zgodnie z Twoimi potrzebami.

WSKAZOWKA
Czesto zmieniaj ustawienia

Jesli krzesto ma mozliwos¢ regulacji, wyprébuj rézne ustawienia, aby znalez¢ dla siebie wiecej
wygodnych pozycji, a nastepnie czesto zmieniaj ustawienia krzesta.

Krzesto powinno catkowicie wspierac ciato. Staraj sie rownomiernie roztozy¢ swoj ciezar, uzywajac
catego siedzenia i oparcia krzesta jako podpory dla ciata. Jesli krzesto posiada regulacje oparcia dla
dolnej czesci plecéw, dostosuj kontury oparcia do naturalnej krzywizny dolnej czesci kregostupa.

DOBRZE

Staraj sie rownomiernie roztozy¢ swoj ciezar, uzywajac catego siedzenia i oparcia krzesta jako podpory
dla ciatfa.

ZLE!

Nie pochylaj sie do przodu.

10 Rozdziat2 Okreslanie wtasnej strefy komfortu
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Wygoda

Zawsze zapewniaj plecom stabilng podpore. Podczas pracy pamietaj o utozeniu ciata w wygodnej
pozyciji.

Plecy 11



Ramiona i tokcie
WSKAZOWKA
Relaks

Pamietaj o konieczno$ci odprezania sie, szczegdlnie w odniesieniu do tych czesci ciata, w ktérych
kumuluje sie napiecie miesniowe, np. szyi czy ramion.

Aby zminimalizowac¢ napiecie miesni, utrzymuj ramiona w pozycji odprezajacej — nie powinny by¢ ani
uniesione, ani opuszczone (patrz rozdziat Oparcia na przedramiona na stronie 21) — a tokcie ut6z
wygodnie na wysokosci klawiatury. Umiesc¢ tokcie mniej wiecej na wysokosci srodkowego rzedu
klawiszy na klawiaturze (rzedu zawierajgcego litery G i H). Wygodne moze okazac¢ sie umieszczenie
tokci na wysokosci nieco powyzej srodkowego rzedu klawiatury.

DOBRZE

Odwrdé¢ krzesto bokiem, aby okresli¢, czy wysokosé, na jakiej znajdujg sie tokcie, jest zblizona do
potozenia srodkowego rzedu klawiszy na klawiaturze.

12 Rozdziat 2 Okreslanie wlasnej strefy komfortu



Przedramiona, nadgarstki i dionie
UNIKAJ!
Upewnij sie, ze nadgarstki nie spoczywajg na ostrych krawedziach.
WSKAZOWKI
e Klawiatury dzielone

Jesli trudno jest Ci pisaé, utrzymujac nadgarstki w wygodnej, naturalnej pozycji, mozesz
wyprébowac klawiature dzielong. Pamietaj jednak, ze niewtasciwe ustawienie takiej klawiatury lub
nieprawidtowa pozycja podczas jej uzywania moze zwiekszy¢ stopien wygiecia nadgarstkéw. Jesli
wiec zdecydujesz sie na wyprobowanie klawiatury dzielonej, ustaw jg odpowiednio, tak aby
przedramiona, nadgarstki i dtonie spoczywaty w wygodnej, neutralnej pozyciji.

e Urzadzenia podreczne

Informacje zawarte w tej sekcji dotyczace wygodnej, neutralnej pozycji przedramion, nadgarstkéw
i dfoni odnoszg sie takze do uzytkownikéw urzgdzen podrecznych, niezaleznie od tego, czy
uzywane jest pioro, czy klawiatura obstugiwana za pomoca kciuka.

Podczas pisania lub korzystania z myszy utrzymuj przedramiona, nadgarstki i dtonie w naturalnym,
wygodnym potozeniu. Tylko Ty mozesz stwierdzi¢, jaka pozycja jest dla Ciebie najwygodniejsza.
Jednym ze sposobdw znalezienia wiasnej strefy komfortu jest utozenie ramion, nadgarstkéw i dtoni po
bokach i zaobserwowanie, w jakich pozycjach sg najbardziej odprezone. Piszac na klawiaturze,
utrzymuj rece w takich wiasnie lub zblizonych pozycjach (czyli w ich naturalnej strefie komfortu), unikajac
przy tym zbytniego wyginania nadgarstkéw do gory, w dot, ku sobie lub na boki, zwtaszcza czesto lub
przez diuzszy czas (patrz rozdziat Klawiatura i urzgdzenie wskazujgce na stronie 19). Stosuj te
zalecenia niezaleznie od tego, czy pracujesz w biurze, w domu czy w podrdzy i bez wzgledu na to, czy
stoisz, czy siedzisz.

DOBRZE

Utrzymuj nadgarstki w wygodnej, naturalnej pozycji.

ZLE!

Podczas pisania nie opieraj nadgarstkow na powierzchni roboczej i nie wyginaj ich w dét.

Przedramiona, nadgarstki i dionie 13



DOBRZE

Utrzymuj nadgarstki w wygodnej, naturalnej pozycji.

ZLE!

Nie utrzymuj nadgarstkéw za bardzo wygietych ku sobie.

Nie unieruchamiaj nadgarstkéw

Podczas pisania nie unieruchamiaj nadgarstkow i nie opieraj ich na powierzchni roboczej, na udach czy
podpdrce na dionie (zwanej niekiedy podpérka na nadgarstki). Opieranie dtoni podczas pisania moze
by¢ szkodliwe, poniewaz moze wywolywa¢ wyginanie nadgarstkéw i palcéw do gory. Moze takze
powodowaé powstawanie nacisku na spodnig cze$¢ nadgarstkow. Podpérka na nadgarstki zapewnia
oparcie tylko podczas przerw w pisaniu (np. podczas czytania tekstu na ekranie).

14 Rozdziat 2 Okreslanie wlasnej strefy komfortu



Oczy

WSKAZOWKI
e Nie zapominaj o mruganiu

Patrzac na monitor, pamietaj o mruganiu. Chociaz mruganie jest czynnoscig wykonywang zwykle
bez udziatu Swiadomosci, podczas pracy przy komputerze moze sie okazaé, ze mrugasz rzadziej
(badania wykazujg, ze pracujac przy komputerze mrugamy przecietnie o 1/3 rzadziej). Mruganie
w sposéb naturalny chroni oczy i utrzymuje ich nawilzenie oraz pomaga zapobiegac¢ ich
wysuszaniu bedacemu czestg przyczyng uczucia dyskomfortu.

e Odpoczynek dla oczu
Pozwalaj oczom czesto odpoczywaé, koncentrujgc wzrok na odleglym punkcie.

Praca przy komputerze przez diugie okresy moze stanowi¢ duze obcigzenie dla oczu i wywotywac ich
podraznienie i zmeczenie. Dlatego nalezy poswieci¢ szczegdlng uwage dbatosci o wzrok, zgodnie z
nastepujacymi zaleceniami:

Zapewnianie oczom odpoczynku

Zapewniaj oczom czeste przerwy. Od czasu do czasu odwracaj wzrok od monitora i patrz w innym
kierunku, koncentrujgc wzrok na odlegtym punkcie. Moze to by¢ rowniez okazja do rozciggniecia miesni,
kilku gtebokich oddechoéw i odprezenia ciata.

Czyszczenie monitora i okularéw

Utrzymuj w czystosci ekran i okulary czy soczewki kontaktowe. Jesli uzywasz filtra redukujgcego
odbtyski Swietlne, czy$¢ go regularnie zgodnie z zaleceniami producenta.

Badania kontrolne oczu

Aby wzrok byt prawidtowo skorygowany, nalezy regularnie chodzi¢ do okulisty na kontrole. Jesli nosisz
szkta dwu- lub tréjogniskowe bgdz soczewki progresywne, moze sie okazaé, ze podczas pracy przy
komputerze przyjmujesz niewygodna pozycje. Skonsultuj sie z okulistg i pomysl o zaméwieniu okularéw
przeznaczonych specjalnie do pracy przy monitorze komputerowym. Wiecej informacji znajduje sie w
rozdziale Monitor na stronie 16.

Oczy 15



3 Organizacja obszaru roboczego

Monitor
UNIKAJ!

e Jesli patrzysz na monitor czesciej niz na papierowe dokumenty, unikaj umieszczania monitora z
boku.

e Unikaj dostosowywania swojej pozycji w celu unikniecia odbtyskoéw swietlnych i odbic.

e  Staraj sie unikac¢ silnych Zrodet Swiatta w polu widzenia. Nie siedZ np. twarzg do odstonietego okna
w ciggu dnia.

WSKAZOWKI

e Wysokosé linii oczu
Wysokos¢ linii oczu ulega istotnym zmianom w zaleznosci od tego, czy znajdujesz sie w pozyciji
opartej, wyprostowanej czy jakiejkolwiek innej. Pamietaj o dostosowaniu wysokosci monitora i kata
jego nachylenia za kazdym razem, gdy zmieniasz pozycje w obrebie wtasnej strefy komfortu.

e Dostosowanie jasnosci i kontrastu

Zmniejszaj ryzyko dyskomfortu dla oczu, uzywajac regulacji jasnosci i kontrastu monitora w celu
poprawienia jakosci tekstu i grafiki.

e Eliminowanie odbtyskéw swietinych
Sprébuj umiesci¢ monitor tak, aby stat bokiem do okna.

Prawidtowe umiejscowienie monitora i ustawienie kata jego nachylenia pozwala zmniejszy¢ wysitek
0oczu oraz zmeczenie miesni szyi, ramion i gérnej czesci plecéw.

16 Rozdziat 3 Organizacja obszaru roboczego



Potozenie monitora

Mozna znalez¢ szereg pozycji monitora pozwalajacych na wygodne trzymanie gtowy prosto miedzy
ramionami w pozycji wysrodkowanej.

Umies¢ monitor bezposrednio przed soba (patrz rozdziat Dokumenty i ksigzki na stronie 23). Aby
okresli¢ wygodng odlegto$¢ monitora, wyciagnij przed siebie reke w kierunku monitora i zapamietaj
potozenie kostek dtoni. Ustaw monitor w zblizonej odlegtosci. W razie potrzeby przesun monitor blizej
lub dalej, tak aby wyraznie widzie¢ tekst wyswietlany na ekranie (patrz rozdziat Oczy na stronie 15).

Dostosowanie wysokosci monitora

Monitor powinien by¢ ustawiony tak, aby mozna byto trzymaé gtowe w pozycji wygodnie wysrodkowane;j
miedzy ramionami. Ustawienie monitora nie powinno powodowac niewygodnego pochylania szyi do
przodu lub do tytu. Wygodne moze okazac sie takie ustawienie monitora, aby najwyzsza linijka tekstu
znajdowata sie tuz ponizej wysokosci oczu. Patrzac na srodkowg czes¢ ekranu, oczy nalezy mieé
skierowane nieco w dot.

Wiele modeli komputeréw umozliwia umieszczenie monitora na jednostce centralnej. Jesli w takim
przypadku monitor znajduje sie zbyt wysoko, mozna przeniesé go na biurko. Jesli jednak odczuwasz
jakies$ dolegliwosci w obrebie szyi lub gérnej czesci plecéw, gdy monitor jest umieszczony na
powierzchni biurka, moze sie okazac, ze znajduje sie on za nisko. Sprobuj wéwczas uzy¢ pudetka,
ksigzki lub podstawki pod monitor, aby umiesci¢ go wyzej.

Nachylenie monitora

Ustaw monitor pod takim katem, aby znajdowat sie on naprzeciwko oczu. Zwykle ekran monitora
powinien by¢ ustawiony réwnolegle do twarzy. Aby sprawdzi¢, czy kat nachylenia ekranu jest
prawidtowy, popros$ kogos, aby potrzymat mate lusterko w jego centrum. Siedzac w normalnej pozycji
roboczej, powinno sie zobaczy¢ w lusterku swoje oczy.

Dostosowywanie monitora dla uzytkownikéw szkiet dwuogniskowych,
tréjogniskowych lub soczewek progresywnych

Jezeli nosisz soczewki dwuogniskowe, tréjogniskowe lub progresywne, wtasciwe ustawienie wysoko$ci
monitora szczegdlnie wazne. Unikaj odchylania glowy do tytlu podczas patrzenia na ekran za pomocg
nizszej czesci soczewek, poniewaz moze to doprowadzi¢ do przecigzenia miesni szyi i plecéw. Zamiast
tego sprébuj obnizy¢ potozenie monitora. Jezeli to nie pomoze, konieczne moze okazaé sie zamowienie
okularéw przeznaczonych specjalnie do pracy przy komputerze.

Monitor 17



ZLE!

Jesli nosisz szkta dwuogniskowe, tréjogniskowe lub soczewki progresywne, nie ustawiaj monitora tak,
aby konieczne byto odchylanie gtowy do tytu w celu widzenia ekranu.

Eliminowanie odblyskéw i odbi¢é na monitorze

Poswiec¢ odpowiednig ilos¢ czasu na wyeliminowanie odbtyskéw i odbié. Aby kontrolowaé doptyw
Swiatta dziennego, uzywaj rolet, zaluzji lub zaston albo wyprébuj inne sposoby redukcji odbtyskow.
Uzywaj o$wietlenia posredniego lub zredukowanego w celu unikniecia jasnych punktéw odbijajgcych
sie na ekranie.

Jesli odbtyski swietlne stanowig problem, wyprébuj nastepujace sposoby:

Przesun monitor w miejsce, w ktérym odbtyski i odbicia swiatta nie wystepuja.

Wytacz lub zredukuj oswietlenie sufitowe i zastosuj punktowe zrodta swiatta (jedng lub wiecej lamp)
do oswietlenia miejsca pracy.

Jesli nie masz kontroli nad oswietleniem sufitowym, sprobuj ustawi¢ monitor miedzy strumieniami
Swiatta zamiast bezposrednio pod nimi.

Zamocuj na monitorze filtr redukujacy odbtyski Swietlne.

Umies$¢ na monitorze ostone przed swiattem. Moze to by¢ cos prostego, np. zwykly kawatek tektury
wystajacy poza gérna przednig krawedz monitora.

Unikaj nachylania lub przekrzywiania ekranu w sposéb wymuszajacy niewygodng pozycje gtowy
lub gérnej czesci plecow.
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Klawiatura i urzadzenie wskazujace
WSKAZOWKI
e Zmieniaj rece

Aby dion trzymajgca urzadzenie wskazujgce mogta odpoczaé, okresowo kieruj myszka lub
trackballem druga reka (wykorzystujac oprogramowanie urzgdzenia do zmiany uktadu
przyciskow).

e Stuchaj swojego ciata

Twoje wtasne ciato podpowie Ci, gdzie umiesci¢ klawiature i urzadzenie wskazujgce. Ramiona
powinny by¢ rozluznione, a przedramiona, nadgarstki i dfonie powinny spoczywac w neutralnej
strefie komfortu.

Umiesc¢ klawiature, mysz i inne urzadzenia wprowadzania danych tak, aby mozna byto korzysta¢ z nich,
zachowujac jednoczesnie odprezong, wygodng pozycje. Dzieki temu podczas pracy nie bedzie trzeba
wyciggac ani unosi¢ ramion.

Ustawianie klawiatury

Umiesc¢ klawiature bezposrednio przed sobg, aby unikna¢ przekrecania szyi i tutowia. Umozliwia to
pisanie z odprezonymi ramionami, podczas gdy gorne czesci rgk utozone sg swobodnie po bokach.

Dostosowywanie wysokosci i kata nachylenia klawiatury

Wysokos¢ tokci powinna by¢ taka sama lub zblizona do wysokosci gltéwnego rzedu klawiatury (patrz
rozdziat Ramiona i tokcie na stronie 12). Ustaw kat nachylenia klawiatury tak, aby przedramiona,
nadgarstki i dlonie znajdowaly sie w neutralnej strefie komfortu. Dla niektorych uzytkownikow
najwygodniejsze jest minimalne nachylenie klawiatury (umieszczenie jej w najnizszej, najbardziej
ptaskiej pozycji) oraz utozenie tokci nieco powyzej gtbwnego rzedu klawiatury.

Utozenie myszy i klawiatury

Jesli uzywasz myszy lub niezintegrowanego z klawiaturg trackballa, umies¢ urzadzenie bezposrednio
po prawej lub lewej stronie klawiatury, blisko jej przedniej krawedzi. Unikaj umieszczania urzadzenia
zbyt daleko od boku klawiatury lub przesuwania go do tylnej jej krawedzi, poniewaz moze to prowadzi¢
do zbytniego wygiecia nadgarstkéw lub konieczno$ci zbytniego wyciggania rak (patrz rozdziat Styl pracy
z urzgdzeniem wskazujgcym na stronie 30).

Wygodne moze by¢ tez umieszczenie myszy pomiedzy swoim ciatem a przednig krawedzig klawiatury
— w takim przypadku biurko musi by¢ na tyle szerokie, aby pozwalato na przesuniecie monitora i
klawiatury do tytu, aby przedramiona catkowicie opieraty sie na powierzchni roboczej (patrz rozdziat
Oparcia na przedramiona na stronie 21).

DOBRZE

Umiesc¢ urzadzenie wskazujgce bezposrednio obok klawiatury i blisko jej przedniej krawedzi.

Klawiatura i urzadzenie wskazujace 19



ZLE!

Nie umieszczaj klawiatury i urzadzenia wskazujgcego na réznych poziomach i w réznych odlegtosciach.

Wygodne korzystanie z pétki na klawiature

Jesli uzywasz potki na klawiature, upewnij sie, Zze jest ona wystarczajgco szeroka, aby pomie$cic
réwniez urzadzenie wskazujgce, takie jak mysz lub trackball. W przeciwnym przypadku umie$cisz
prawdopodobnie mysz na powierzchni biurka, wyzej i dalej od klawiatury. Doprowadzi to do
wielokrotnego i niewygodnego pochylania sie do przodu, aby dosiegna¢ myszy.
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Oparcia na rece i podporki na dionie
UNIKAJ!
Oparcia na rece nie powinny powodowac:
e Unoszenia lub opuszczania ramion.
e Mocnego wspierania sie na jednym lub obu tokciach.
e  Wymuszenia odchylania tokci na boki.
e Unieruchamiania nadgarstkéw, przedramion i tokci podczas pisania.
e  Zbytniego wyginania nadgarstkow.
e Siadania zbyt daleko od klawiatury lub urzadzenia wskazujgcego.
WSKAZOWKA
Tylko w czasie przerw

Z podpérek na dionie nalezy korzystaé jedynie w czasie przerw, kiedy nie piszesz ani nie uzywasz
urzgdzenia wskazujgcego.

Moze okazac sie, ze podporki dla przedramion lub ramion umozliwiajg swobodniejszg i wygodniejszg
prace.

Oparcia na przedramiona

Niektore krzesta majg wysScietane oparcia na przedramiona. Podpieranie przedramion na tych
wyscietanych powierzchniach podczas pisania, korzystania z myszy lub w trakcie odpoczywania moze
okaza¢ sie wygodne. Jesli powierzchnia robocza jest odpowiednio szeroka, wygodne moze by¢ uzycie
jej jako podpérki dla przedramion (przy czym monitor i klawiatura powinny by¢ przesuniete do tytu, tak
aby przedramiona miaty wystarczajgco duzo miejsca).

Oparcia boczne krzesta czy powierzchnia robocza dobrze spetniajg swojq funkcje jako podpérki, jesli

podczas pisania ramiona sg odprezone, kazde jest rownomiernie podparte, a nadgarstki sg utozone w
wygodnej, naturalnej pozycji. Podpérki te nie spetniajg swojej funkgiji, jesli odczuwane jest napiecie w

jednym lub obu tokciach, podczas pisania tokcie sg odgiete na boki, nadgarstki, przedramiona i tokcie
sg unieruchomione i sztywne lub gdy nadgarstki sg za mocno wygiete.

DOBRZE

Oparcia dla przedramion sg odpowiednio ustawione, jesli ramiona pozostajg odprezone, przedramiona
sg dobrze podparte, ale jednoczesnie majg swobode ruchdw, a nadgarstki znajdujg sie w wygodnym
potozeniu.
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Innym sposobem jest uzywanie takich podporek wytgcznie podczas przerw, pozwalajgc, aby podczas
pisania przedramiona i dfonie poruszaty sie swobodnie. W takim przypadku prawidtowa pozycja
podpérek to taka, w ktérej znajdujg sie one nieco ponizej przedramion, ale jednoczes$nie na tyle blisko,
aby w trakcie przerwy (np. podczas czytania tekstu na ekranie) byty fatwo dostepne. Prébuj i znajdz
wiasciwg wysokos¢ podpdrek na ramiona. Wygodna pozycja szyi, ramion, tokci i nadgarstkéw jest
najwazniejszg wskazéwka.

Uzywanie podporki na ditonie

Podporki na dionie (nadgarstki) stuza do zapewnienia oparcia podczas przerw w pisaniu, nie zas w jego
trakcie. Podczas pisania lub uzywania urzadzenia wskazujgcego utrzymuj nadgarstki w pozycji
umozliwiajgcej im swobode ruchdw, nie unieruchamiaj ich ani nie wspieraj na podpoérce, biurku lub
udach. Opieranie dfoni podczas pisania moze by¢ szkodliwe, poniewaz moze wywotywac wyginanie
nadgarstkéw i palcow do goéry. Moze takze powodowac powstawanie nacisku na spodnig czes¢
nadgarstkéw. Patrz rozdziat Przedramiona, nadgarstki i dtonie na stronie 13.
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Dokumenty i ksigzki

Wybieraj takie powierzchnie robocze, ktére sg wystarczajgco duze, aby pomiesci¢ wyposazenie
komputerowe i wszelkie pomoce dodatkowe potrzebne do pracy. Aby zmniejszy¢é zmeczenie oczu,
umieszczaj czesto uzywane materiaty w zblizonych odlegto$ciach.

Minimalizowanie zasiegu

Uktadaj czesto uzywane dokumenty, ksigzki i inne pomoce, tak aby zmniejszy¢ odlegtos¢, na jaka trzeba
po nie siegac. Jesli czesto korzystasz z ksigzek, dokumentdéw i materiatéw pisanych i uzywasz przy tym
wysuwanej pofki na klawiature, upewnij sie, ze potke mozna wysuwacé na odlegtosc, ktéra nie powoduje
koniecznosci pochylania sie lub siegania za daleko. Moze to zbytnio obcigzaé barki i plecy. Jesli
zauwazysz, ze takie obcigzenia wystepujg, by¢ moze bedzie trzeba pomysle¢ o innej organizacji
stanowiska pracy.

ZLE!

Nie organizuj swojego stanowiska pracy w sposob zmuszajacy do wielokrotnego pochylania sie w celu
skorzystania z czesto uzywanych materiatéw, takich jak ksigzki, dokumenty czy telefon.
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Uzywanie podporki na dokumenty

Jesli uzywasz podpdrki na dokumenty, umiesc¢ ja obok monitora, zachowujac te samg odlegtosc,
wysokos¢ i kat, jak w przypadku monitora. Takie umieszczenie podpdrki moze poprawi¢ komfort szyi
obcigzonej przy spogladaniu raz na monitor, raz na dokument, pomagajgc w swobodnym utrzymaniu
gtowy w pozycji wysrodkowanej miedzy ramionami.

Jesli podstawowym zadaniem, jakie wykonujesz, jest przepisywanie tekstu z papieru, byé moze
wygodniej bedzie umiesci¢ podporke na dokumenty bezposrednio przed sobg i przesungé monitor nieco
w bok lub ustawi¢ podpérke na podstawce pomiedzy monitorem a klawiaturg. Warto przemyslec te
opcje, jesli spedzasz wiecej czasu, patrzac na dokument niz na ekran monitora.

Dokumenty i ksigzki 23



Telefon
UNIKAJ!

Unikaj stosowania naktadki na stuchawke (gumowej lub piankowej podpdrki na ramie lub kotyski na
ramie), jesli utrzymanie telefonu miedzy uchem a ramieniem wymaga wyginania szyi w bok, szczegodlnie
podczas dtugich rozmoéw telefonicznych.

WSKAZOWKA
Wygoda podczas rozmoéw telefonicznych

Podczas rozmow telefonicznych utrzymuj gtowe w wygodnej, wysrodkowanej pozyciji miedzy ramionami
— szczegOlnie, gdy sa to dtugie rozmowy.

Trzymanie telefonu miedzy uchem a ramieniem moze wywotywaé uczucie niewygody w obrebie karku,
barkéw i plecow. Jesli czesto uzywasz telefonu, sprébuj zastosowaé zestaw stuchawkowy lub umiescic
telefon tak, aby siegac po niego druga, rzadziej uzywana reka. Dzieki temu reka wykonujgca wiekszosé
czynnosci jest wolna.

Telefon powinien znajdowac sie w bezposrednim zasiegu.
DOBRZE

Uzywaj zestawu stuchawkowego, aby uwolni¢ obie dtonie i unika¢ niewygodnych pozycji.
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ZLE!

Nie trzymaj telefonu miedzy uchem a ramieniem.
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4 Wygoda pracy

Uzywanie komputera przenosnego
WSKAZOWKI
e Wygoda pracy z komputerem przenosnym

Jesli musisz pracowaé w miejscach, w ktorych brakuje odpowiedniego siedzenia czy oparcia, na
przyktad w samolocie lub w plenerze, zmieniaj czesto pozycje podczas pracy i czesciej réb krétkie
przerwy.

e Dtlugie okresy pracy

Uzywanie osobnego monitora, klawiatury i urzgdzenia wskazujgcego lub umieszczenie komputera
przenosnego na ksigzce czy innej podstawce, podczas korzystania z oddzielnej klawiatury i
urzadzenia wskazujgcego moze okazac sie wygodniejsze. Dzieki temu zyskasz wieksze
mozliwosci dostosowania odlegtosci i wysokosci, co nabiera szczegdlnego znaczenia podczas
dtugich okresow pracy na komputerze przenosnym.

Ponizsze strategie postepowania majg zapewni¢ wygode podczas pracy z komputerem przenosnym.

W drodze

Pracujac w hotelu, mozesz za pomocag koca utworzy¢ miekkie oparcie krzesta, a zwiniety recznik
wykorzystac jako oparcie dla dolnej czesci plecow.
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Poszukiwanie wygody

Pracujac na komputerze przenosnym rozluznij ramiona i szyje, a gtowe utrzymuj w pozycji wywazonej
pomiedzy ramionami. Jezeli musisz pracowa¢ z komputerem na kolanach, podtéz pod niego podpérke
(teczke, stét do t6zkowa lub duza ksigzke). Dzieki temu komputer znajdzie sie wyzej i praca bedzie
wygodniejsza.

/A OSTRZEZENIE! W celu zredukowania mozliwosci wystapienia oparzen zwigzanych z
przegrzewaniem sie komputera, nie nalezy umieszcza¢ go na kolanach ani ogranicza¢ przeptywu
powietrza przez otwory wentylacyjne. Nalezy uzywa¢ komputera tylko na twardej, ptaskiej powierzchni.
Nie nalezy dopuszczag, aby przeptyw powietrza zostat zablokowany przez inng twardg powierzchnie,
na przyktad przez znajdujgca sie obok opcjonalng drukarke, lub miekka powierzchnie, na przyktad przez
poduszki lub koc. Nie nalezy takze umieszczac¢ pracujgcego zasilacza pradu przemiennego na
powierzchni wykonanej ze skory, ani miekkiej poduszce lub kocu. Komputer oraz zasilacz sieciowy
spetnia ograniczenia dotyczace temperatury powierzchni dostepnych dla uzytkownika, zdefiniowane w
normie International Standard for Safety of Information Technology Equipment (IEC 60950).

Pomystowos¢
Uzywaj poduszek, kocdw, recznikéw i ksigzek do:
e podwyzszenia wysokosci siedzenia,
e utworzenia podndzka, jesli jest potrzebny,
e podparcia plecow,

e podwyzszenia pozycji komputera w celu podniesienia ekranu podczas korzystania z oddzielnej
klawiatury i urzgdzenia wskazujgcego,

e zapewnienia oparcia dla rak, jesli pracujesz na kanapie lub t6Zku,

e w odpowiednich miejscach umiesci¢ miekkie podktadki.

Przenoszenie komputera

Jesli nosisz w walizce sprzet i dokumenty, unikaj zbytniego obcigzania barkéw, uzywajac wozkéw lub
walizek z kotkami.
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Styl pisania
UNIKAJ!
Unikaj zbyt mocnego uderzania w klawisze lub uzywania wiecej sity niz to konieczne.
WSKAZOWKI
e Delikatnie

Jesli podczas pisania mocno naciskasz klawisze, postaraj sie pisac Izej. Naciskaj klawisze
delikatniej.

° Pisanie sposobem ,ziarno i kura”

Pisanie wymagajace ciagtego przenoszenia wzroku miedzy klawiaturg i monitorem powoduje
zginanie karku do przodu. Postaraj sie nauczy¢ pisa¢ bezwzrokowo (patrzac jedynie na monitor),
aby nie spoglada¢ zbyt czesto na klawiature.

Obserwuj wtasny styl pisania i sposob, w jaki uzywasz palcéw i dtoni. Unikaj utrzymywania
niepotrzebnego napiecia w kciukach i palcach. Przyjrzyj sie, czy w trakcie pisania uderzasz w klawisze
mocno, czy lekko. Uzywaj minimalnej sity koniecznej do naciskania klawiszy.

DOBRZE

Rozluzniaj wszystkie palce podczas pisania i korzystania z urzadzenia wskazujgcego; kontroluj i likwidu;j
nadmierne napiecie. Wydaje sie to proste, ale przeksztatcenie tych czynnosci w odpowiedni nawyk
moze wymagac wielu préb i koncentraciji.

ZLE!

Unikaj niepotrzebnego napinania palcow — tych, ktore nie dotykajg klawiszy ani urzadzenia
wskazujgcego i tych, ktére pracuja.
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Sieganie do klawiszy i ich kombinacji

Aby nacisna¢ klawisze, ktére nie znajduja sie w gltdwnym rzedzie klawiatury, poruszaj catym ramieniem;
unikaj nadmiernego wyciagania palcéw. Gdy naciskasz jednoczes$nie dwa klawisze, np. Ctrl+C lub Alt
+F, uzywaj dwdch dtoni, zamiast wyciagac nienaturalnie palce jednej z nich.
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Styl pracy z urzadzeniem wskazujacym
UNIKAJ!
Unikaj mocnego Sciskania czy przyciskania myszy.
WSKAZOWKI
e Wygoda korzystania z urzadzenia wskazujacego

Podczas uzywania myszy, trackballa czy tez innego urzadzenia wskazujgcego, trzymaj je
swobodnie i lekko naciskaj przyciski. Zachowuj zawsze rozluznione dtonie i palce — niezaleznie
od tego, czy uzywasz urzadzenia, czy trzymasz na nim dton podczas przerwy w pracy. Podczas
dtuzszych przerw nie trzymaj urzadzenia, pusc¢ je i odprez dionie i palce.

e Zmieniaj rece
Aby zapewnié¢ dtoni odpoczynek, mozesz przez jakis czas uzywac drugiej reki.

W celu poruszania mysza uzywaj catej reki i ramienia, nie zas jedynie nadgarstka. Nie opieraj
nadgarstka ani nie unieruchamiaj go podczas uzywania urzadzenia wskazujgcego — utrzymuj
nadgarstek, reke oraz ramie w pozycji umozliwiajgcej swobodne poruszanie.

DOBRZE

Dbaj o wygodna, neutralng pozycje nadgarstka, utrzymujac urzadzenie wskazujace w jednej linii z
przedramieniem.

ZLE!

Nie odsuwaj urzadzenia wskazujacego zbyt daleko od klawiatury, poniewaz moze to spowodowaé
znaczne wygiecie nadgarstka w bok.
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Dostosowywanie parametréow oprogramowania

Wiasciwosci urzadzenia wskazujgcego mozna dostosowac za pomocg panelu sterowania systemu. Na
przyktad, aby zmniejszy¢ lub wyeliminowac¢ konieczno$¢ podnoszenia myszy, sprobuj zmienié
ustawienia dotyczace predkosc¢ ruchu kursora i przyspieszenia (jesli opcja ta jest dostepna). Jesli
kierujesz urzadzeniem wskazujgcym za pomoca lewej reki, panel sterowania systemu umozliwia
zmiane ukfadu przyciskédw w celu zapewnienia optymalnej wygody.

Czesto czysc¢ urzadzenie

Brud moze wplywaé na dziatanie urzadzenia wskazujacego, utrudniajgc korzystanie z niego. Pamietaj,
aby czesto czy$ci¢ mysz lub trackball. Myszy i trackballe optyczne nie majg ruchomych czesci pod
spodem, nie wymagajg wiec czestego czyszczenia.
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Uzywanie klawiatury na sofie lub t6zku
UNIKAJ!
Gdy korzystasz z komputera w 16zku lub na sofie:
e Nie odchylaj sie byt daleko, ani nie pochylaj sie zbyt nisko przy wyprostowanych nogach.
e Unikaj siedzenia w catkowitym bezruchu i dlugich okreséw pracy bez przerw.
WSKAZOWKA
Wygoda plecéow

Na sofie, krze$le czy t6zku nalezy zawsze pamieta¢ o podparciu catych plecéw. Wykaz sie
pomystowoscia i uzyj kocéw, recznikow lub poduszek.

Nawet jesli uzywasz klawiatury w pozornie wygodnym miejscu, jak np. sofa, t6zko czy ulubiony fotel,
mozesz doswiadczy¢ uczucia dyskomfortu, siedzac w niewygodnej pozycji lub pozostajac w tej samej
pozycji przez dtugi czas.

Pamietaj o swoich przedramionach, nadgarstkach i dtoniach

Pracujac z klawiaturg umieszczong na udach, na sofie lub t6zku, zwracaj szczegding uwage na
utrzymywanie przedramion, nadgarstkow i dioni w ich naturalnej strefie komfortu. Unikaj nadmiernego
wyginania nadgarstkéw do gory, w dét lub na boki oraz utrzymywania takich pozycji przez dtuzszy czas.

DOBRZE

Eksperymentuj z poduszkami podktadanymi pod przedramiona — mogg poméc w utrzymywaniu ramion
w rozluznionej pozycji, a nadgarstkow w wygodnym, naturalnym potozeniu.
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Przerwy i r6znicowanie wykonywanych zadan
UNIKAJ!
Praca bez opamietania

Pracujac nad zadaniem, ktérego termin realizacji dobiega kornca — na przyktad podczas
przygotowywania na ostatnig chwile raportu do pracy lub odrabiania pracy domowej — unikaj siedzenia
.bez opamietania” przed komputerem, czyli intensywnej pracy przez dtuzszy czas bez przerwy. Wiasnie
w takich momentach nalezy szczegdlnie pamietaé o kontrolowaniu napiecia ciata i robi¢ czeste przerwy.
Spedzenie przerwy w pracy nad grg komputerowg nie da wytchnienia ciatu!

WSKAZOWKA
Sprébuj i zobacz

Wbrew przekonaniom wielu oséb liczne badania wykazaty, ze produktywno$¢ NIE zmniejsza sie z
powodu czestych, krotkich przerw w pracy.

Jak stwierdzono juz wczesniej w tym podreczniku, rozmieszczenie mebli, wyposazenie biura i
oswietlenie stanowig tylko czes¢ czynnikéw decydujacych o wygodzie pracy. Bardzo wazne sg réwniez
nawyki pracy. Pamietaj o nastepujgcych zaleceniach:

Réb przerwy

Jesli pracujesz przy komputerze przez dtuzszy czas, réb krotkie przerwy przynajmniej co godzine, a
nawet czesciej. Przekonasz sie prawdopodobnie, ze krotkie, czeste przerwy sg korzystniejsze niz
przerwy dtuzsze, lecz nie tak czeste.

Jesli stwierdzisz, ze nie pamietasz o zrobieniu przerwy, uzyj stopera lub specjalnego oprogramowania.
Na rynku dostepnych jest kilka programdw, ktére przypominajg o przerwach w okreslonych odstepach
czasu.

Podczas przerw wstawaj i rozciggaj ciato; dotyczy to szczegdlnie tych miesni i stawdw, ktére podczas
pracy utrzymywane sg w niezmiennej, statycznej pozyciji.

Zmieniaj wykonywane zadania

Kontroluj swoje nawyki i rodzaje wykonywanych zadan. Przetamuj rutyne i staraj sie zmieniac
wykonywane w ciggu dnia zadania. Postepujac w ten sposdb, mozesz unikng¢ siedzenia w tej same;j
pozycji lub powtarzania tych samych czynnosci wykonywanych przez dtonie, ramiona, szyje i plecy
przez kilka godzin bez przerwy. Dla odmiany mozesz np. wydrukowaé dokument do korekty, zamiast
korygowaé go na monitorze.

Redukuj zrodta stresu

Sporzadz liste rzeczy, ktére denerwujg Cie w pracy. Jesli uznasz, ze zagrazajg one Twojemu zdrowiu
psychicznemu lub fizycznemu, zastanow sie, jakie zmiany mozna podjaé w celu redukcji lub eliminacji
zrodet stresu.

Oddychaj gteboko

Gteboko i regularnie wdychaj swieze powietrze. Intensywna koncentracja, ktéra moze towarzyszyc¢
pracy przy komputerze, moze wywotywac tendencje do wstrzymywania oddechu lub ptytkiego
oddychania.
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Kontrola nawykoéw zdrowotnych i €éwiczenia

Na wygode i bezpieczenstwo pracy przy komputerze moze wptywaé ogélny stan zdrowia. Badania
wykazaly, ze wiele réznych stanéw zdrowotnych moze mieé¢ wptyw na zwiekszenie niewygody, ryzyka
dolegliwosci mieéni i stawdw oraz urazéw fizycznych.

Tego rodzaju istniejgce stany zdrowotne obejmuja;:

e czynniki dziedziczne,

e chorobe zwyrodnieniowg stawow oraz inne zaburzenia tkanki tacznej,
e  cukrzyce lub inne zaburzenia endokrynologiczne,

e  zaburzenia czynnosci tarczycy,

e  zaburzenia naczyniowe,

e generalnie, staba kondycja fizyczna i zwyczaje zywieniowe lub kontuzje, traumy i zaburzenia
miesniowo-szkieletowe,

e nadwage,
e  stres,
e  palenie tytoniu,

e cigze, menopauze i inne stany zwigzane z poziomami hormonoéw oraz gospodarka wodng
organizmu,

e podeszly wiek.

Przestrzeganie osobistych granic tolerancji

Rézni uzytkownicy komputeréw wykazujg zréznicowane poziomy tolerancji wobec dtugotrwatej,
intensywnej pracy. Kontroluj wiasne granice tolerancji i unikaj ich przekraczania.

Jesli ktorykolwiek z wyzej wymienionych stanéw zdrowotnych dotyczy Twojej osoby, znajomos$¢ i
przestrzeganie osobistych granic obcigzenia jest w Twoim przypadku szczegdlnie wazne.

Dbanie o zdrowie i kondycje

Ogodlny stan zdrowia i wspotczynnik tolerancji wobec obcigzen zwigzanych z pracg moze zazwyczaj
zostac¢ polepszony dzieki unikaniu negatywnych czynnikow zdrowotnych oraz regularnym ¢wiczeniom
poprawiajgcym kondycje fizyczna.

34 Rozdziat4 Wygoda pracy



Kolejnos¢ dostosowywania

WSKAZOWKA

Wykaz sie pomystowoscia

Nie zawsze dostepne sg meble przeznaczone do pracy z komputerem wyposazone w system regulacji.
Jednak mozna uzywaé recznikéw, poduszek, kocow czy ksigzek do:

podwyzszania wysokosci siedzenia,

utworzenia podnozka,

podparcia plecow,

podwyzszenia potozenia klawiatury lub monitora,

utworzenia podparcia dla ragk podczas pracy na kanapie czy t6zku,

umieszczenie miekkich podktadek w odpowiednich miejscach.

Kolejnos¢ zastosowania sie do porad zawartych w poprzednich rozdziatach zalezy od mozliwosci
regulacji powierzchni roboczej.

Jesli wysokos¢ uzywanej powierzchni roboczej mozna regulowagé, nalezy stopniowo korygowac
pozycje swojg i komputera, poczawszy od dotu do gory.

Jesli stét lub biurko majg statg wysokosé, nalezy stopniowo korygowac pozycje swojg i komputera
w kierunku od goéry do dotu.
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Od dotu do géry

1.

Wysokos$¢ siedzenia: osoba siedzgca powinna by¢ w stanie stabilnie oprze¢ cate stopy na
podtodze.

Katy oparcia krzesta i oparcie na plecy: plecy powinny by¢ dobrze podparte.

Wysokos¢ klawiatury: srodkowy rzad klawiszy powinien znajdowac sie na wysokosci tokcia
uzytkownika.

Pochylenie klawiatury: nadgarstki powinny znajdowac sie w wygodnej, naturalnej pozycji.

Urzadzenie wskazujgce: powinno by¢ umieszczone bezposrednio po lewej lub prawej stronie
klawiatury.

Dodatkowa podpédrka na przedramiona: ramiona powinny byé odprezone, a przedramiona
réwnomiernie podparte.

Odlegto$c, wysokosé i kat monitora: powinny umozliwiaé wygodne trzymanie glowy prosto miedzy
ramionami w pozycji wysrodkowane;.

Podpérka na dokumenty, telefon i materiaty pomocnicze: czesto uzywane przedmioty powinny byé
dostepne w zasiegu reki.
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Od géry do dotu
1.  Wysoko$¢ siedzenia: tokcie powinny znajdowacé sie na wysokosci srodkowego rzedu klawiatury.
2. Podnézek, jesli jest potrzebny.
3. Podeprzec plecy.
4

Wykonaj kroki od 2 do 8 z poprzedniej czesci.
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6 Lista kontrolna bezpieczenstwa i
wygody pracy

WSKAZOWKI

Sprawdzaj

Przy uzyciu tej listy okresowo kontroluj pozycje ciata oraz swoje nawyki. Jesli nie pamietasz
wszystkich zalecen, przeczytaj ponownie rozdziaty od 1 do 5 tego podrecznika.

Stluchaj swojego ciata

Przy kazdej zmianie wykonywanych zadan, obszaru roboczego lub pozycji obserwuj reakcje
swojego ciata. Uczucie wygody lub dyskomfortu pomoze Ci odpowiednio dostosowaé stanowisko
pracy.

Aby zwiekszy¢ komfort pracy i zredukowac potencjalne zagrozenia, korzystajac z tej listy zweryfikuj
swoje nawyKi oraz pozycje przy pracy.

Pozycja siedzaca

Czy udato Ci sie znalez¢ pozycje siedzace najwygodniejsze dla Ciebie?

Czy w ciggu dnia, szczegolnie po potudniu, zmieniasz pozycje w zakresie swojej ,strefy komfortu™?
Czy Twoje stopy stabilnie spoczywajg na podtodze?

Czy nie odczuwasz ucisku od spodu w okolicach kolan?

Czy nie odczuwasz ucisku od spodu w okolicach tydek?

Czy pod powierzchnig robocza jest wystarczajagco duzo miejsca na nogi i kolana?

Czy Twoje plecy sag podparte w okolicy krzyza?
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Ramiona, rece, nadgarstki i dtonie

e Czy Twoje ramiona sg rozluznione?
e Czy Twoje dionie, nadgarstki i przedramiona znajdujg sie w swoich naturalnych strefach komfortu?

e Jesli uzywasz podpérek na rece, czy sg one odpowiednio ustawione i pozwalajg na rozluznienie
ramion i utozenie nadgarstkdw w wygodnej, naturalnej pozycji?

e Czy Twoje tokcie znajdujg sie mniej wiecej na wysokosci srodkowego rzedu klawiszy na
klawiaturze?

e Czy unikasz opierania dfoni i nadgarstkéw podczas pisania lub uzywania urzadzenia
wskazujgcego?

e  Czy unikasz opierania dioni i nadgarstkéw na ostrych krawedziach?
e  Czy unikasz przytrzymywania telefonu miedzy gtowg a ramieniem?

e Czy czesto uzywane przedmioty, takie jak telefon i materiaty pomocnicze, sa tatwo dostepne?
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Oczy

e Czy pozwalasz oczom na czesty odpoczynek przez koncentrowanie wzroku na oddalonych
punktach?

e Czy Twoje oczy sa regularnie badane przez lekarza specjaliste?
e Czy wystarczajgco czesto mrugasz oczami?

e  Jesli nosisz szkta dwu- lub tréjogniskowe lub soczewki progresywne — czy unikasz odchylania
gtowy do tytu, aby widzie¢ monitor?

e Czy bierzesz pod uwage zaopatrzenie sie w okulary specjalnie przystosowane do pracy na
komputerze, aby unikngé przyjmowania niewygodnych pozycji ciata?
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Styl pisania

Czy starasz sie Izej naciska¢ klawisze, gdy zauwazasz, ze uderzasz w nie bardzo mocno?
Jesli nie potrafisz pisa¢ bezwzrokowo — czy uczysz sie tego?

Czy, gdy zaczynasz odczuwac napiecie w palcach, éwiczysz ich relaksacje — dotyczy to zaréwno
palcéw nieuzywanych do naciskania klawiszy i przyciskow myszy, jak i palcéw aktywnych podczas
wykonywania tych czynno$ci?

Czy, aby dosiegna¢ klawiszy oddalonych od srodkowego rzedu, uzywasz catej reki?
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Klawiatura i urzadzenie wskazujace

Czy klawiatura znajduje sie bezposrednio przed Tobg?

Czy wysokos¢ i nachylenie klawiatury sg dostosowane tak, aby Twoje nadgarstki znajdowaty sie
w wygodnej, naturalnej pozycji, a ramiona pozostawaty rozluznione?

Czy podczas pisania na klawiaturze trzymanej na kolanach Twoje ramiona pozostajg rozluznione,
a nadgarstki znajdujg sie w wygodnej, naturalnej pozycji?

Jesli uzywasz myszy lub niezintegrowanego z klawiaturg trackballa — czy urzadzenie to jest
umieszczone bezposrednio po prawej lub lewej stronie klawiatury badz bezposrednio przed nig?

Czy, uzywajac urzadzenia wskazujacego, trzymasz je lekko, tak aby reka pozostata rozluzniona?
Czy puszczasz urzadzenie wskazujace, kiedy przestajesz go uzywac?

Czy lekko naciskasz przyciski na urzgdzeniu wskazujgcym (takim jak mysz, trackball, tabliczka
dotykowa lub rysik)?

Czy regularnie czyscisz mysz lub trackball?
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Monitor

Czy monitor znajduje sie przed Tobg w odlegtosci wygodnej dla wzroku, czyli mniej wiecej na
odlegtos¢ wyciagnietej reki? A jesli czesciej patrzysz na dokumenty drukowane niz na monitor, czy
podpérka na dokumenty znajduje sie przed Toba, zas monitor nieco z boku?

Czy udato Ci sie wyeliminowa¢ odbtyski swietine na monitorze bez zmiany pozycji na mnie;j
wygodng?

Czy catkowity obszar wyswietlania monitora znajduje sie nieco ponizej wysokosci oczu?

Czy monitor jest pochylony w taki sposob, aby znajdowat sie w pozycji rownolegtej do Twojej
twarzy?

Czy jasno$c¢ i kontrast obrazu zostaty dostosowane w celu poprawienia jakosci tekstu i grafiki?

Czy podpodrka na dokumenty znajduje sie w takiej samej odlegtosci, na tej samej wysokosci co
monitor i jest ustawiona pod takim samym katem nachylenia?

Monitor 43



Praca z komputerem przenosnym

e Czy czesto zmieniasz pozycje, prébujac znalez¢ taka, ktéra pozwala na rozluznienie ramion i
wygodne utozenie szyi?

e Czy unikasz opierania nadgarstkow na udach podczas pisania?

e Czy podczas z korzystania z klawiatury na kanapie lub t6Zzku, unikasz zbyt gtebokiego odchylenia
do tytu, aby unikng¢ przecigzenia szyi?

e Czy podczas dtugich okreséw pracy z komputerem probujesz stawia¢ go na podwyzszeniu
utworzonym na przyktad z ksigzki i uzywaé¢ zewnetrznej klawiatury i urzagdzenia wskazujgcego?

/A OSTRZEZENIE! W celu zredukowania mozliwo$ci wystapienia oparzen zwigzanych z
przegrzewaniem sie komputera, nie nalezy umieszczaé go na kolanach ani ograniczaé przeptywu
powietrza przez otwory wentylacyjne. Nalezy uzywac komputera tylko na twardej, ptaskiej powierzchni.
Nie nalezy dopuszczaé, aby przeptyw powietrza zostat zablokowany przez inng twardg powierzchnie,
na przyktad przez znajdujgaca sie obok opcjonalng drukarke, lub miekkg powierzchnie, na przykiad przez
poduszki lub koc. Nie nalezy takze umieszczaé pracujacego zasilacza pradu przemiennego na
powierzchni wykonanej ze skory, ani miekkiej poduszce lub kocu. Komputer oraz zasilacz sieciowy
spetnia ograniczenia dotyczace temperatury powierzchni dostepnych dla uzytkownika, zdefiniowane w
normie International Standard for Safety of Information Technology Equipment (IEC 60950).
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Ogolne srodki zapobiegawcze

Czy w pracy robisz przerwy i chodzisz na krétkie spacery, przynajmniej raz na godzine?
Czy éwiczysz regularnie?

Czy sporzadzasz od czasu do czasu liste czynnikéw stresogennych wystepujacych w Twoim zyciu
i eliminujesz te, ktére znajduja sie w zasiegu Twoich mozliwos$ci?

Czy w przypadku wystgpienia objawdw, ktére mogg by¢ zwigzane z uzytkowaniem komputera,
niezaleznie od tego, czy wystgpity one w pracy, czy w domu, skontaktujesz sie ze swoim lekarzem
lub dziatem firmy odpowiedzialnym za zdrowie i bezpieczenstwo?
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7 Informacje dotyczace bezpieczenstwa
obstugi urzadzen elektrycznych i
mechanicznych

Produkty firmy HP sg bezpieczne dla uzytkownika, jesli sg instalowane i uzywane zgodnie z ogélnymi
zasadami bezpieczeristwa. W niniejszym rozdziale wyjasniono potencjalne zagrozenia zwigzane z
uzytkowaniem komputera i przedstawiono wazne zalecenia dotyczace sposobdw zmniejszenia tych
zagrozen. Przestrzeganie zalecen przedstawionych w tym rozdziale pozwoli ochroni¢ uzytkownika
przed zagrozeniami wystepujacymi podczas pracy i stworzyé bezpieczne srodowisko pracy.

Produkty firmy HP zostaly zaprojektowane zgodnie z wymaganiami normy |IEC 60950 stanowigcej
standard bezpieczenstwa dla urzadzen informatycznych. Jest to norma przedstawiona przez
Miedzynarodowg Komisje ds. Urzadzen Elektromechanicznych (International Electrotechnical
Commission), ktéra odnosi sie do typu urzadzen, jakie sg produkowane m.in. przez firme HP. Standard
ten obejmuje rowniez krajowe standardy oparte na normie IEC 60950.

Niniejszy rozdziat zawiera informacje na nastepujace tematy:

e Polityka w zakresie bezpieczenstwa produktu

e Wymagania w zakresie instalacji produktu

e Ogodlne zalecenia w zakresie bezpieczenstwa (dotyczg wszystkich produktéw firmy HP)

W przypadku watpliwosci dotyczacych bezpiecznego uzytkowania urzgdzen, na ktére nie potrafi
odpowiedzie¢ autoryzowany przedstawiciel firmy HP nalezy skontaktowac sie telefonicznie z centrum
obstugi klienta HP.
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Polityka w zakresie bezpieczenstwa produktu i zasady

ogolne

Produkty firmy HP sg bezpieczne dla uzytkownika, jesli uzywane sg zgodnie z wymaganymi wartosciami
parametréw elektrycznych oraz instrukcjami obstugi. Zawsze nalezy uzywaé produktéw zgodnie z
wymaganiami lokalnych oraz regionalnych norm budowlanych oraz norm dotyczacych instalaciji
elektrycznych w zakresie bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu informatycznego.

Standardy IEC 60950 opisujg ogdlne wymagania w zakresie projektowania bezpiecznych urzadzen;
przestrzeganie tych standardéw wptywa na zmniejszenie ryzyka obrazen uzytkownika i ustugodawcy.
Normy te stanowig ochrone przed nastepujacymi zagrozeniami:

Porazenie pradem elektrycznym

Niebezpieczne wartosci napiecia wystepujace w czesciach produktu
Ogien

Przecigzenia, temperatura, stopien tatwopalnosci materiatu
Czynniki mechaniczne

Ostre krawedzie, ruchome czesci, niestabilnosc

Energia

Obwody charakteryzujgce sie wysokim poziomem energii (240 VA) lub potencjalnym ryzykiem
poparzenia

Wysoka temperatura

Dostepne czesci produktu charakteryzujace sie wysoka temperaturg
Czynniki chemiczne

Opary i wyziewy chemiczne

Promieniowanie

Hatas, jonizacja, promieniowanie laserowe, fale ultradzwiekowe
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Wymagania dotyczace instalacji

Produkty firmy HP sg bezpieczne dla uzytkownika, jesli sg uzywane zgodnie z wymaganymi warto$ciami
parametréw elektrycznych oraz instrukcjami obstugi. Zawsze nalezy uzywac¢ produktéw zgodnie z
wymaganiami lokalnych oraz regionalnych norm budowlanych oraz norm dotyczacych instalaciji
elektrycznych w zakresie bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu informatycznego.

WAZNE: Produktéw firmy HP nalezy uzywaé w $rodowisku suchym lub w pomieszczeniach, o ile w
informacjach o produkcie nie stwierdzono inaczej. Produktéw firmy HP nie nalezy uzywaé na obszarach
zaklasyfikowanych jako niebezpieczne. Do takich obszaréw nalezg oddziaty opieki nad pacjentami
instytucji medycznych oraz dentystycznych, srodowiska o duzym obcigzeniu tlenowym lub zaktady
przemystowe. Aby uzyskac¢ wiecej informacji dotyczacych instalacji produktéw, nalezy zasiegna¢ porady
lokalnego urzedu do spraw konstrukgji, konserwacji oraz bezpieczenstwa budynkéw.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w instrukcji obstugi oraz w dokumentacji dostarczonej z produktem
lub uzyskac¢ u lokalnego przedstawiciela handlowego.
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Ogodlne srodki ostroznosci dotyczace produktow firmy HP

Zachowaj instrukcje bezpiecznego uzytkowania i obstugi produktu, aby w przysztosci méc siegna¢ po
odpowiednie informacje. Przestrzegaj wszystkich instrukcji dotyczacych obstugi urzadzen. Stosu;j sie
do wszelkich ostrzezeh umieszczanych na produktach i w instrukcjach obstugi.

W celu zmniejszenia ryzyka pozaru, obrazen fizycznych oraz uszkodzenia sprzetu nalezy przestrzegac
nastepujacych zasad.

Uszkodzenia wymagajace naprawy

W przypadku wystgpienia nastepujacych okolicznosci nalezy odtaczy¢ produkt od sieci elektrycznej i
dostarczy¢ do autoryzowanego serwisu firmy HP:

e Uszkodzeniu ulegt kabel zasilajacy, przedtuzacz lub wtyczka.
e Do wnetrza produktu dostata sie ciecz lub obcy przedmiot.

e  Produkt byt wystawiony na dziatanie wody.

e  Produkt zostat upuszczony lub w inny sposéb uszkodzony.

e  Produkt wykazuje zauwazalne oznaki przegrzania.

e  Produkt nie dziata prawidtowo mimo przestrzegania instrukcji obstugi.

Serwis

Dokonywanie napraw produktow firmy HP we wiasnym zakresie jest niedozwolone, z wyjatkiem
przypadkow opisanych w instrukcjach opisanych przez firme HP. Otwieranie lub zdejmowanie pokryw
oznaczonych symbolami lub etykietami ostrzegawczymi moze grozi¢ porazeniem pradem
elektrycznym. Naprawa komponentéw znajdujacych sie wewnatrz takich obudéw powinna by¢
przeprowadzana przez autoryzowany serwis firmy HP.

Montaz akcesoriow

Nie nalezy uzywac¢ produktu na niestabilnym stole, wozku, regale, tréjnogu lub podstawce. Produkt
mogtby spasé, powodujac powazne obrazenia ciata oraz powazne uszkodzenia samego urzadzenia.
Produktu nalezy uzywac¢ wytgcznie na stotach, wozkach, regatach, tréjnogach lub podstawkach
zalecanych przez firme HP lub sprzedawanych wraz z produktem.

Wentylacja

Szczeliny oraz otwory w obudowie produktu stuzg do wentylacji i nie powinny by¢ nigdy blokowane ani
zakrywane, poniewaz zalezy od nich niezawodne dziatanie produktu i ochrona przed przegrzaniem.
Otwory nie powinny by¢ blokowane przez umieszczanie produktu na t6zku, kanapie, dywanie lub innych
elastycznych powierzchniach. Produktu nie nalezy umieszcza¢ w zamknietych przestrzeniach, np. na
potkach czy w szafkach, jesli dana przestrzen nie zostata specjalnie przystosowana dla tego produktu,
nie zostata zapewniona odpowiednia wentylacja i nie sg przestrzegane zalecenia producenta.

Woda i wilgoé

Nie nalezy uzywac¢ produktu w miejscach wilgotnych.
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Produkty uziemiane

Niektore produkty sg wyposazone w uziemiane trzybolcowe wtyczki posiadajace trzeci bolec
uziemiajgcy. Wtyczka taka pasuje jedynie do uziemionych gniazd elektrycznych. Jest to srodek
bezpieczenstwa. Nie nalezy likwidowa¢ tego zabezpieczenia przez proby wprowadzenia wtyczki do
gniazda nieuziemionego. Jesli nie jest mozliwe wprowadzenie wtyczki do gniazda, nalezy skorzystaé z
pomocy elektryka, ktéry wymieni niewtasciwe gniazdo elektryczne.

Zrodta zasilania

Produktu nalezy uzywac tylko przy zastosowaniu takiego zrédia zasilania, jakie zostato okreslone na
jego tabliczce znamionowej. W przypadku pytan dotyczacych wtasciwego typu zrédta zasilania
skontaktuj sie z autoryzowanym serwisem firmy HP lub lokalnym przedsiebiorstwem energetycznym.
W przypadku produktu zasilanego za pomoca baterii lub innego zrédta mocy nalezy przestrzegac
instrukcji obstugi dostarczonej wraz z produktem.

Dostepnosé

Upewnij sie, ze gniazdo sieci elektrycznej, do ktérego podtaczony jest kabel zasilajgcy, jest tatwo
dostepne i znajduje sie mozliwie blisko operatora urzadzenia. Jesli zachodzi potrzeba odtgczenia
zasilania urzgdzenia, nalezy wytaczy¢ wtyczke z gniazda zasilania.

Przelacznik napiecia

Upewnij sie, ze przetgcznik napiecia znajduje sie w pozycji zgodnej ze stosowanym typem napiecia
(prad przemienny 115V lub 230 V).

Bateria wewnetrzna

Komputer moze by¢ wyposazony w obwdd zegara czasu rzeczywistego zasilany baterig wewnetrzna.
Nie nalezy podejmowac préb tadowania baterii, jej rozbierania, zanurzania w wodzie lub wrzucania do
ognia. Wymiana baterii powinna zosta¢ przeprowadzona przez autoryzowany serwis firmy HP przy
uzyciu czesci zamiennej firmy HP przeznaczonej dla komputera danego typu.

Kable zasilajace

Jesli wraz z komputerem lub innym zasilanym pradem urzadzeniem przeznaczonym do uzytku z
komputerem nie dostarczono kabla zasilajgcego, nalezy zakupié¢ kabel dopuszczony do uzytku w danym
kraju.

Wartosci znamionowe kabla zasilajgcego muszg by¢ odpowiednie dla produktu oraz dla wartoSci
napiecia i natezenia prgdu podanych na tabliczce znamionowej parametrow elektrycznych produktu.
Wartosci znamionowe napiecia i natezenia pradu dla kabla zasilajacego musza by¢ wieksze niz
odpowiednie wartosci znamionowe napiecia i natezenia pradu podane na tabliczce produktu. Ponadto
przekroj kabla musi wynosi¢ minimalnie 0,75 mm? /18 AWG, a jego dtugos¢ od 152,4 cm do 243,84 cm
(od 5 do 8 stép) W przypadku watpliwosci odnosnie typu kabla zasilajgcego, jakiego nalezy uzyc,
skontaktuj sie z autoryzowanym serwisem firmy HP.

Dodatkowa wtyczka ochronna

W niektorych krajach kabel dostarczony z produktem moze by¢ wyposazony we wtyczke z
zabezpieczeniem przecigzeniowym. Jest to srodek bezpieczenstwa. W przypadku koniecznosci
wymiany wtyczki upewnij sie, ze autoryzowany serwis firmy HP uzywa wtyczek zamiennych o
parametrach zapewniajgcych takg samg ochrone przed przecigzeniem jak wtyczka oryginalna.
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Przedluzacz

W przypadku korzystania z przedtuzacza lub gniazda wielokrotnego upewnij sie, ze elementy te
posiadajg parametry odpowiadajgce wymaganiom produktu oraz ze taczna warto$¢ natezenia pradu
wszystkich produktéw podtgczonych do przediuzacza lub gniazdka wielokrotnego nie przekracza 80%
gornej granicy natezenia dopuszczalnego dla tego elementu.

Przecigzenie

Nie dopuszczaj do przecigzania gniazda elektrycznego, gniazda wielokrotnego lub rozgateznika.
Catkowite obcigzenie systemu nie moze przekracza¢ 80% wartosci obcigzeniowych obwodu
odgatezionego. W przypadku korzystania z gniazd wielokrotnych ich obcigzenie nie powinno
przekracza¢ 80% dopuszczalnej wartosci wejsciowej obcigzenia.

Czyszczenie

Przed czyszczeniem produktu nalezy wyja¢ wtyczke z gniazda Sciennego. Nie nalezy stosowac srodkéw
czyszczacych w ptynie lub aerozolu. Do czyszczenia nalezy uzyé wilgotnej Sciereczki.

Wysoka temperatura
Produkt powinien byé umieszczony z dala od grzejnikéw, miernikdw ciepta, piecykow lub innych
elementéw wyposazenia wytwarzajgacych ciepto (w tym wzmacniaczy).

Obieg powietrza i chtodzenie

W celu uzyskania odpowiedniego chtodzenia nalezy zapewnié wtasciwy obieg powietrza wokot
komputera i zasilacza w trakcie uzytkowania produktu oraz podczas tadowania akumulatora.
Urzadzenia nie nalezy wystawiaé¢ na bezposrednie dziatanie Zrédta ciepta.

Czesci zamienne

W razie koniecznosci zastosowania czesci zamiennych upewnij sie, ze punkt serwisowy uzywa czesci
wskazanych przez firme HP.

Kontrola bezpieczenstwa

Po zakonczeniu wszelkiego rodzaju czynnosci serwisowych lub napraw produktu nalezy zlecic¢
autoryzowanemu serwisowi firmy HP przeprowadzenie kontroli bezpieczenstwa wymaganej przez
procedury naprawcze lub przepisy prawa lokalnego w celu zapewnienia poprawnego uzytkowania
produktu.

Elementy opcjonalne i ulepszenia

Nalezy korzysta¢ wytgcznie z elementéw opcjonalnych oraz sposobdéw rozbudowy urzadzen zalecanych
przez firme HP.

Powierzchnie gorace

Przed dotknieciem wewnetrznych elementéw wyposazenia oraz stacji nadajgcych sie do podtgczania
w czasie pracy urzadzenia nalezy odczekaé, az czesci te ostygna.
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Wprowadzanie przedmiotéw do wnetrza urzadzenia

Przez otwory w obudowie produktu nigdy nie nalezy wktada¢ zadnych obcych przedmiotow.
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Srodki ostroznosci dotyczace przenosnych produktow
komputerowych
Oprécz ogdlnych $rodkdw ostroznosci opisanych wczesniej w niniejszym rozdziale, podczas

uzytkowania przenos$nych urzadzeh komputerowych nalezy przestrzega¢ nastepujacych zasad.
Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowacé pozar, obrazenia ciata lub zniszczenie sprzetu.

/A OSTRZEZENIE! W celu zredukowania mozliwos$ci wystapienia oparzen zwiazanych z
przegrzewaniem sie komputera, nie nalezy umieszczac¢ go na kolanach ani ogranicza¢ przeptywu
powietrza przez otwory wentylacyjne. Nalezy uzywa¢ komputera tylko na twardej, ptaskiej powierzchni.
Nie nalezy dopuszczaé, aby przeptyw powietrza zostat zablokowany przez inng twardg powierzchnie,
na przyktad przez znajdujaca sie obok opcjonalng drukarke, lub miekka powierzchnie, na przyktad przez
poduszki lub koc. Nie nalezy takze umieszczac pracujgcego zasilacza pradu przemiennego na
powierzchni wykonanej ze skory, ani miekkiej poduszce lub kocu. Komputer oraz zasilacz sieciowy
spetnia ograniczenia dotyczgce temperatury powierzchni dostepnych dla uzytkownika, zdefiniowane w
normie International Standard for Safety of Information Technology Equipment (IEC 60950).

Pokrywa wspierajaca monitor

Na pokrywie wspierajgcej lub stojaku nie nalezy umieszczaé monitora o niestabilnej podstawie lub
monitora ciezszego niz warto$¢ okreslona na gorze pokrywy. Monitor taki nalezy umiesci¢ na podstawie
roboczej obok stacji dokujace;.

tadowalny akumulator

Nie wolno rozbija¢, przekluwac ani pali¢ akumulatora, ani tez zwieraé jego metalowych stykéw. Nie
nalezy takze podejmowac prob otwarcia lub naprawy akumulatora.

Stacja dokujaca

Aby uniknaé przyciecia palcéw, nie nalezy dotykac tylnej czesci komputera podczas przytgczania go do
stacji dokujace;.
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Srodki ostroznosci dotyczace serweréw oraz sieci
komputerowych

Oprdocz ogdlnych $rodkéw ostroznosci opisanych wczesniej w niniejszym rozdziale, podczas
uzytkowania produktéw zwigzanych z serwerami i sieciami komputerowymi nalezy przestrzegac
nastepujacych zasad. Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowac pozar, obrazenia ciata lub
zniszczenie sprzetu.

Blokady ochronne i obudowy

W celu uniemozliwienia dostepu do obszaréw zawierajacych niebezpieczne poziomy energii niektére
typy serwerdéw wyposazone sg w blokady ochronne, ktére powodujgc odciecie zasilania w przypadku
zdjecia pokrywy obudowy. W przypadku serweréw wyposazonych w blokady ochronne nalezy
przestrzega¢ nastepujacych srodkéw ostroznosci:

e Nie usuwaj obudowy i nie prébuj zneutralizowaé blokad ochronnych.

e Nie usituj naprawia¢ w trakcie pracy urzgdzenia elementéw opcjonalnych lub akcesoriéw
znajdujacych sie wewnatrz obudowanych lub blokowanych czesci systemu. Naprawy powinny by¢
przeprowadzane jedynie przez osoby wykwalifikowane w obstudze komputeréw i przygotowane
do obchodzenia sie z urzgdzeniami zdolnymi do wytwarzani niebezpiecznych pozioméw energii.

Akcesoria i elementy opcjonalne

Instalacja akcesoriow i elementéw opcjonalnych w obszarach zabezpieczonych blokadg ochronng
powinna by¢ przeprowadzana jedynie przez osoby wykwalifikowane w obstudze komputeréw i
przygotowane do obchodzenia sie z urzadzeniami zdolnymi do wytwarzania niebezpiecznych poziomoéw
energii.

Produkty na kétkach samonastawnych

Produkty wyposazone w kotka samonastawne powinny by¢ przemieszczane ostroznie. Gwattowne
hamowania, uzywanie zbyt duzej sity lub nieréwne powierzchnie mogg spowodowacé przewrdcenie sie
urzadzenia.

Urzadzenia stojace na podiodze

Upewnij sie, Zze stabilizatory umieszczone na spodzie urzadzenia sg zainstalowane i catkowicie
wysuniete. Przed przystapieniem do instalowania elementéw opcjonalnych i kart nalezy upewnic¢ sie,
ze urzadzenie stoi catkowicie stabilnie.

Produkty przystosowane do montowania na regatach

Poniewaz regaty pozwalajg na pionowe rozmieszczanie komponentéw systemu, nalezy zapewni¢ ich
stabilnosc¢ i bezpieczenhstwo przez przestrzeganie ponizszych zasad:

e Nie nalezy samodzielnie przesuwac¢ duzych regatéw. Ze wzgledu na ich ciezar i wysokos¢ firma
HP zaleca, aby w transportowaniu braty udziat przynajmniej dwie osoby.

e Przed rozpoczeciem uzytkowania regatu nalezy upewnié sie, Ze regat stoi catym ciezarem na
podfodze. Przed rozpoczeciem pracy nalezy takze zainstalowac stopki stabilizujace w
pojedynczym regale lub potaczy¢ kilka oddzielnych regatow.
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Regat nalezy zawsze obcigzaé¢ zaczynajac od dolnych pétek w gore i umieszczajac najpierw
najciezsze przedmioty. Nadaje to dolnej czesci regatu odpowiedni ciezar, co zwieksza jego
stabilnos¢.

Przed wysunieciem urzadzenia z regatu nalezy sprawdzi¢, czy regat stoi rowno i jest stabilny.

Poszczegoline komponenty nalezy wysuwac z regatu pojedynczo. W przypadku wysuniecia wiecej
niz jednego urzadzenia regat moze straci¢ stabilnos¢.

Podczas zwalniania blokad prowadnic i wsuwania urzadzen do regatu nalezy zachowac
ostrozno$¢. Prowadnice mogag przycigé palce.

Nie nalezy wysuwac¢ elementéw z regatu zbyt szybko, poniewaz nagte przeniesienie srodka
ciezkosci moze spowodowac zniszczenie prowadnic.

Nie nalezy przecigza¢ odgatezionego obwodu pradu przemiennego zasilajacego urzgdzenia w
regale. Laczne obcigzenie regaty nie powinno przekracza¢ 80% warto$ci obwodu odgatezionego.
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Srodki ostroznosci dotyczace produktow ze zrédtami
zasilania przystosowanymi do podtaczania w trakcie pracy
urzadzenia

Przy podigczaniu i odigczaniu mocy do i od stacji zasilania nalezy przestrzega¢ nastepujacych zasad:
e  Stacje zasilania nalezy zainstalowac¢ przed podigczeniem kabla zasilajacego do stacji zasilania.
e Przed odtgczeniem stacji zasilania od serwera nalezy wyjaé kabel zasilajacy z gniazda.

e Jeslisystem zawiera wiele zrodet zasilania, odigczenie zasilania systemu wymaga wyjecia wtyczek
wszystkich kabli ze stacji zasilania.
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Srodki ostroznosci dotyczace produktéow z zewnetrznymi
telewizyjnymi zigczami antenowymi

Oprécz ogdlnych $rodkdw ostroznosci opisanych wczesniej w niniejszym rozdziale, podczas
uzytkowania zewnetrznych anten telewizyjnych nalezy przestrzegaé nastepujacych zasad.
Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowacé pozar, obrazenia ciata lub zniszczenie sprzetu.

Zgodnos¢é

Kart tuneréw telewizyjnych firmy HP ze ztaczami antenowymi nalezy uzywac tylko razem z komputerami
osobistymi firmy HP przeznaczonymi do uzytku domowego.

Uziemianie zewnetrznej anteny telewizyjnej

Jesli do produktu jest podigczona antena zewnetrzna lub system telewizji kablowej, upewnij sie, ze sg
one uziemione w celu zapobiegania nagtym wzrostom napiecia oraz kumulacji tadunkéw
elektrostatycznych. Paragraf nr 810 Narodowej Normy Elektrycznej USA (NEC), ANSI/NFPA 70,
zawiera informacje na temat poprawnych sposobdw uziemiania masztoéw antenowych oraz konstrukgciji
wspierajgcych, uziemienia kabli odgromnika, wymiaréw przewodnikéw uziemieniowych, potozenia
odgromnika anteny, podtgczenia elektrod uziemieniowych oraz wymagan dotyczacych tych elektrod.

Ochrona przed wytadowaniami atmosferycznymi

W celu ochrony produktu HP przed wytadowaniami atmosferycznymi podczas burz lub w okresach jego
dtuzszego nieuzywania nalezy wytaczy¢ urzadzenie z gniazda elektrycznego i odtgczy¢ antene lub
system telewizji kablowej. Zapobiega to uszkodzeniom produktu wywotanym przez wytadowania
atmosferyczne oraz nagte wzrosty mocy w sieci wysokiego napiecia.

Linie wysokiego napiecia

Nie nalezy umieszczaé zewnetrznego systemu antenowego w poblizu kabli wysokiego napiecia lub
innych obwoddw elektrycznych, albo w miejscach, w ktérych antena mogtaby upasc¢ na linie wysokiego
napiecia lub obwody. Podczas instalacji zewnetrznego systemu antenowego nalezy bardzo uwazac,
aby nie dotkng¢ kabli lub obwoddéw wysokiego napiecia — kontakt z nimi moze grozi¢ smiercia.

Uziemienie anteny

Niniejsza wskazbéwka ma za zadanie zwrdci¢ uwage instalatorow systemoéw telewizji kablowej na sekcje
820-40 Narodowej Normy Elektrycznej USA (NEC), w ktdrej okreslone sg wytyczne dotyczace
poprawnego uziemiania, a w szczegolnosci wymaog podtaczenia kabla uziemienia do systemu
uziemienia budynku mozliwie jak najblizej punktu wejscia kabla.
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Srodki ostroznosci dotyczace produktéw wyposazonych w
modemy, urzadzenia telekomunikacyjne lub opcjonalne
elementy sieci lokalnych

Oprécz ogdlnych $rodkdw ostroznosci opisanych wczesniej w niniejszym rozdziale, podczas
uzytkowania wyposazenia telekomunikacyjnego lub sieciowego nalezy przestrzegaé nastepujacych
zasad. Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowaé pozar, obrazenia ciata lub zniszczenie
sprzetu.

Podczas burzy nie nalezy podtaczac lub uzywaé modemu, telefonu innego niz bezprzewodowy,
produktu sieciowego ani kabla. Istnieje pewne ryzyko porazenia pradem elektrycznym
pochodzacym z wyladowan atmosferycznych.

Nigdy nie nalezy podtgczac ani uzywa¢ modemu lub telefonu w wilgotnym otoczeniu.
Nie nalezy podtacza¢ modemu ani telefonu do gniazda karty sieciowe;j.

Przed otwarciem obudowy urzadzenia, dotknieciem lub instalacjg komponentéw wewnetrznych lub
dotknieciem nieizolowanego kabla lub wtyczki modemowej nalezy odtgczy¢ kabel modemu.

Nie nalezy korzystac z linii telefonicznej w celu ztozenia raportu o wycieku gazu, przebywajac w
poblizu tego wycieku.

Jezeli wraz z produktem nie zostat dostarczony przewdd telefoniczny, nalezy uzywaé wytacznie
przewodu telekomunikacyjnego nr 26 AWG lub o wyzszych parametrach w celu zmniejszenia
ryzyka wystapienia pozaru.
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Srodki ostroznosci dotyczace produktéw wyposazonych w
urzadzenia laserowe

Wszystkie produkty firmy HP wyposazone w urzadzenia laserowe spetniajg odpowiednie normy
bezpieczenstwa, w tym norme |IEC 60825 Miedzynarodowej Komisji ds. Urzadzen
Elektromechanicznych oraz jej odpowiedniki w poszczegdlnych krajach. W odniesieniu do laseréw
urzadzenia spetniajg wymagania agencji rzadowych dotyczace produktéw laserowych Klasy 1.
Urzadzenie nie emituje niebezpiecznych rodzajéw swiatta, a wigzka laserowa jest catkowicie zakryta
podczas wszystkich trybdw pracy oraz obstugi urzadzenia przez uzytkownika.

Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa urzadzen laserowych

Oprocz ogdlnych srodkoéw ostroznosci opisanych wczesniej w niniejszym rozdziale, podczas
uzytkowania produktéw wyposazonych w urzadzenie laserowe nalezy przestrzegaé nastepujacych
zasad. Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowacé pozar, obrazenia ciata lub zniszczenie
sprzetu.

A\ OSTRZEZENIE! Nie nalezy uzywaé regulatoréw urzadzenia laserowego, dokonywac jego modyfikacji
lub wykonywac procedur innych niz te okreslone w instrukcji obstugi lub przewodniku instalacyjnym
urzadzenia laserowego.

Urzadzenia laserowe nalezy oddawac do naprawy wytgcznie w autoryzowanym serwisie HP.

Zgodnosé¢ z przepisami CRDH

Centrum urzadzen i zagrozen radiologicznych (CDRH, Center for Devices and Radiological Health)
Agencji Federalnej ds. Zywnosci i Lekéw w Stanach Zjednoczonych dnia 2 sierpnia 1976 roku
wprowadzito przepisy dotyczgce produktow laserowych. Przepisy te dotycza urzadzen
wyprodukowanych po 1 sierpnia 1976 roku. Zgodnos¢ produktéw sprzedawanych w Stanach
Zjednoczonych z tymi przepisami jest obowigzkowa.

Zgodnosé z normami miedzynarodowymi

Wszystkie produkty firmy HP wyposazone w urzadzenia laserowe spetniajg wymagania odpowiednich
norm bezpieczenstwa, w tym norm IEC 60825 i IEC 60950.

Etykieta produktow laserowych

Nastepujaca etykieta lub jej odpowiednik znajduje sie na obudowie niniejszego urzadzenia laserowego.
Etykieta ta stwierdza, ze opatrzony nig produkt zostat zakwalifikowany jako PRODUKT LASEROWY
KLASY 1.

CLASE 1 LASER PRODUCT
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Symbole na urzadzeniu

Ponizsza tabela zawiera symbole dotyczace bezpieczenstwa, ktérymi moga by¢ oznaczone urzadzenia
firmy HP. Odszukaj w tabeli objasnien symboli i przestrzegaj ostrzezen, ktére im odpowiadaja.

Ten symbol, uzywany samodzielnie lub w potaczeniu z
dowolnym symbolem przedstawionym ponizej, oznacza
koniecznos¢ skorzystania z instrukcji obstugi dostarczonej
wraz z produktem.

OSTRZEZENIE: Nieprzestrzeganie instrukcji obstugi pociaga
za soba potencjalne ryzyko.

Ten symbol oznacza istnienie ryzyka porazenia prgdem
elektrycznym. Obudowy oznaczone tymi symbolami powinny
by¢ otwierane wylgacznie przez partnera serwisowego.

OSTRZEZENIE: W celu unikniecia ryzyka obrazen ciata na
skutek porazenia pradem nie nalezy otwiera¢ tej obudowy.

Gniazdo RJ-45 oznaczone tym symbolem oznacza ztgcze
karty sieciowej.

OSTRZEZENIE: Aby uniknaé ryzyka porazenia pradem
elektrycznym, pozaru lub uszkodzenia sprzetu, do tego
gniazda nie nalezy podtaczac¢ ztacza telefonicznego ani
telekomunikacyjnego.

Ten symbol oznacza, ze dana powierzchnia lub komponent
moze byc¢ goracy. Dotkniecie takiej powierzchni moze
spowodowac obrazenia ciata.

OSTRZEZENIE: W celu zmniejszenia ryzyka obrazen przed
dotknigciem nalezy poczekaé, az powierzchnia ostygnie.

Ten symbol oznacza, ze urzadzenie jest podfagczone do wielu
zrodet zasilania.

OSTRZEZENIE: W celu unikniecia ryzyka obrazen ciata na
skutek porazenia pradem elektrycznym, aby odiaczy¢
zasilanie od systemu, nalezy wyja¢ wszystkie kable zasilajace.
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Oznakowanie produktu lub zestawu tymi symbolami oznacza,
ze jego ciezar jest zbyt duzy, aby jedna osoba mogta go
bezpiecznie przemiescic.

OSTRZEZENIE: Aby zmniejszyé ryzyko obrazen ciata lub
uszkodzenia sprzetu, nalezy przestrzega¢ lokalnych
przepisow bezpieczenstwa oraz zasad dotyczacych recznego
przenoszenia materiatéw.

Ten symbol oznacza obecnos¢ ostrej krawedzi lub obiektu,
ktéry moze spowodowac rany ciete lub inne uszkodzenia ciata.

OSTRZEZENIE: Aby uniknaé powstania ran cietych i innych
uszkodzen ciata, nalezy unika¢ kontaktu z ostrymi
krawedziami lub obiektami.

Symbole te oznaczajg obecnosé czesci mechanicznych, ktére
moga spowodowac $cisniecie lub zmiazdzenie czesci ciata
albo inne obrazenia.

OSTRZEZENIE: Aby unikna¢ obrazen ciata, podczas pracy
urzadzenia nie nalezy zbliza¢ sie do czesci znajdujacych sie
w ruchu.

Ten symbol oznacza niebezpieczenstwo utraty rownowagi, co
moze spowodowac uszkodzenie ciata.

OSTRZEZENIE: Aby uniknaé ryzyka uszkodzenia ciata,
postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczacymi zachowania
stabilno$ci sprzetu podczas transportu, instalac;ji i
wykonywania czynnosci konserwacyjnych.
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Dodatkowe informacije

Aby uzyska¢ dodatkowe informacje na temat organizacji przestrzeni roboczej i sprzetu lub norm
bezpieczenstwa, nalezy zwrdci¢ sie do:

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, Szwajcaria

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (1ISO)
Central Secretariat

1, rue de Varembé, Case postale 56

CH-1211 GENEVA 20, Szwajcaria

http://www.iso.ch

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

4676 Columbia Pkwy, MS C13

Cincinnati, OH 45226-1998


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

http://www.osha.gov

TCO Development
Linnégatan 14
SE-114 94 Stockholm, Szwecja

http://www.tcodevelopment.com
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