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Uvod

U ovome priruéniku opisani su postupci za ispravno postavljanje racunala, polozZaj tijela, te zdravstvene
i radne navike korisnika racunala. Osim toga, u priru¢niku se nalaze i sigurnosne informacije vezane uz
elektri¢ne i mehanicke znacgajke svih HP proizvoda.

Dostupno i na http://www.hp.com/ergo.
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UPOZORENJE

/A UPOZORENJE! Priradu za raGunalom postoji opasnost od ozbiljnih fizi¢kih ozljeda. Pazljivo procitajte
i poStujte preporuke iz ovoga Priru¢nika za sigurnost i udobnost kako biste ha najmanju moguc¢u mjeru
smanijili opasnost nastanka ozljeda, te kako biste povecali udobnost pri radu.

Neka istrazivanja pokazala su da se dulja razdoblja rada za raunalom, neispravno postavljeno
racunalo, loSe radne navike, stresni uvjeti i odnosi na poslu ili problemi sa zdravljem, izravno mogu
povezati s ozljedama. Te ozljede mogu biti sindrom karpalnog tunela (prignjeenje zivca u zapeséu
ruke), tendinitis (upala ili nadrazaj zivca tendona u zapeséu) i ostali miSiéno-kostani poremecaji.

Naznake tih poremecaja mogu se osjetiti u dlanovima, zapes¢ima, rukama, ramenima, vratu ili ledima,
a te naznake mogu biti:

e  UkocCenost, vrucica ili trnci

e Nadrazenost, bol ili osjetljivost

e Bol, bolno podrhtavanje ili ote€enost
e Napetost ili ukoCenost

e Slabost ili hladnoca

Simptome je moguce opaziti tijekom tipkanja, koriStenja misa ili u drugim trenucima kad se ruke ne
koriste, pa €ak i tijekom noc¢i kad vas ti simptomi mogu i probuditi. DoZivite li neki od tih simptoma ili
neku sliénu stalnu ili povremenu bol ili neudobnost, za koju smatrate da bi mogla biti povezana s radom
na rac¢unalu, trebali biste se odmah obratiti lijeniku i, ako postoji, zdravstvenoj i sigurnosnoj sluzbi vase
tvrtke. Sto se problem ranije ustanovi i poéne lijeéiti, to je manja moguénost da ¢e uznapredovati do
stanja kad viSe nece biti mogu¢ rad na racunalu.

Na sljedec¢im su stranicama opisani postupci za ispravno postavljanje racunala, polozaj tijela, te
zdravstvene i radne navike korisnika radunala. Osim toga, u priru¢niku se nalaze i sigurnosne
informacije znacajki svih HP proizvoda.
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1 Stvaranje sigurne i udobne radne
sredine

VAZNO

Neki znanstvenici smatraju da intenzivan rad ili rad u neudobnom ili neprirodnom polozaju
predstavlja opasnost za nastanak ozljeda objasnjenih na pocetku ovog priruénika u dijelu.
Obavijesti u ovome priru¢niku svojim preporukama za udobniji i djelotvorniji rad pomazu u ostvarivanju
sigurnijeg rada.

SAVJET
Samoprovjera

Nakon pregleda informacija u ovom priru¢niku, jo$ jednom provijerite ispravnost polozaja tijela i navike
prema uputama u Pregled to€aka za sigurnost i udobnost na stranici 37.

Vazne odluke

Bez obzira jeste li odrasla osoba koja racunalo koristi na poslu ili u€enik koji raGunalo koristi u Skoli ili
kod kuce, prije svakog pocetka rada na racunalu prilagodite radnu sredinu. Namjestite nagib monitora,
postavite kutiju kao podnoznik, stavite jastuci¢ na stolac—Stogod je potrebno za prilagodbu podrucja
udobnosti.

Polozaj tijela, osvjetljenje, namjestaj, organizacija rada i ostali uvjeti i navike rada mogu utjecati na vade
raspolozenje i u€inkovitost. Prilagodbom radnog prostora i svojih radnih navika mozZete smanijiti
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zamaranje i neudobnost, te opasnost od naprezanja koje, prema misljenjima nekih znanstvenika, moze
prouzroCiti ozljede.

Svakim radom na racunalu donosite odluke koje mogu utjecati na vaSu udobnost, a i na zdravlje. To
vrijedi bez obzira koristite li stolno racunalo i monitor u uredu, prijenosno racunalo u studentskom domu,
beZiéno racunalo na koljenu ili ru€no ra¢unalo u zraénoj luci. U svakom slu€aju, vi sami odabirete svoj
radni poloZaj i poloZaj tijela prema racunalu, telefonu, potrebnim knjigama i dokumentima. Isto tako
moZete imati nadzor i nad osvjetljenjem i ostalim ¢imbenicima.

Poduzmite nesto za svoju sigurnost i udobnost

Mnogi ¢imbenici u nasoj radnoj sredini odreduju radimo li u€inkovito i na nacin kojim se jam¢i dobro
zdravlje i sigurnost. Uzimanjem u obzir i djelovanjem prema preporukama iz ovog priru¢nika moguce je
stvoriti sigurniju, udobniju, zdraviju i djelotvorniju radnu sredinu.

Ucenici i nastavnici

Preporuke iz ovog priru¢nika odnose se na uéenike svih uzrasta. U¢enje prilagodbe radne povrSine i
stvaranja podrucja udobnosti prilikom prvog dodira s raCunalom mnogo je jednostavnije od poku$aja
prevladavanja pogresnih radnih navika nakon viSe godina rada s racunalom. Neka nastavnici i u€enici
rade u skupinama i pokuSaju pronaci inventivna rjeSenja ako na raspolaganju nemaiju prilagodljive
dijelove namjestaja za rad s racunalom.
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Kljucni principi

U svrhu stvaranja sigurne i udobne radne sredine, poStujte ove principe kod svakog rada s raCunalom.
Namjestajte

e Namijestite polozaj tijela i radne opreme.

e Ne postoji odredeni “ispravan” polozaj. Pronadite svoje podrucje udobnosti prema uputama iz ovog
prirucnika, a kod rada s ra¢unalom Cesto obavljajte namjeStanja u tom podrudju.

Kredite se
e Mijenjate zadatke kako biste se mogli kretati; nemojte sjediti u jednom polozaju cijeli dan.

e  Obavljajte zadatke koji uklju€uju hodanje.

Opustite se
e lzgradite pozitivne odnose na poslu i kod kuée. Opustite se i pokusajte smanijiti izvore stresa.
e Budite svjesni fizicke napetosti poput naprezanja misi¢a i slijeganja ramenima.

e Uzimaijte Ceste, ali kratke stanke.

Klju€ni principi 3



Slusajte
e  SluSajte svoje tijelo.

e Posvetite pozornost svim napetostima, neudobnostima ili boli koju osjecate, i odmah poduzmite
nesto da se toga rijesite.

Zapamtite

e Redovito obavljajte vjeZbe i odrZavajte dobro stanje organizma; na taj ¢ete nadin pomodi tijelu da
svlada napore sjedecéeg rada.

e Postujte sva medicinska stanja koja mozda imate ili ostale poznate zdravstvene ¢imbenike.
Prilagodite radne navike tim stanjima.

ll

3
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2 Pronalazenje podrucja udobnosti

Skup polozaja
IZBJEGAVAJTE!
e Nemojte cijelog dana sjediti u istom poloZaju.
e Nemoijte se suvise nagnuti naprijed.
e Nemojte se previde nagnuti natrag.
SAVJET
Popodnevni zamor

Narocito pripazite na prilagodbu polozaja tijela poslijepodne kad je vjerojatnost zamora veca.

Mijenjajte polozaj tijela

Skup polozaja 5



Naslonjen Uspravan Stojeci poloZaj

Ovisno o zadacima, mozete pronaci nekoliko poloZaja tijela za sjedenje i stajanje koji ¢e vam biti
najudobniji. Unutar podruc¢ja udobnosti ¢esto mijenjajte polozaje tijela tijekom dana.

Nemoijte raditi samo u jednom poloZaju, ve¢ pronadite svoje podruéje udobnosti. Podruéje udobnosti
¢ini skup poloZaja koji su prikladni i udobni za obavljanje zadanog posla.

Krecite se

Dugotrajno sjedenje moZze prouzro€iti neudobnost i zamor misi¢a. Promjena poloZaja korisna je za
mnoge dijelove tijela, poput kraljeZnice, zglobova, miSi¢a i krvotoka.

e Unutar podrucja udobnosti Cesto mijenjajte polozaje tijela tijekom dana.
e Uzimajte Ceste, ali kratke stanke: ustanite, paZljivo se protegnite ili proSedite.

e Redovito obavljajte manje zadatke zbog kojih trebate ustajati, primjerice uzeti ili staviti papir u pisac,
ili se savjetovati s kolegom na drugom kraju hodnika.

e Ako se namjeStaj moze prilagodavati, poku$ajte mijenjati nagib naslona u stanci izmedu sjedenja
i stajanja.
Polozaji ovise o zadacima

Odabir polozaja u podrucju udobnosti moze ovisiti o zadacima. MoZda vam je, primjerice, lagano
naslonjeni poloZaj najudobniji za rad s raCunalom, a uspravniji poloZaj za zadatke u kojima ¢esto morate
pregledavati dokumente ili knjige.

Prilagodba radnog prostora.

Redoslijed kojim obavljate prilagodbe polozZaja tijela i radnog prostora ovise 0 moguc¢nostima prilagodbe
namjestaja. Za savjete vezane uz to, pogledajte Prilagodba radnog prostora na stranici 34.
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Stopala, koljena i noge
IZBJEGAVAJTE!

Nemoijte ostavljati kutije i sli¢ne predmete ispod stola, jer mogu ograni€iti prostor za noge. Morate biti
u mogucénosti privuéi se stolu bez ikakva ometanja.

SAVJETI
o Secite

Redovito ustajte od stola i kratko se proSetajte.
e Udobnost nogu

Tijekom dana mijenjajte poloZaj nogu.

Provjerite mogu li se noge sigurno i udobno oslanjati o pod dok sjedite. Koristite prilagodljivu radnu
povrsinu i stolac koji ¢e omoguciti da se noge sigurno oslanjaniju o pod. Koristite li podnoznik, neka bude
dovoljno Sirok kako biste mogli mijenjati polozaje nogu u podrucju udobnosti.

DOBRO

Neka stopala ¢vrsto stoje na podu ili podnozniku.

LOSE!

Stopala ne smiju visjeti, a bedra ne smiju biti stegnuta.

Stopala, koljena i noge 7



kraj koljena, te sa straznje strane donjeg dijela nogu moraju biti opusteni. Tijekom dana protezite noge
i mijenjajte im polozaj.
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Leda

IZBJEGAVAJTE!

Dobijete li novi prilagodljivi stolac ili ako ga koristite s kolegom, namjestanja stolca mozda vam nece
odgovarati.

SAVJET
Cesto podesavajte

Ako se stolac moze prilagodavati, pokuSajte pronaéi nekoliko udobnih poloZaja koje ¢ete nakon toga
Cesto namjestati.

Stolac mora u potpunosti podrzavati tijelo. Ravnomjerno rasporedite tezinu, a sjedalo i naslon moraju
podrzavati tijelo. Ako stolac sadrzi prilagodljivi oslonac za kriza, prilagodite naslon stolca prirodnoj
zakrivljenosti donjeg dijela kraljeznice.

DOBRO

Ravnomjerno rasporedite tezinu, a sjedalo i naslon moraju podrzavati tijelo.

F
lﬂ@@f . f;f
o

LOSE!

Nemojte se naginjati naprijed.

Leda
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Neka bude udoban

Kriza moraju uvijek biti dobro podrzana. Uvijek provijerite je li radni polozaj udoban.
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Ramena i laktovi
SAVJET
Opustite se
Uvijek se opustajte, narodito u dijelovima tijela gdje su miSic¢i Cesto napeti, primjerice u vratu i ramenima.

Kako biste smanijili napetost misi¢a, ramena trebaju biti opustena, ne podignuta ili spustena (Naslon za
podlaktice na stranici 20), a laktovi u udobnom polozaju u visini tipkovnice. Postavite laktove tako da
su priblizno u visini srednjeg reda tipkovnice (reda sa slovom L). Nekima je udobnije ako su laktovi tek
nesto iznad visine srednjeg reda tipkovnice i kada tipkovnica nije podignuta.

DOBRO

Okrenite stolac na bok i odredite je li visina lakata priblizno jednaka visini srednjeg reda tipkovnice.

Ramena i laktovi 11
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Podlaktice, zapesSc¢a i Sake
IZBJEGAVAJTE!
Zapesca nemoijte oslanjati o ostre rubove.
SAVJETI
e Razdvojene tipkovnice

Ako vam je tesSko pisati u udobnom i neutralnom poloZaju zapeS¢a, pokuSajte raditi s razdvojenom
tipkovnicom. Imajte, medutim, na umu da nepravilan poloZaj pri koridtenju razdvojene tipkovnice
moze povecati savijanje zapeSc¢a. PokuSate li, dakle, raditi s razdvojenom tipkovnicom, pravilno je
namjestite tako da su podlaktice, zapeS¢éa i Sake u udobnom i neutralnom poloZaju.

° Rucna racunala

Informacije u ovome poglavlju vezane uz udobne i neutralne poloZaje podlaktica, zapesca i Saka
vrijede i za korisnike ru¢nih raunala, bez obzira obavlja li se upis Stapi¢em ili mini tipkovnicom.

Tijekom tipkanja ili koriStenja pokazivackog uredaja, podlaktice, zapeSéa i Sake drzite u neutralnom
udobnom polozaju. Sami ¢ete najbolji moci procijeniti koji vam je polozaj najudobniji. Jedan od nacina
na koji mozete pronaéi podrucje udobnosti jest i taj da opustite podlaktice, zapesc¢a i Sake na bokove i
uocite njihov polozaj. Kada ih podignete u radni polozaj, postavite ih na priblizno iste polozaje (u
neutralno podrucje udobnosti), nemojte savijati zapesSc¢a prema gore, dolje ili na stranu tijekom duljeg
vremena rada (Tipkovnica i pokazivacki uredaj na stranici 18). Ove preporuke vrijede gdjegod se
nalazili—u uredu, kod kuée, na putu—te bez obzira stojite li ili sjedite.

DOBRO

Drzite udoban neutralan polozaj zapes¢a.

LOSE!

Ne naslanjajte dlanove niti savijajte zape$¢a o radnu povrsinu tijekom tipkanja.
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DOBRO

Drzite udoban neutralan poloZaj zape&¢a.

LOSE!

Nemojte savijati zapeSc¢a prema unutra.

Nemojte naslanjati zapesSca

Prilikom tipkanja nemojte zapeSc¢a naslanjati o radnu povrSinu, bedra ili na naslon za dlanove (Sto se
ponekad naziva i naslonom za zape$¢a). To moze biti vrlo Stetno jer uzrokuje savijanje i drzanje zapeS¢a
i prstiju dalje od tipkovnice. Isto se tako na donjem dijelu zapeS¢a stvara pritisak. Naslon za dlanove
namijenjen je uporabi u stankama, dok ne obavljate tipkanje (primjerice kada Citate sa zaslona).

Podlaktice, zapesSc¢a i Sake 13



SAVJETI
e Ne zaboravite treptati

Nemoijte zaboraviti treptati dok gledate u monitor. lako je treptanje nesto to €inite bez razmisljanja,
pri koridtenju radunala mozda Cete nesto rjede treptati (istraZivanja su pokazala da ljudi pri
koridtenju racunala trepéu za oko 1/3 manje od uobi€ajenog). Treptanje pomaZe prirodnoj zastiti i
ovlaZivanju odiju, te sprje€ava isuSivanje, sto je Cesti uzrok neudobnosti.

e Stanka za o€i
Cesto odmaraijte oci tako da se usredotocite na tocku u daljini.

Dugotrajan rad za raCunalom moze biti vrlo naporan za vid i prouzrogiti nadrazivanje i zamor ociju. Stoga
trebate posvetiti posebnu pozornost njezi vida, te uzeti u obzir ove preporuke:

Odmor oéiju

Cesto odmarajte oé&i. Povremeno svrnite pogled s monitora i usredotogite se na todku u daljini. To je
isto tako dobar trenutak da se protegnete, duboko udahnete i opustite.

Ciséenje monitora i naoéala

Monitor i naocale ili kontaktne lece uvijek neka budu Cisti. Koristite li filtar za smanjenje odsjaja, odistite
ga prema uputama proizvodaca.

Pregled oéiju

Kako biste provijerili koristite li ispravne le¢e za ispravljanje vida, redovito idite na okulisti¢ki pregled.
Nosite li bifokalne, trifokalne ili progresivne dodatne le¢e, mozda ¢ée vam biti priliéno tesko priviknuti se
radu za raCunalom. Spomenite to okulistu i razmislite 0 uzimanju naocala koje su posebno prilagodene
gledanju racunalnog monitora. Dodatne informacije potrazite u Monitor na stranici 15.
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3 Uredenje radnog prostora

Monitor

IZBJEGAVAJTE!

Ako u monitor gledate viSe nego u papirne dokumente, izbjegavajte postavljati monitor sa strane.
Izbjegavajte mijenjati vas polozaj da biste umanijili odsjaj ili odraz.

Uklonite bljeStave izvore svjetlosti iz vidokruga. Primjerice, nemojte biti okrenuti otvorenome
prozoru tijekom dana.

SAVJETI

Visina oc¢iju

Visina o¢iju znacajno se mijenja ovisno o tome je li glava nagnuta ili uspravna, ili u polozaju izmedu
toga. Nemoijte zaboraviti promijeniti visinu i nagib monitora nakon svake promjene visine ociju
unutar podrucja udobnosti.

PodesSavanje sjajnosti i kontrasta

Smanjite mogucénost nastanka neudobnosti za o¢i pomocu kontrola za sjajnost i kontrast na
monitoru, kojima Cete poboljSati kvalitetu teksta i slike.

Uklanjanje odsjaja

Monitor postavite tako da je bo¢na strana okrenuta prema prozoru.

Pravilnim postavljanjem monitora i namjeStanjem nagiba smanijit Cete opterecenje o€iju i zamor miSi¢a
vrata, ramena i gornjeg dijela leda.
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Polozaj monitora

Pronadite razli€ite visine monitora koje omogucuju udoban polozZaj glave i ramena.

Monitor postavite izravno ispred sebe (Papiri i knjige na stranici 22). Udobni razmak za gledanje
ustanovit éete tako da ispruzite ruku prema monitoru i pogledate poloZaj zglobova prstiju. Monitor stavite
na taj poloZaj. Po potrebi pribliZite ili udaljite monitor sve dok ne pronadete udaljenost na kojoj jasno i
udobno mozete vidjeti prikazani tekst (OCi na stranici 14).

Namjestanje visine monitora

PoloZaj monitora treba omoguciti udoban polozaj glave i ramena. U tom se poloZaju vrat ne bi smio niti
malo savijati prema naprijed ili natrag. Najudobniji bi poloZaj monitora trebao biti takav u kojem se gornji
red teksta nalazi odmah ispod visine o¢€iju. Pri promatranju sredine monitora oci bi trebale gledati malo
prema dolje.

U nekim konfiguracijama moguce je monitor postaviti na kuc¢iste racunala. Ako je zbog toga monitor
previsoko, trebali biste ga premjestiti na radnu povrsinu. S druge pak strane, ako se monitor nalazi na
radnoj povrsini i u vratu ili gornjem dijelu leda osjeéate nelagodu, mozda je monitor prenisko. U tom
slu¢aju podmetnite drveni blok, knjigu ili drza¢ ispod monitora.

Nagib monitora

Monitor nagnite tako da je izravno okrenut vasem licu. Opc¢enito bi zaslon monitora trebao biti paralelan
vasem licu. Ispravnost nagiba monitora provjerite tako da netko pridrzava malo zrcalo na sredini
monitora. Sjedeci u uobic¢ajenom radnom polozaju, u zrcalu biste trebali vidjeti svoje oci.

Prilagodba visine monitora korisnicima bifokalnih, trifokalnih i progresivnih
dodatnih le¢a

Ako nosite bifokalne, trifokalne ili progresivne dodatne le¢e narocito je vazno pravilno prilagoditi visinu
monitora. Izbjegavajte naginjanje glave prema nazad kako bi zaslon gledali kroz donji dio naocala, to
moZze voditi do zamaranja miSi¢a na vratu i ledima. Umjesto toga radije spustite monitor nize. Ako to
nije moguce, razmislite o nabavci nao€ala posebno napravljenih za rad na ra¢unalu.

LOSE!

Nosite li bifokalne, trifokalne ili progresivne dodatne leée, nemojte monitor stavljati previsoko da ne biste
prilikom gledanja u zaslon trebali naginjati glavu unatrag.
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Uklanjanje odsjaja i odraza s monitora

Posvetite neSto vremena uklanjanju odsjaja i odraza. Koli€¢inu dnevnog svjetla regulirajte roletama,
sjenilom ili zavjesom, ili nekim drugim mjerama za smanjenje odsjaja. BljeStavilo na zaslonu uklonite
koriStenjem neizravnog ili priguenog osvjetljenja.

Ako odsjaj predstavlja problem, poduzmite sljedece:
e  Premjestite monitor na poloZaj gdje nema odsjaja i bljeStavih odraza.

e Iskljucite ili smanijite stropno osvjetljenje, a radni prostor osvijetlite usmjerenim izvorima svjetlosti
(jednom ili vise radnih svijetiljki).

e Ako ne moZete regulirati stropno osvjetljenje, postavite monitor izmedu, a ne izravno ispod niza
stropnog svijetla.

e Na monitor postavite filtar za smanjenje odsjaja.
e Ugradite sjenilo na monitor. To moZe biti i obi¢na ljepenka koja se nastavlja na gornji rub monitora.

e Nemoijte naginjati ili zakretati monitor u polozaj zbog kojeg bi glava ili gornji dio leda bili u
neudobnom polozaju.
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Tipkovnica i pokazivacki uredaj
SAVJETI
e Promjena ruku

Odmorite s vremena na vrijeme ruku kojom radite s pokazivaem, te njime upravljajte drugom
rukom (pomocu softvera uredaja promijenite raspored tipki na njemu).

e Slusajte svoje tijelo

Neka vam tijelo bude vodi¢ kod postavljanja tipkovnice i pokazivatkog uredaja. Ramena moraju
biti opustena, a podlaktice, zapes¢éa i Sake u neutralnom udobnom poloZaju.

Tipkovnicu, miSa i ostale uredaje postavite tako da ih mozete koristiti u opustenom i udobnom polozaju
tijela. Na taj nacin necete se kod rada trebati naginjati niti slijegati ramenima.

Polozaj tipkovnice

Tipkovnicu postavite izravno ispred sebe kako ne biste trebali okretati vrat i tijelo. Na taj cete nacin moci
pisati opustenih ramena i ruku opustenih uz tijelo.

Prilagodba visine i nagiba tipkovnice

Visina lakata trebala bi biti na priblizno istoj visini srednjeg reda tipkovnice (Ramena i laktovi

na stranici 11). Namjestite nagib tipkovnice tako da su podlaktice, zaped¢a i $ake u neutralnom polozZaju
udobnosti. Nekima je udobnije ako je tipkovnica spustena (ravna), a laktovi tek nesto iznad visine
srednjeg reda tipkovnice.

Razmjestaj misa i tipkovnice

Kod uporabe misa ili pokaziva€a s kuglicom (“trackballa”), uredaj postavite odmah uz desnu ili lijevu
stranu tipkovnice, te blizu njezina prednjeg ruba. Uredaj nemojte stavljati predaleko od ruba tipkovnice
niti uz njezinu straznju stranu, jer ti poloZaji zahtijevaju zna€ajno savijanje zapes$¢éa u stranu ili su daleki
za dohvacanje (Nacin rada s pokazivaCem na stranici 29).

Udoban polozaj moze biti i ako miSa postavite izmedu tijela i prednjeg ruba tipkovnice - u tom slucaju
stol mora biti dovoljno dubok da stanu i monitor i tipkovnica, a podlaktice imaju dovoljan oslonac na
radnoj povrsini (Naslon za podlaktice na stranici 20).

DOBRO

Pokazivacki uredaj postavite odmah uz bok tipkovnice, te blizu njezina prednjeg ruba.
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LOSE!

Tipkovnicu i pokazivacki uredaj nemojte postavljati na razli€ite razine i udaljenosti.

Udobna uporaba ladice tipkovnice

Koristite li ladicu tipkovnice, provjerite je li dovoljno Siroka da u nju stane i pokaziva€, primjerice mis ili
“trackball”. Inace ¢ete morati miSa postaviti na radnu povrsinu, gdje ¢e biti visi i udaljeniji od tipkovnice.
Zbog toga ¢ete se stalno morati naginjati naprijed kako biste dohvatili misa.

Tipkovnica i pokazivacki uredaj 19



Nasloni za ruke i nasloni dlanova
IZBJEGAVAJTE!
Zbog naslona za ruke ne biste trebali:
e Podizatiili spustati ramena.
e Pretjerano se oslanjati na lakat ili laktove.
e Razmicati laktove u stranu.
e Naslanjati zapesca, podlaktice ili ramena tijekom tipkanja.
e Znacajno savijati zapesca.
e Sjediti predaleko od tipkovnice ili pokazivackog uredaja.
SAVJET
Samo tijekom stanki
Nasloni dlanova trebaju se koristiti samo tijekom stanki, dok ne tipkate niti koristite pokazivag.

Nasloni za podlaktice ili Sake omogucuju opusteniji i udobniji rad.

Naslon za podlaktice

Neki stolci imaju naslone za ruke s podloScima. Tijekom tipkanja, rada s pokazivacem ili u stankama
povecava se udobnost ako oslanjate podlaktice o te podloge. Ako je radna povrsina dovoljno duboka,
udobnost se moze povecati i koriStenjem te povrsine kao oslonca (s time da su tipkovnica i monitor
pomaknuti unazad, ¢ime se povecava prostor udobnosti za podlaktice).

Naslon za podlaktice na stolcu ili radnoj povrsini pravilno je namjesten za rad ako su ramena opustena;
podlaktice moraju biti jednoliko naslonjene, ali i dalje imati prostora za kretanje tijekom rada; zapesc¢a
moraju biti u neutralnom polozaju udobnosti. Naslon nije ispravno namjesten ako su ramena podignuta
ili spustena; ako je lakat ili laktovi pritisnuti; ako su laktovi raSireni u stranu; ako su zapesca, podlaktice
ili laktovi naslonjeni i Cvrsti tijekom rada; ili ako su zape&ca jako savijena.

DOBRO

Nasloni za podlaktice u ispravnom su polozaju onda kad su ramena opustena, podlaktice imaju oslonac
(ali se mogu slobodno kretati tijekom rada), a zapeSéa u udobnom i neutralnom poloZaju.

Druga moguénost jest koriStenje naslona za podlaktice samo u stankama, $to podlakticama i Sakama
omogucuje slobodno kretanje tijekom rada. U tom slu€aju naslon je ispravno namjesten ako se nalazi
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tek nesto ispod polozaja podlaktica tijekom rada, ali u blizini i tijekom stanki (primjerice, kada Citate tekst
za zaslona). Poku$ajte mijenjati visinu naslona za ruke i pronaéi najudobniji polozaj. Neka vas pri tome
vodi udobnost vaseg vrata, ramena, laktova, Saka i zapeS¢a.

Naslon za dlanove

Naslon za dlanove (ili naslon za zapes$c¢a) pruza oslonac u stankama, a nikako tijekom tipkanja ili rada
s pokaziva¢em. Prilikom tipkanja ili uporabe pokazivata zape&¢a se moraju slobodno kretati, ne smiju
biti poloZena niti leZati na naslonu dlanova, radnoj povrsini ili bedrima. To moze biti vrlo Stetno jer
uzrokuje savijanje i drzanje zape$¢a i prstiju dalje od tipkovnice. Isto se tako na donjem dijelu zape&ca
stvara pritisak. Pogledajte poglavlje Podlaktice, zape&ca i Sake na stranici 12.
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Papiri i knjige
Odaberite radnu povrsinu ili povrSine koje su dovoljno velike da se na njima moze nalaziti racunalna

oprema i sav ostali pribor potreban za rad. Kako se o€i ne bi suviSe naprezale, materijal koji Cesto
koristite stavite na pribliZzno istu udaljenost.

Smanjenje prevelikog dosezanja

Papire, knjige i ostale predmete koje Cesto koristite razmjestite tako da smanjite udaljenost potrebnu za
njihovo dohvacéanje. Ako Cesto koristite knjige, papire i pisane materijale, a koristite ladicu tipkovnice,
provjerite da se uz otvorenu ladicu ne morate naginjati naprijed ili predaleko dohvacati stvari. Time se
stvara stres na ramenima i ledima. Dogada li vam se takav stres, trebali biste promijeniti razmjestaj
radne opreme.

LOSE!

Radni prostor nemojte rasporediti tako da se ¢esto morate naginjati naprijed kako biste vidjeli ili dohvatili
Cesto koristene predmete kao Sto su knjige, papiri ili telefon.

Drzac¢ dokumenata

Koristite li drza¢ dokumenata, postavite ga uz monitor na istoj udaljenosti, visini i kutu. Na taj se nacin
stalnim pogledavanjem papira i zaslona moze povecati udobnost vrata, jer glava ostaje opustena na
ramenima.

Ako je posao kojim se bavite pretipkavanje sadrzaja s papirnih dokumenata, postavite drza¢ izravno
ispred sebe, a monitor malo u stranu ili ga postavite izmedu monitora i tipkovnice. Ovo rjeSenje uzmite
u obzir samo ako viSe vremena provodite gledajuci u papir nego u monitor.
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Telefon
IZBJEGAVAJTE!

Nemoijte koristiti dodatak za telefonsku slusalicu (gumeni ili pjenasti naslon ili podlogu za ramena) ako
zbog njega morate savijati vrat u stranu i slusalicu drzati bradom i ramenom, naroc€ito kod duljih
razgovora.

SAVJET
Udobnost pri razgovoru
Pri telefonskom razgovoru glava neka ostane opustena na ramenima, narocito kod duljih razgovora.

Drzanje slusalice izmedu uha i ramena moze dovesti do neudobnosti vrata, ramena i leda. Koristite li
Cesto telefon, uzmite slusalice s mikrofonom ili telefon postavite tako da sluSalicu podignete
nedominantnom rukom. Na taj na¢in dominantnom rukom mozete pisati biljeSke.

Kad se ne koristi, telefon neka bude na dohvat ruke.
DOBRO

Koristite slusalice s mikrofonom kako biste oslobodili ruke i izbjegli neudobne polozZaje tijela.

o

W
N

LOSE!

Nemojte slusalicu pridrzavati bradom i ramenom.

Telefon 23
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4 Udoban rad

Uporaba prijenosnog ra€unala
SAVJETI
e Udobnost uz prijenosno rac¢unalo

Kad morate raditi u nedostatku radnog namjestaja, primjerice u zrakoplovu ili izvan naselja, ¢esto
mijenjajte polozaj i radite kratke stanke.

e Zadulja vremena

Bit ¢e udobnije ako koristite zaseban monitor ili prijenosno racunalo podignete knjigom ili drvenim
blokom dok koristite vanjsku tipkovnicu i pokaziva¢. Na taj nain mozete povecati udaljenosti visinu
gledanja, §to je od naroditog znacaja ako na prijenosnom racunalu radite dulje vrijeme.

Sljedece strategije pomoci ¢e vam da zadrzite udobnost pri koriStenju prijenosnog racunala.

Na putovanjima

U hotelskoj sobi na inventivan nacin mozZete staviti deku na stolac da biste ga napravili udobnijim, a
donji dio leda poduprti zamotanim ru¢nikom.
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Postizanje udobnosti

Prilikom rada na prijenosnom racunalu ramena i vrat drzite opusteno te s glavom balansiranom preko
ramena. Ako morate raditi na prijenosom racunalu na krilu, postavite potpornu povrsinu (aktovku,
posteljni stoli¢ ili veliku knjigu) ispod radunala. Time ¢ete podignuti racunalo i poboljSati komfornost.

/A UPOZORENJE! Kako biste umanijili moguénost ozljeda zbog vrucine ili pregrijavanja ra¢unala, ne
stavljajte racunalo izravno u krilo i ne zatvarajte otvore za provjetravanje raCunala. Racunalo Koristite
samo na tvrdoj i ravnoj povrsini. Nemojte dopustiti da protok zraka blokira druga tvrda povrsina, poput
dodatnog pisac&a, ili meka povrsina, poput jastuka, saga ili odjeé¢e. Nadalje, ispravlja€ izmjeni¢ne struje
dok radi ne bi smio dolaziti u dodir s koZzom ili mekom povrSinom, poput jastuka, sagova ili odjece.
Racunalo i ispravlja¢ izmjeni¢ne struje u skladu su s ogranienjima temperature za povrsine s kojima
korisnici dolaze u dodir, definiranim u Medunarodnim standardima za sigurnost informati¢ke opreme
(IEC 60950).

Budite inventivni
Jastuke, deke, ruénike, knjige i drvene blokove koristite za:
e Podizanje visine sjedista.
e Podnoznik, ako je potreban.
e Oslonac za leda.
e Podizanje visine monitora (dok koristite zasebnu tipkovnicu i pokazivag).
e Oslonce za ruke, radite li na kaucu ili krevetu.

e Stvaranje udobnijeg sjedista.

Prijenos ra€unala

Ako putnu torbu napunite priborom i dokumentima, koristite kolica ili torbu s ugradenim kotaci¢ima kako
biste izbjegli naprezanje ramena.
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Nacin tipkanja
IZBJEGAVAJTE!
Nemoijte lupati po tipkama ili koristiti ve¢u snage od potrebne.
SAVJETI
e Samo lagani dodir
Ako prilikom pisanja snazno udarate tipke, smanjite jaCinu pritiska. Tipke pritiS¢ite njeznije.
e Tipkanje “lovi i udari”

Ovakav nadin tipkanja uzrokuje u€estalo savijanje vrata unaprijed. Naudite tipkati bez spustanja
pogleda i savijanja vrata.

Promatrajte svoj nacin pisanja, te nacin uporabe prstiju i ruku. Nemojte bespotrebno gréiti prste i
pal€eve. Uocite kako tipkate, teSkim udarcima ili laganim dodirom. Koristite silu upravo dovoljnu za
pritisak tipke.

DOBRO

Opustite sve prste prilikom tipkanja i rada s pokaziva¢em; uocite pojavu i smanijite napetosti. Ovo zvudi
vrlo jednostavno, ali da bi postalo navika bit &e potrebno mnogo napora i pozornosti.

LOSE!

Nemojte bespotrebno zadrZzavati napetost u prstima — ni u onima kojima pritiS¢ete tipke ili radite s
pokazivacem, ali ni u onima kojima to ne Cinite.
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Dohvacanje tipki i kombinacija tipki

Tipke koje se ne nalaze blizu srednjeg reda tipkovnice pritisnite pomicanjem cijele ruke; nemojte previSe
ispruziti prste. Kod istodobnog pritiska dvije tipke, primjerice Ctrl+C ili Alt+F, koristite obje ruke i nemojte
iskrivljavati ruku i prste da biste dosegli te tipke.
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Nacin rada s pokazivacem
IZBJEGAVAJTE!
Misa nemojte ¢vrsto drzati ili pritiskati.
SAVJETI
e Udobnost pri radu s pokazivacem

Prilikom koriStenja misa, “trackbavlla” ili nekog drugog pokaziva€a, nemojte ga precvrsto drzati, a
tipke priti&éite laganim dodirom. Saka i prsti neka uvijek budu opusteni - bez obzira koristite li ih
aktivno ili tek stavljate ruku na uredaj u stanci. U duljim stankama pustite uredaj i opustite Sake i
prste.

e Promjena ruku

Ruku kojom radite moZete nakratko odmoriti tako da miSem ili “trackballom” upravljate drugom
rukom.

Misa pomicite cijelom rukom i ramenom, ne samo zapeSéem. Nemojte nasloniti zapesée dok koristite
pokazivacg; zapesée, ruka i rame moraju se slobodno gibati.

DOBRO

Zape$c¢a drzite u udobnom i neutralnom polozaju, a pokazivac u ravnini podlaktice.

LOSE!

Pokazivacki uredaj nemojte pomaknuti daleko od tipkovnice, jer ¢ete zbog toga morati savijati zapesce
u stranu.
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Prilagodba kontrola u softveru

Svojstva pokazivata mozete prilagoditi preko upravljacke plo¢e softvera. Primjerice, za smanjenje ili
uklanjanje potrebe za podizanjem miSa, povecajte postavku brzine ili ubrzanja pokaziva¢a. Ako
pokazivac koristite lijevom rukom, softverske kontrole omogucit ¢e zamjenu rasporeda tipki i time
povecati udobnost pri radu.

Redovito €is¢enje

Necistoca mozZe otezati rad pokazivada. Redovito Cistite misa ili “trackball”. Opticki mi$ ili “trackball”
nema pokretnih dijelova s donje strane, stoga ga nece biti potrebno Cesto Cistiti.
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Uporaba tipkovnice na kaucéu ili krevetu
IZBJEGAVAJTE!
Prilikom koriStenja tipkovnice na krevetu ili fotelji:
e |zbjegavajte naslanjanje ili pogrbljivanje preko ispruZenih nogu.
e Nemojte dulje vrijeme mirno sjediti i raditi bez stanke.
SAVJET
Udobnost leda

Od izuzetne je vaznosti postaviti oslonac za cijela leda ako sjedite na kaucu, stolcu ili krevetu. Budite
inventivni i uporabite deke, ruénike ili jastuke.

Unato€ tome Sto tipkovnicu koristite na prividno udobnom mijestu, kao sto je kaug, krevet ili omiljeni
stolac za odmor, sjedeci u neobiénom polozaju ili ne mijenjajuéi polozaj dulje vrijeme mozete osjetiti
nelagodu.

Polozaj podlaktica, zapesca i Saka

Pri radu s tipkovnicom na koljenima, kaucu ili krevetu, posebnu pozornost posvetite drzanju podlaktica,
zapesc¢a i Saka u neutralnom i udobnom poloZaju. Nemojte €esto ili dugotrajno savijati zapeS¢éa prema
gore, dolje ili na strane.

DOBRO

Postavite jastuke ispod podlaktica; oni ¢e opustiti ramena i drZzati zapeSc¢a u udobnom i neutralnom
poloZaju.

o
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Odmori i promjena zadataka
IZBJEGAVAJTE!
Rad pod pritiskom

Ako posao trebate dovrsiti do nekog bliskog roka - kada trebate, primjerice, napraviti izvjestaj za posao
ili Skolski sastavak - kod takvog rada pod pritiskom izbjegavajte dugotrajan rad bez stanki. Bas u tim
trenucima morate biti narocito svjesni napetosti u tijelu i Eesto raditi stanke. Ali ako s posla koji obavljate
prijedete na igranje racunalnih igara, to nije odmor za vase tijelo!

SAVJET
Isprobajte ovo

Unato€ suprotnim misljenjima, brojna su istrazivanja otkrila da se produktivnost NE smanjuje
koriStenjem cCestih, ali kratkih stanki tijekom radnog dana.

Kao $to je veé ranije spomenuto u ovome priru¢niku, razmjestaj uredskog namjestaja, uredska oprema
i osvjetlienje tek su neki od Cimbenika koji ¢ine udobnost. Od vrlo velike vaznosti su i vade radne navike.
Zapamtite sljedecée savjete:

Odmarajte se

Kada dulje vrijeme radite za racunalom, pravite kratke stanke barem svakog sata, a po mogu¢nosti i
Cedce. Vise Cete koristi imati od ¢es¢ih, ali kracih nego li od rjedih i duljih stanki.

Ako zaboravljate praviti stanke, namjestite budilicu ili specijalizirani softver. Postoji nekoliko programa
koji vas mogu podsijetiti na odmor u intervalima koje vi odredite.

U stankama ustanite i protegnite se, a to se narocito odnosi na misiée i zglobove koji su prilikom rada
za ra¢unalom ukoceni ili rastegnuti.

Mijenjajte zadatke

Preispitajte svoje radne navike i vrste zadataka koje obavljate. Prekinite rutinske poslove i pokusavajte
mijenjati zadatke tijekom dana. Na taj ¢ete nacin izbjeéi sjedenje u jednom polozaju ili dugotrajno
izvodenije istih aktivnosti koriste¢i Sake, ruke, ramena, vrat ili leda. Za promjenu, primjerice, mozete
ispisati ucinjeni posao i pregledati ga na papiru, a ne na monitoru.

Uklonite izvore stresa

Razmislite koje stvari na poslu pridonose stresu. Uocite li da to utjeCe na vase fizi¢ko ili psihi¢ko zdravlje,
razmislite koje biste promjene mogli u€initi da smaniite ili uklonite te izvore stresa.

Duboko disite

Duboko i redovito udidite svjeZi zrak. Naporna umna koncentracija vezana uz uporabu rac¢unala moze
prouzrociti smanjenje ili prekid disanja.
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Pazite na vase zdravstvene navike i tjelovjezbu

Na udobnost i sigurnost u radu s raunalom moZze utjecati op¢e zdravstveno stanje organizma.
IstraZivanja su pokazala da niz zdravstvenih stanja moZe povecati rizik nastanka nelagode, poremecéaja
mi8i¢a i zglobova, te ozljeda.

Ta stanja mogu biti:

nasljedni ¢imbenici

artritis i ostali poremecaiji veznog tkiva

dijabetes i ostali poremecaji endokrinog sustava

stanje §titnjaCe

poremecaji krvoZilnog sustava

loSe opce fiziCko stanje, prehrambene navike ili rane, povrede, te muskulatorni poremecaiji
prevelika tjelesna tezina

stres

pusenje

trudnoéa, menopauza i ostala stanja koja utje€u na razinu hormona i zadrzavanje vode

poodmakla Zivotna dob

Pazite na vasu razinu tolerancije i ograni€enja

Korisnici raGunala imaju razliCite razine tolerancije na intenzivan i dugotrajan rad. Pratite svoju razinu
tolerancije i nemojte je Cesto prelaziti.

Ako neko od gore navedenih stanja vrijedi i za vas, od narodite je vaZnosti znati i nadzirati svoje granice.

Odrzavanje zdravlja i dobre kondicije

Osim gore spomenutog, opce zdravstveno stanje i tolerancija za svladavanje posla mogu se pobolj3ati
izbjegavanjem nepoZzeljnih zdravstvenih stanja i redovitom tjelovjeZbom kojom se poboljSava i odrzava
fiziCka kondicija.
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5 Prilagodba radnog prostora

SAVJET

Budite inventivni

MozZda vam na raspolaganju nece uvijek biti prilagodljivi namjestaj namijenjen radu za raunalom. U
svakom slu€aju mozZete iskoristiti ru€nike, jastuke, deke i knjige za:

Podizanje visine stolca.

Izradu podnozZnika.

Potporu leda.

Podizanje tipkovnice ili zaslona.

Izradu oslonca za ruke, radite li na kaucu ili krevetu.

Izradu podloZzaka gdje je god potrebno.

Redoslijed kojim ¢ete primjenjivati savjete iz prethodnih poglavlja ovisi 0 moguénostima prilagodljivosti
radne povrsine.

Ako se visina radne povrdine moZe mijenjati, onda prilagodbe obavljajte “odozdo prema gore”.

Ako se visina radnog stola ne moze mijenjati, onda prilagodbe obavljajte “odozgo prema dolje”.
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Odozdo prema gore

1.

> @ D

© N o o

Visina sjedala: nogama se morate &vrsto oslanjati o pod.

Nagib naslona i oslonac za kriza stolca: leda moraju biti dobro oslonjena.

Visina tipkovnice: srednji red treba biti na visini laktova.

Nagib tipkovnice: zapes§¢a moraju biti u udobnom i opustenom polozaju.

Pokazivacki uredaj: treba se nalaziti tik uz tipkovnicu, s lijeve ili desne strane.

Dodatni oslonac za ruke: ramena trebaju biti opustena, a podlaktice ravhomjerno oslonjene.

Udaljenost, visina i nagib monitora: treba omoguditi udoban poloZaj glave i ramena.

Drzac¢ dokumenata, telefon i radni materijali: Cesto koriStene stvari trebaju biti nadohvat ruke.

Odozdo prema gore
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Odozgo prema dolje

1. Visina sjedala: visina laktova treba biti u visini srednjeg reda tipkovnice.
2. Podnoznik, ako je potreban.

3. Naslonite leda.

4. Slijedite korake 2. do 8. iz prijasnjeg djela.
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6 Pregled tocaka za sigurnost i udobnost

SAVJETI

Dvostruka provjera

Redovito pomoéu ovog pregleda provjeravajte polozaj tijela i navike. Zaboravite li poneki savijet,
ponovno procitajte prethodna poglavlja.

Slusajte svoje tijelo

Nakon svake promjene zadataka, radne povrsine ili poloZaja tijela, “poslusajte” svoje tijelo. Ono
¢e dojavom poruka udobnosti ili nelagode staviti na znanje jesu li prilagodbe bile ispravne ili nisu.

Kako biste povecali udobnost i smanijili moguce sigurnosne rizike, pomocu ovog pregleda izvrsite
procjenu polozaja tijela i radnih navika.

Sjedeci polozaj

Jeste li odredili sjedece poloZaje koji su najudobniji?

Mijenjate li tjekom dana, a narocito poslijepodne, polozaje tijela unutar “podrucja udobnosti”?
Oslanjaju li se stopala &vrsto o pod?

Ne postoiji li pritisak u donjim dijelovima bedara kod koljena?

Ne postoji li pritisak u potkoljenicama?

Postoji li ispod radne povrsine dovoljno prostora za koljena i noge?

Jesu li kriza oslonjena?
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Ramena, ruke, zapesca i Sake
e Jesu li ramena opustena?
e Jesu li Sake, zapeSca i podlaktice u opustenom i ravnom polozaju?

e  Koristite li naslone za ruke, jesu li postavljeni tako da su ramena opustena, a zapes$c¢a u udobnom
i neutralnom poloZaju?

e Nalaze li se laktovi u visini srednjeg reda tipkovnice?

e Izbjegavate li oslanjati Sake i zape&c¢a tijekom tipkanja ili rada s pokazivac¢kim uredajem?
e lzbjegavate li oslanjati Sake i zapeS¢a na ostre rubove?

e Izbjegavate li slusalicu pridrzavati bradom i ramenom?

e Jesu li stvari koje Cesto koristite, primjerice telefon i radni materijali, nadohvat ruke?
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Odmarate li Cesto o€i usredotoc€ivanjem pogleda na to¢ku u daljini?
Odlazite li redovito na okulisticki pregled ociju?
Trepcete li dovoljno?

Nosite li bifokalne, trifokalne ili progresivne dodatne leée, izbjegavate li naginjanje glave unatrag
dok gledate monitor?

Jeste li razmi8ljali koristiti naoCale posebno namijenjene radu za racunalom kako biste izbjegl
neuobiCajene poloZaje glave?
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Nacin tipkanja
e VjeZbate li lakSe udarati tipke ako ih prejako udarate?
e Ako kod tipkanja morate traziti svaku tipku, vjezbate li tipkanje bez spustanja pogleda?

e  Opustate li prste ako su napeti, uklju€ujuci i one prste kojima ne tipkate ili koristite za rad s
pokazivacem?

e  Koristite li cijelu ruku za dohvacanje tipki koje su dalje od srednjeg reda?
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Tipkovnica i pokazivacki uredaj

e Nalazi li se tipkovnica izravno ispred vas?

e Jesu livisina i nagib tipkovnice podeSeni tako da su zape$¢a u udobnom i neutralnom polozaju, a
ramena opustena?

e Koristite li tipkovnicu na koljenima, jesu li ramena opudtena, a zapes¢a u udobnom i neutralnom
polozaju?

e Koristite li misa ili “trackball”, nalazi li se on tik uz tipkovnicu, s desne ili lijeve strane, odnosno
izravno ispred vas?

e Koristite li pokazivag, drzite li ga opusteno i ne previSe &vrsto?
e  Otpustate li pokaziva¢ kad ga ne koristite?

e  PritiS¢ete li tipke na pokazivatkom uredaju (misu, “trackballu”, “touchpadu” ili pokazivackom
Stapi¢u) laganim dodirom?

e Cistite li redovito misa ili “trackball”?

Tipkovnica i pokazivacki uredaj 41



Monitor

e Nalazi li se monitor ispred vas na udaljenosti za udobno gledanje, Sto je otprilike na udaljenosti
ruke. Ako papirne dokumente gledate viSe nego monitor, nalazi li se drza¢ monitora ispred vas, a
monitor sa strane?

e Jeste li uklonili odsjaj i bljeStave odraze na monitoru, ali bez ugrozavanja polozaja tijela?
e Nalazi li se zaslon monitora odmah ispod visine o€iju?

e Je li monitor nagnut tako da je paralelan vasem licu?

e Jeste li prilagodili sjajnost i kontrast i time poboljali kvalitetu teksta i slika?

e Nalazi li se drza¢ dokumenata pored monitora, na istoj udaljenosti, visini i kutu?
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Prijenosno racunalo
e Mijenjate li esto polozaje tijela, pokusavajuci opustati ramena i pronadi udoban poloZaj vrata?
e lIzbjegavate li oslanjati zapeS¢a na bedra dok pisete?

e |zbjegavate li pogrbljivanje prilikom koridtenja tipkovnice na fotelji ili postelji kako bi izbjegli umor
u vratu?

e Kod dugotrajnog rada na racunalu, jeste li podigli prijenosno ra¢unalo drvenim blokom ili knjigom,
te koristite li vanjsku tipkovnicu i pokazivac?

/A UPOZORENJE! Kako biste umanjili moguénost ozljeda zbog vrucine ili pregrijavanja racunala, ne
stavljajte racunalo izravno u krilo i ne zatvarajte otvore za provjetravanje raCunala. Radunalo koristite
samo na tvrdoj i ravnoj povrsini. Nemojte dopustiti da protok zraka blokira druga tvrda povrsina, poput
dodatnog pisaca, ili meka povrsina, poput jastuka, saga ili odje¢e. Nadalje, ispravlja¢ izmjeni¢ne struje
dok radi ne bi smio dolaziti u dodir s koZzom ili mekom povrsinom, poput jastuka, sagova ili odjece.
Racunalo i ispravlja¢ izmjeni¢ne struje u skladu su s ograni€enjima temperature za povrsine s kojima
korisnici dolaze u dodir, definiranim u Medunarodnim standardima za sigurnost informaticke opreme
(IEC 60950).
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Opce mjere predostroznosti

e Radite li svakog sata kratke stanke tijekom kojih Seéete?
e  Obavljate li redovito tjelovjezbe?
e Razmatrate li ponekad uzroke stresa u vaSem Zivotu i nacine da ih promijenite, ako to moZete?

e Ako ste osjetili bilo kakve simptome za koje mislite da su povezani s uporabom ra¢unala, neovisno
pojave li se tijgkom radnog vremena ili izvan njega, jeste li se posavjetovali s doktorom ili ako je
moguce s odjelom za zdravstvo i sigurnost u tvrtki?

44 Poglavlje 6 Pregled toCaka za sigurnost i udobnost



Informacije o sigurnosti elektricnih i
mehanickih dijelova

HP proizvodi su izradeni tako da rade potpuno sigurno ako se postave i koriste u skladu s uputama o
uporabi i op¢im sigurnosnim normama uporabe. Smjernice u ovome poglavlju objasnjavaju potencijalne
opasnosti vezane uz rad raCunala, te pruZaju vazne sigurnosne aktivnosti kojima je cilj smanjenje tih
opasnosti. PaZljivim prac¢enjem informacija iz ovoga poglavlja, kao i uputa o uporabi proizvoda modi
Cete se zastititi od opasnosti i stvoriti sigurnije okruZzenje za rad racunala.

HP proizvodi su izradeni i uskladeni sa standardom IEC 60950, sto je standard za sigurnost informatic¢ke
opreme. To je sigurnosni standard Medunarodnog elektrotehni¢kog odbora (International
Electrotechnical Commission, IEC) koji pokriva vrstu HP opreme koju HP proizvodi. Standard ujedno
pokriva i medunarodne sigurnosne standarde koji se temelje na primjeni standarda IEC 60950.

U ovome poglavlju nalaze se informacije vezane uz ove teme:
e  Smjernice za sigurnost proizvoda

e  Zahtjevi za postavljanje proizvoda

e  Opce mjere predostroznosti za sve HP proizvode

Imate li pitanja vezana uz sigurnu uporabu uredaja, a za koja ovlasteni HP-ov serviser ne moze dati
zadovoljavajuci odgovor, nazovite najblizi HP korisni¢ki centar.
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Smjernice za sigurnost proizvoda i opc¢e aktivnosti

HP proizvodi sigurno ¢e raditi ako se koriste u skladu s oznakama za elektri€nu energiju i uputama za
uporabu. Uvijek ih je potrebno koristiti sukladno zahtjevima mjesnih i regionalnih zakona o izgradnji i
ozi¢enju, Cija je svrha sigurna uporaba informati¢ke opreme.

Standardi IEC 60950 osiguravaju opce sigurnosne zahtjeve vezane uz izradu uredaja, te smanjuju
opasnost od tjelesnih ozljeda korisnika racunala i servisera. Standardi smanijuju sliedeée opasnosti:

e  Elektriéni udar
Opasni naponi u nekim dijelovima proizvoda
e Pozar
Preopterecéenja, temperatura, zapaljivost materijala
e Mehanicke opasnosti
Ostri rubovi, pokretni dijelovi, nestabilnost
e Energija
Krugovi velike energije (240 VA) ili kao mogudi izvori pozara
e Toplina
Pristupni dijelovi proizvoda su na visokim temperaturama
e Kemija
Kemijska isparavanja i pare
e Zracenje

Buka, ionizacija, laser, ultrazvucni valovi
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Zahtjevi za postavljanje

HP proizvodi sigurno ¢e raditi ako se koriste u skladu s oznakama za elektri¢nu energiju i uputama za
uporabu. Uvijek ih je potrebno koristiti sukladno zahtjevima mjesnih i regionalnih zakona o izgradnji i
ozi¢enju, Cija je svrha sigurna uporaba informatiCke opreme.

VAZNO: HP proizvodi namijenjeni su uporabi u suhoj ili zatiéenoj sredini, osim ako nije drugadije
navedeno u tehni¢kim podacima o proizvodu. Nemoijte koristiti HP proizvode u podrucjima koja su
obiljezena kao rizi¢na. Takva podrucja su medicinske i stomatoloSke ustanove, okruzenja bogata
kisikom i industrijski pogoni. Detaljnije informacije o postavljanju bilo kojeg proizvoda mozete saznati
od mjesne agencije za elektricnu energiju koja se bavi ugradnjom, odrzavanjem i sigurnoscu.

Detaljnije informacije moZete pronacdi u obavijestima, priru¢nicima i dokumentaciji prilozenoj uz
proizvod, ili nazovite najblizeg predstavnika.
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Opce mjere predostroznosti za HP proizvode

Sacuvajte upute za sigurnost i rad priloZzene uz proizvod radi kasnije konzultacije. Slijedite sve upute za
rad i uporabu. PoStujte sva upozorenja na proizvodu i u priruénicima.

U svrhu smanjenja opasnosti nastanka pozara, tjelesnih ozljeda i oSte¢enja opreme, postujte sljedece
mjere predostroznosti.

Ostecenja koja se trebaju servisirati
Iskop&ajte proizvod iz uti€nice i odnesite ga ovladtenome HP-ovu serviseru u ovim slu€ajevima:
e Ostecen je kabel za napajanje, produzni kabel ili utikag.
e Na proizvod je prolivena tekucina ili je u nj udao strani predmet.
e Proizvod je bio izloZen vodi.
e Proizvod je ispusten ili na drugi nacin oStecen.
e Postoje primjetni znaci pregrijavanja.

e  Proizvod ne radi uobi¢ajeno kad se slijede upute za uporabu.

Servis

Osim ako to drugacije nije navedeno u HP dokumentaciji, nemojte sami popravljati bilo koji HP proizvod.
Otvaranjem ili skidanjem poklopaca oznac¢enih znakovima ili naljepnicama upozorenja moze vas izloZiti
opasnosti od elektri¢na udara. Popravak unutarnjih dijelova treba obaviti samo stru¢ni HP-ov serviser.

Postavljanje dodatnih uredaja

Proizvod nemojte koristiti na nestabilnom stolu, kolicima, tronoScu ili polici. MoZe pasti i prouzroditi teSke
tjelesne ozljede i ozbiljna ostecenja u samom proizvodu. Koristite ga samo na stolu, kolicima, stalku,
tronoscu ili polici koju preporuéuje HP, ili koji se prodaje uz proizvod.

Prozracivanje

Prorezi i otvori u proizvodu sluze za prozracivanje i ni u kojem slu€aju ne smiju biti blokirani ili pokriveni,
jer oni osiguravaju pouzdani rad proizvoda i Stite ga od pregrijavanja. Otvori ne smiju biti blokirani ako
proizvod stavljate na krevet, kaug, tepih i ostale sli¢ne mekane podloge. Proizvod ne smije biti postavljen
na policu, ormar ili sli¢an ogradeni prostor, osim ako taj prostor nije iskljuivo namijenjen za proizvod,
ako postoji dobro prozralivanje, te ako se poStuju upute za uporabu proizvoda.

Voda i vlaga

Proizvod nemoijte Koristiti na vlaznim mjestima.

Uzemljenje proizvoda

Neki su proizvodi opremljeni trozi¢nim utikaima, u kojima treéi kontakt sluzi za uzemljenje. Takav utikac
pristaje samo u uzemljenu uti¢nicu. To je sigurnosna znacajka. Nemojte ponistiti sigurnosnu svrhu
takvog utikaca pokuSavajuci ga ukopcati u neuzemljenu utiénicu. Ako utika¢ ne mozete ukopcati u
utinicu, obratite se elektri¢aru i zamijenite staru uti¢nicu.
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Izvori napajanja

Proizvod mora raditi samo na vrsti izvora napajanja naznacenoj na naljepnici s elektri¢nim tehni¢kim
podacima. Imate li pitanja vezana uz dostupne vrste izvora napajanja, obratite se ovlastenu HP-ovu
serviseru ili mjesnoj elektri¢noj tvrtki. Uz proizvod koji koristi napajanje iz baterije i sli¢nih izvora prilozene
su i upute za uporabu.

Pristupacnost

Uti¢nica u koju ¢ete ukopcCati kabel za napajanje mora biti lako dostupna i §to je moguce blize korisniku.
Ako zelite iskljuciti napajanje proizvoda, uvijek iskopcajte kabel za napajanje iz uti¢nice.

Prekidac¢ za odabir napona

Prekidac za odabir napona, ako postoji na proizvodu, mora biti u ispravhom poloZaju za vrstu napona
u vasoj drzavi (115 VAC ili 230 VAC).

Unutarnja baterija

U ra¢unalu se moZe nalaziti unutarnja baterija koja napaja sklop sata u stvarnom vremenu. Nemojte
ponovno puniti, rastavljati, uranjati u vodu niti bateriju odlagati u vatru. Zamjenu treba izvrsiti ovlasteni
HP serviser HP-ovom zamjenskom baterijom.

Kablovi za napajanje

Ako uz racunalo nije bio priloZzen kabel za napajanje ili za adapter, nabavite kabel za napajanje koji
odgovara standardima u vasoj drzavi.

Kabel za napajanje mora imati ispravne tehnic¢ke karakteristike, te podrzavati napon i struju oznacenu
na naljepnici s tehni¢kim elektricnim podacima. Podrzani napon i struja kabela moraju biti ve¢i od napona
i struje proizvoda. Osim toga, promijer Zice mora biti najmanje 0,75 mm? /18AWG, a duljina kabela
izmedu 1,5 2,5 m. Imate li pitanja vezana uz vrstu kabela za napajanje, obratite se najblizem HP-ovu
serviseru.

Zastitni utikac

U nekim je drzavama utika¢ opremljen zastitom od preopterecenja. To je sigurnosna znacajka. Ako je
takav utika potrebno zamijeniti, neka ovlasteni HP-ov serviser izvrSi zamjenu utikaCem koji ima istu
takvu zastitu od preopterecenja kao i prvobitni utikac.

Produzni kabel
Koristi li se produzni kabel, provjerite podrzava li taj kabel tehni¢ke uvjete proizvoda, te da ukupna struja

svih proizvoda uklju¢enih u produzni kabel ne premasuje 80% granice dopustene struje tog produznog
kabela.

Preopterecenje
Nemoijte preopteretiti utiCnicu, razvodni ili produzni kabel. Ukupno optereéenje sustava ne smije prijeci

80% opterecenja tog voda. Koriste li se produzni kablovi, optere¢enje ne smije prijec¢i 80% ulazne struje
produznog kabela.
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iS¢enje
Prije CiS¢enja iskopcaijte proizvod iz utinice. Nemojte koristiti tekuca sredstva za Cis¢enje niti sprejeve.
Ciscenje obavite vlaznom krpom.

Toplina

Proizvod se mora nalaziti $to dalje od radijatora, grijalica, peci i sli¢nih uredaja (ukljuCujuci i pojacala)
koja proizvode toplinu.

Prozracivanje i hladenje

Ostavite dovoljno prostora oko racunala i adaptera za napajanje tijekom uporabe i punjenja baterije radi
osiguranja kvalitetnog hladenja uredaja. Izbjegavajte izravno izlaganje izvorima topline.

Zamjenski dijelovi

Ako su potrebni zamjenski dijelovi obavezno provijerite koristi li serviser partner zamjenske dijelove
odredene od HP-a.

Sigurnosna provjera

Nakon svakog popravka ili servisa, neka ovlaSteni serviser obavi sigurnosne provjere i utvrdi radi li
proizvod ispravno.

Oprema i nadogradnja

Koristite samo opremu i nadogradnje koje preporucuje HP.

Tople povrsine

Prije diranja unutarnjih dijelova uredaja i izmjenjivih pogona, ostavite ih neka se ohlade.

Strani predmeti

Ne uguravajte strani predmet kroz otvor proizvoda.

50 Poglavlje 7 Informacije o sigurnosti elektriénih i mehanickih dijelova



Mjere predostroznosti za prijenosna racunala

Pored ranije spomenutih opéih mjera predostroZnosti, prilikom rada s prijenosnim racunalom postujte i
sljede¢e mjere predostroznosti. U sluaju njihova nepostivanja, posljedice mogu biti pozar, tjelesne
ozljede i osteéenje uredaja.

A UPOZORENJE! Kako biste umanjili moguénost ozljeda zbog vruéine ili pregrijavanja racunala, ne
stavljajte racunalo izravno u krilo i ne zatvarajte otvore za provjetravanje racunala. Racunalo koristite
samo na tvrdoj i ravnoj povrsini. Nemojte dopustiti da protok zraka blokira druga tvrda povrsina, poput
dodatnog pisaca, ili meka povrsina, poput jastuka, saga ili odje¢e. Nadalje, ispravlja¢ izmjeni¢ne struje
dok radi ne bi smio dolaziti u dodir s kozom ili mekom povr§inom, poput jastuka, sagova ili odjece.
Racunalo i ispravlja¢ izmjeni¢ne struje u skladu su s ograni¢enjima temperature za povrsine s kojima
korisnici dolaze u dodir, definiranim u Medunarodnim standardima za sigurnost informaticke opreme
(IEC 60950).

Drza¢ monitora

Na drzag ili stalak monitora nemojte stavljati monitor s nestabilnom bazom ili ako je teZi od dopustene
teZine. TeZe monitore treba staviti na radnu povrsinu pored baze priklju¢ne stanice.

Baterija se moze puniti

Nemoijte razbijati, busiti ili spaljivati bateriju, niti spajati metalne kontakte. Osim toga, nemojte je otvarati
niti popravljati.

Baza priklju€ne stanice

Kako ne biste prignjedili prste, prilikom postavljanja u bazu nemoijte dirati straZnji dio racunala.
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Mjere predostroznosti za posluziteljske i mrezne proizvode

Pored ranije spomenutih op¢ih mjera predostroZnosti, prilikom rada s prijenosnim ra¢unalom postujte i
sljede¢e mjere predostroznosti. U slu€aju njihova nepostivanja, posljedice mogu biti pozar, tjelesne
ozljede i ostecenje uredaja.

Sigurnosni zasuni i kucista

U svrhu sprje€avanja pristupa rizicnim dijelovima, neki posluzitelji opremljeni su sigurnosnim zasunima
koji iskljuuju napajanje kada se skine poklopac kuéista. Kod posluzitelja s takvim sigurnosnim zasunima
slijedite ove mjere predostroZnosti:

Nemojte skidati poklopac kucista niti iskljucivati sigurnosne zasune.

Nemojte pokusavati popravljati dodatke i opremu u zatvorenim mjestima dok sustav radi. Popravak
treba izvrSiti samo ovlasteni serviser s iskustvom u servisiranju proizvoda s opasnim razinama
energije.

Pribor i oprema

Ugradnju pribora i opreme u zatvorenim mjestima treba izvrsiti samo ovlasteni serviser s iskustvom u
servisiranju proizvoda s opasnim razinama energije.

Proizvodi s kotaciéima

Proizvode s kotaci¢ima potrebno je oprezno premjestati. Nagla zaustavljanja, pretjerano guranje i
neravna povrsina mogu prouzro iti prevrtanje proizvoda.

Samostojecéi uredaji

Stabilizatori na dnu uredaja moraju biti ugradeni i izvu€eni do kraja. Prije ugradnje opreme i kartica
provjerite je li uredaj pravilno stabiliziran i oslonjen.

Proizvodi za ugradnju u police

Kako police omogucuju okomito slaganje dijelova ra¢unala, stabilnost i sigurnost polica morate osigurati
sljiede¢im mjerama predostroZnosti:

Nemoijte sami premjestati velike police. Zbog visine i tezine police, HP preporucuje da to ucini
barem dvoje ljudi.

Prije rada na polici provjerite jesu li noZice izvu€ene do poda, te naslanja li se polica cijelom svojom
teZinom o pod. Isto tako, prije rada ugradite noZice za stabiliziranje police ili spojite viSe polica.

Opremu uvijek rasporedujte na polici odozdo prema gore, te od najtezeg prema lakSim dijelovima.
Time ¢e polica povecati stabilnost.

Prije stavljanja uredaja na policu, provjerite jesu li one nivelirane i stabilne.

Istodobno stavljate samo jedan uredaj. Polica moze postati nestabilna ako se odjednom stavi vise
dijelova.

Budite oprezni kod pritiska zasuna za oslobadanje vodilica za dijelove, te pri stavljanju uredaja na
policu. Vodilice mogu prignjeciti prste.
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e Nemoijte prebrzo stavljati dijelove na policu, jer promijenjena tezina moze oSstetiti vodilice.

e Nemoijte preopterecivati izvor napajanja. Ukupno optereéenje sustava na polici ne smije prijeci
80% optereéenja tog voda.
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Mjere predostroznosti za proizvode s izmjenjivim izvorima
napajanja

Prilikom priklju€ivanja i isklju€ivanja izvora napajanja slijedite ove smjernice:

e  Prije priklju¢ivanja kabela za napajanje, ugradite izvor napajanja.

e  Prije iskap&anja izvora napajanja iz posluzitelja, iskop&ajte kabel za napajanje.

e Ako sustav koristi viSe izvora napajanja, iskopCajte napajanje iz sustava iskap&anjem svih kabela
iz izvora.
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Mjere predostroznosti za proizvode s prikljuécima za
vanjske antene

Pored ranije spomenutih opc¢ih mjera predostroznosti, prilikom koriStenja vanjskih televizijskih antena,
postujte i sliedeée mjere predostroznosti. U slu€aju njihova nepostivanja, posljedice mogu biti pozar,

tjelesne ozljede i osteéenje uredaja.

Kompatibilnost

HP televizijske kartice s antenskim priklju¢cima treba koristiti samo u HP osobnim racunalima za ku¢nu

uporabu.

Uzemljenje vanjske televizijske antene

Ako je na proizvod prikljuéena vanjska antena ili kablovski sustav, provjerite jesu li oni uzemljeni i na taj

nadin zastiéeni od prevelikih napona i stati¢kog elektriciteta. Clanak 810 Nacionalnog pravilnika o

elektrici Sjedinjenih Americkih Drzava (NEC), ANSI/NFPA 70, pruza informacije o ispravhom postupku
uzemljivanja stupa i potporne strukture, uzemljivanju kabela na uredaj za praznjenje antene, promjeru

vodi€a, polozaju uredaja za praznjenje antene, priklju€ivanju elektroda za praznjenje, te tehni¢kim

uvjetima elektroda.

Zastita od munja

Da biste zastitili svoj HP proizvod tijekom oluja ili za dulje vrijeme nekoristenja, odspojite ga iz elektri¢ne
utiCnice i odspoijite antenski ili kabelski sustav. Time sprijeCavate oStecene proizvoda od munja i strujnih

udara.

Elektricni vodovi

Sustav vanjske antene nemoijte stavljati blizu zrac¢nih elektri¢nih vodova i ostalih sklopova rasvijete ili
napajanja, odnosno ondje gdje bi mogao pasti na te vodove ili sklopove. Pri ugradnji sustava vanjske
antene, budite vrlo oprezni da ne dodirnete elektri¢ne vodove i krugove, jer bi dodir s njima mogao biti

smrtonosan.

Uzemljenje antene

Ova napomena namijenjena je za ugraditelja sustava kablovske televizije (CATV) kao podsjetnik na

Clanak 820-40 Nacionalnog pravilnika o elektrici Sjedinjenih Ameri¢kih Drzava (NEC), koji pruza

smjernice za ispravno uzemljenje, a narodito odreduje da se uzemljenje kabela mora prikljuditi na sustav

uzemljenja zgrade, $to je moguce blize mjestu ulaza kabela.

Mijere predostroznosti za proizvode s priklju¢cima za vanjske antene
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Mjere predostroznosti za uredaje s modemom,
telekomunikacijskom ili mreznom opremom

Pored ranije spomenutih op¢ih mjera predostroznosti, prilikom rada s telekomunikacijskom i mreznom
opremom poStujte i sliedeée mjere predostroznosti. U slu€aju njihova nepostivanja, posljedice mogu biti
pozar, tjelesne ozljede i oSteéenje uredaja.

e Modem, telefon (osim ako nije bezi¢ni), mrezne proizvode ili kabel nemoijte prikljucivati ili koristiti
tijekom grmljavine. Postoji malena opasnost od elektricnog udara uslijed munja.

e Modem ili telefon nemojte koristiti na viaznim mjestima.
e Kabel modema ili telefona nemojte prikljucivati u prikljuénicu mrezne kartice (NIC).

e IskopCajte kabel modema prije otvaranja kuéista proizvoda, diranja ili ugradnje unutarnjih dijelova,
ili diranja neizolirane modemske uti¢nice.

e Nemoijte telefonom dojavljivati curenje plina, ako ste u blizini mjesta curenja.

e Ako uz proizvod niste dobili telefonski kabel, koristite samo kabel br. 26 AWG ili veci
telekomunikacijski kabel, kako ne bi doslo do poZzara.
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Mjere predostroznosti za proizvode s laserskim uredajem

Svi HP proizvodi opremljeni laserskim uredajem sukladni su sigurnosnim standardima, ukljudujuéi i
odredbu 60825 Medunarodnog elektrotehniCkog odbora (International Electrotechnical Commission ,
IEC), te svim ostalim nacionalnim odredbama. Konkretno vezano uz laser, ovaj uredaj uskladen je sa
standardima za rad laserskih proizvoda klase 1 koje su odobrile vladine ustanove. Ovaj proizvod ne
zraCi opasnu svjetlost; zraka je u potpunosti zatvorena u svim nacinima rada.

Sigurnosna upozorenja za laser

Pored ranije spomenutih op¢ih mjera predostroznosti, prilikom rada s proizvodom opremljenim
laserskim uredajem postujte i sliedeée mjere predostroznosti. U slu€aju njihova nepostivanja, posljedice
mogu biti pozar, tjelesne ozljede i oSteéenje uredaja.

/A UPOZORENJE! Nemojte dirati kontrole, vrsiti izmjene niti obavljati postupke na laserskom uredaju,
koje nisu navedene u uputama za uporabu ili u priru¢niku za ugradnju toga uredaja.

Popravak laserskog uredaja moraju izvrsiti samo ovlasteni HP-ovi serviseri.

Uskladenost s odredbama CDRH

Zdravstveni centar za uredaje i radiologiju (Center for Devices and Radiological Health, CDRH)
ameri¢kog ministarstva za hranu i lijekove 2. kolovoza 1976. donijelo je odredbe za laserske proizvode.
Te odredbe vrijede za laserske proizvode proizvedene nakon 1. kolovoza 1976. godine. Uskladenost
je obavezna za sve takve proizvode koji se prodaju u Sjedinjenim Americ¢kim Drzavama.

Sukladnost s internacionalnim propisima

Svi HP sustavi opremljeni laserskim uredajem sukladni su odgovaraju¢im sigurnosnim standardima,
uklju€ujuci IEC 60825 i IEC 60950.

Naljepnica laserskog proizvoda

Ova ili sli¢na naljepnica nalazi se na vaSem laserskom proizvodu. Ona ukazuje da je proizvod klasificiran
kao LASERSKI PROIZVOD KLASE 1.

CLASS 1 LASER PRODUCT
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Oznake na uredaju

Sljedeca tabela sadrzi sigurnosne ikone koje se mogu pojaviti na HP opremi. Objasnjenja ikona potraZzite
u ovoj tabeli te obratite pozornost na njihova upozorenja.

Ova oznaka sama ili zajedno s drugom oznakom znaci da je
potrebno pogledati upute za uporabu prilozene uz proizvod.

UPOZORENUJE: U slu¢aju nepostivanja uputa postoji
opasnost od ozljeda.

Ova oznaka ukazuje na prisutnost opasnosti od elektri¢nog
udara. Kucista obiljeZzena tom oznakom smije otvarati samo
ovlasteni HP-ov serviser.

UPOZORENJE: Kako ne bi doslo do opasnosti nastanka
elektri¢nog udara, nemojte otvarati kuciste.

Utiénica RJ-45 obiljezena ovim znakom znadi da se radi o
mreznoj prikljuénici (NIC).

UPOZORENUJE: Kako ne bi doslo do opasnosti nastanka
elektri¢nog udara, pozara ili oSteCenja opreme, u ovu utiénicu
nemojte prikljucivati telefonski ili telekomunikacijski priklju¢ak.

Ova oznaka ukazuje na prisutnost opasnosti od toplih povrsina
ili dijelova. Diranje ove povrsine moze za posljedicu imati
tjelesne ozljede.

UPOZORENJE:Kako biste smanijili opasnost nastanka
ozljeda uslijed toplih dijelova, prije diranja pustite neka se
povrsina ohladi.

Ova oznaka ukazuje da se uredaj moze napajati iz viSe izvora.

UPOZORENJE: Kako biste izbjegli opasnost nastanka
elektri¢énog udara, sustav mozete u potpunosti iskljuciti s izvora
napajanja ako iskopCate sve kablove za napajanje.
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Proizvodi i sklopovi obiljezeni ovim oznakama znace da je taj
uredaj pretezak da bi ga jedna osoba sigurno mogla podizati
ili prenositi.

UPOZORENJE: Kako biste smanijili opasnost nastanka
tjelesnih ozljeda ili oSteéenja uredaja, postujte mjesne radne i
sigurnosne smjernice za ru¢no prenosenje materijala.

Ova oznaka ukazuje na postojanje ostrih rubova ili predmeta
koji moze prouzrociti porezotine ili slicne tjelesne ozljede.

UPOZORENJE: Kako biste sprijecili porezotine ili sli¢ne
tjelesne ozljede, nemojte dirati ostri rub ili predmet.

Ove oznake ukazuju na prisutnost mehanickih dijelova koji
mogu prouzrociti prignjecenje, pritiskanje ili slicne tjelesne
ozljede.

UPOZORENJE: Kako biste sprije€ili nastajanje tjelesnih
ozljeda, nemojte dirati pokretne dijelove.

Ova oznaka ukazuje na prisutnost mogucée opasnosti
prevrtanja, $to moze prouzrogiti tjelesne ozljede.

UPOZORENJE: Kako biste izbjegli opasnost nastanka
tjelesnih ozljeda, slijedite sve upute za pravilan transport
opreme, ugradnju i odrzavanje.
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Detaljnije informacije

Trebate li dodatne informacije o razmjestaju radnog prostora i opreme ili traZite sigurnosne standarde,
obratite se sljedecim institucijama:

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, Switzerland

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (1ISO)
Central Secretariat

1, rue de Varembé, Case postale 56

CH-1211 GENEVA 20, Switzerland

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.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, Sweden

http://www.tcodevelopment.com
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