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FIGYELMEZTETES

A\ FIGYELEM! A szamitogépes munkahelyen végzett munka sulyos testi karosodasok veszélyét rejtheti
magaban. A jelen Biztonsagi és kényelmi ttmutato ajanlasainak megismerésével és betartasaval
minimalisra csOkkentheti ezt a veszélyt, és ndvelheti kényelemérzetét.

Egyes kutatasok szerint kapcsolat lehet a hosszu ideig tarté gépelés, a munkakdrnyezet nem megfelel§
kialakitasa, a helytelen munkavégzési szokasok, a stresszes munkakérilmények és munkahelyi
kapcsolatok, az egyéni egészségligyi problémak, illetve a foglalkozasi artalmak és a testi kdrosodasok
kozott. A karosodas megnyilvanulhat izileti gyulladas, ingyulladas, inhivelygyulladas és egyéb izom-
és csontrendszeri rendellenességek formajaban.

Ezeknek a betegségeknek a tiinetei a kézfejen, a csukléban, a karban, a vallakban, a nyakban és a
haton jelentkezhetnek, és példaul a kdvetkezbk lehetnek:

e Zsibbadas

e  Tulérzékenység, sajgo érzés és nyomasérzékenyseg
e Fajdalom, luktetd fajdalom, duzzanat

e Merevség, feszesség

e Gyengeség, hidegérzet

A tineteket érezheti gépelés vagy egérhasznalat kbzben, sét olyankor is, amikor semmilyen munkat
sem végez a kezével. Az is el6fordulhat, hogy éjszaka ilyen tiinetekre ébred. Ha ezeket a tiineteket
észleli, vagy barmely mas olyan tartds vagy ismétlédé fajdalom vagy kellemetlen érzés jelentkezik,
amely véleménye szerint kapcsolatban allhat a szamitégép-hasznalattal, siirgésen forduljon
szakorvoshoz, és ha van ilyen, a vallalati egészségugyi és munkavédelmi osztalyhoz. Minél kordbban
felismerik és kezelik a problémat, annal kisebb annak az esélye, hogy az munkaképesség-csokkenést
eredményezzen.

A kovetkez6 oldalak a szamitégépes munkahely célszer(i elrendezését, a felhasznalo helyes
testtartasat, a kivanatos egészségligyi €s munkavégzési szokasokat ismertetik. Az itmutatéd ezenkivil
az 6sszes HP-termékre vonatkozé termékbiztonsagi informaciokat is tartalmazza.
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1 Biztonsagos és kényelmes
munkakornyezet kialakitasa

FONTOS!

Vannak kutatok, akik szerint a kényelmetlen vagy természetes testtartassal végzett intenziv vagy
huzamos munka az utmutaté elején talalhaté FIGYELMEZTETES cim(i részben ismertetettekhez
hasonlé veszélyeket rejt magaban. A jelen utmutatdban foglalt informaciok a biztonsagosabb
munkavégzéshez nyujtanak segitséget azaltal, hogy javaslatokat tesznek a kényelmesebb és
hatékonyabb munkamodszerekre.

TANACS
Onellenérzés

Az utmutato tartalmanak megismerése utan ellendrizze sajat testtartasat és szokasait a kdvetkezd
alapjan: Ellendrzdlista: Biztonsagos és kényelmes munkakdrnyezet, 38. oldal .

Fontos dontések

Akar munkahelyén dolgozik masokkal k6zds szamitogépen, akar iskolaban vagy otthon diakként osztja
meg ugyanazt a gépet, amikor lell elé, mindig allitsa at a munkakdrnyezetet igényeinek megfeleléen.
Mdédositsa a monitor d6lésszdgét, hasznaljon labtartonak egy ladat, emelje meg egy takardval a szék
Uléfellletét — tegyen meg mindent, hogy kényelmes testhelyzetet vehessen fel.

Fontos dontések 1



A testtartas, a vilagitas, a butorok, a munkaszervezés, illetve az egyéb munkakorilmények és szokasok
hatassal lehetnek arra, hogyan érzi magat, és milyen hatékonyan tud dolgozni. Munkakornyezetének
€s munkavégzési szokasainak megfelel6 modositasaval minimalisra csdkkentheti a faradtsag- és
kényelmetlenség-érzetet, illetve csdkkentheti az ebbdl szarmazé olyan tulterhelés kialakulasat, amely
egyes tuddsok véleménye szerint sériilésekhez vezethet.

Mindig, amikor szamitégépet haszndl, olyan dontéseket hoz, amelyek hatassal vannak
kényelemérzetére, sét, esetleg biztonsagara is. Ez igaz arra az esetre, amikor irodaban hasznal egy
asztali billentylizetet és monitort, ha hordozhaté gépet hasznal a kollégium hélészobajaban, 6lében
tartott vezeték nélkali billentylizeten dolgozik, vagy kéziszamitogépét kezeli a repllStéren. Mindegyik
esetben megvalasztja a munkahoz felvett testtartasat és a testének a szamitégéphez, a telefonhoz, a
kézikdnyvekhez és az iratokhoz viszonyitott helyzettét. Bizonyos mértékig a megvilagitasra és egyéb
tényezd8kre is hatassal lehet.

A biztonsag és a kényelem megteremtése

A munkakdrnyezetiink szamos 6sszetevéje hatarozza meg, hogy hatékonyan, egészséges és
biztonsagos korilmények kozoétt dolgozunk-e. A jelen utmutatéban foglalt ajanlasok atgondolasa,
megvaldsitasa és rendszeres Ujraértékelése révén biztonsagosabb, kényelmesebb, egészségesebb és
hatékonyabb munkakdrnyezet alakithato ki.

Tanulok és oktatok

2

A jelen utmutatéban foglalt ajanlasok minden tanuléi korcsoportra érvényesek. Kénnyebb a szamitégép
elsd hasznalata alkalmaval megtanulni a j6 és kényelmes munkakdrnyezet kialakitasat, mint szakitani
a toébb éves szamitdgép-hasznalat soran kialakult helytelen szokasokkal. A tanaroknak azt tanacsoljuk,
hogy ha nem allnak rendelkezésre szamitégépes munkahoz val6 allithaté batorok, csoportmunka
keretében alakittassanak ki a tanuldk 6tletei alapjan megfeleld munkakdrnyezetet.
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Alapelvek

Amikor szamitégépet hasznal, mindig Ugyeljen a kdvetkezd biztonsagi és kényelmi alapelvekre.

Valtoztatas

e Valtoztassa igényei szerint testhelyzetét és munkaeszkdzeit.

Nincs egyetlen ,helyes” testhelyzet. Keresse meg az Utmutatdban foglaltak szerint sajat kényelmes
testhelyzeteit, és a szamitdgéppel végzett munka kézben gyakran valtogassa 6ket.

Mozgas

e Valtogassa kulénbdz6 feladatait, hogy helyét is valtoztathassa. Lehet6leg ne Uljén egész nap

ugyanabban a testhelyzetben.

e Végezzen olyan feladatokat is, amelyekhez jarasra is sziikség van.

Lazitsa el magat

e Alakitson ki j6 kapcsolatokat munkahelyén és otthonaban egyarant. Lazitson, tegyen meg mindent

a stresszforrasok kikliszobolése érdekében.

Figyeljen oda a fizikai fesziiltségekre, példaul az izom-6sszehuzédasokra vagy a vallrandulasokra.

e  Gyakran tartson rovid szuneteket.

Alapelvek 3



Figyeljen
e Figyeljen a testére.

e Ne hunyjon szemet az esetleges feszlltség, kényelmetlenség vagy fajdalom felett, ehelyett

haladéktalanul enyhitse azt.

ellenallhat az Ul6 munkaval jaré6 megproébaltatasoknak.

Vegye figyelembe sajat egészségi allapotat és az egyéb ismert egészségulgyi tényezbket. Ezeknek
megfelel6 munkavégzési szokasokat alakitson ki.

ll
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2 A kenyelmes testhelyzetek
megkeresése

Tobbféle testhelyzet
NE TEGYE!
e Ne Ulj6n egész nap ugyanabban a testhelyzetben.
e Ne gornyedijen elére.
e Ne ddljon tulsagosan hétra.
TANACS
A délutani mélypont

Kuléndsen Ugyeljen a helyes testtartasra a délutani érakban, amikor mar faradtabbnak érzi magat az
ember.

Tobbféle testtartasban dolgozzon

Tébbféle testhelyzet 5



Hatraddlve Egyenesen Allva

Attél figgéen, hogy milyen munkat végez, tdbb kényelmes (il és all6 testhelyzetet is talalhat. A nap
folyaman gyakran valtogassa a kiilonb6z6 kényelmes testtartasokat.

Ne mindig ugyanabban a testhelyzetben dolgozzon, talalja meg a komfortzénajat. A komfortzéna
tobbféle testhelyzetet foglal magaban, amelyek alapjaban véve barmely munkavégzési szituaciohoz
megfeleléek és kényelmesek.

Mozgas

Ha hosszu ideig Ul egy helyben, az rossz kdzérzethez és izomfaradashoz vezethet. A testtartasok
valtogatasa kedvez§ hatassal van a gerincére, az izlleteire, az izmaira és a vérkeringésére.

e A nap folyaman gyakran valtogassa a kiilénb6z6 kényelmes testtartasokat.

e Gyakran tartson révid szlineteket: alljon fel, alaposan nyujtéztassa ki magat, vagy sétalgasson egy
kicsit.

e Gyakran iktasson be olyan feladatokat, melyekhez fel kell allni, példaul vegye ki a nyomtatobdl a
kinyomtatott dokumentumokat, rendezze el a papirlapokat, vagy latogassa meg masik helyiségben
dolgozé munkatarsait.

e Ha azirodabutorok nagymértékben allithatdk, jol eshet, kényelmes lehet felvaltva llve és allva
dolgozni.

Kllonb6zé munkakhoz kiilonboz6 testhelyzetek

Az adott munkatdl figgben valaszthat a kényelmes testhelyzetek kozil. A szamitdogéppel végzett
munkahoz példaul kényelmes a kicsit hatraddlt testhelyzet, az olyan munkakhoz, amelyekhez gyakran
kell papirokat vagy konyveket hasznalni, felegyenesedettebb testhelyzet illik.
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A médositasok sorrendje

A testtartas és a munkakdrnyezet kilénb6z6 modositasainak sorrendje az irodabutorok
modosithatdésagatol figgéen valtozhat. A médositasok sorrendjére vonatkozé tanacsok: A modositasok
sorrendje, 35. oldal .
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A labfej, a térd és a lab
NE TEGYE!

Ne tegyen az asztal ala olyan dobozokat vagy mas dolgokat, amelyek akadalyozzak labanak szabad
mozgasat. Ugyeljen arra, hogy akadalytalanul be tudja huzni magat egészen az asztal széléig.

TANACSOK
e Jarkaljon

Gyakran alljon fel irbasztalatdl, és tegyen révid sétakat.
e A labak kényelme

Vaéltoztassa laba helyzetét végig a nap folyaman.

Ugyeljen arra, hogy Ulés kdzben a labfeje stabilan és kényelmesen nyugodjon a foldén. Hasznaljon
allithaté munkafeliiletet és széket, amely lehetévé teszi, hogy laba stabilan a foldén fekldjon, vagy
hasznaljon labtamaszt. Ha labtamaszt hasznal, tigyeljen ra, hogy elég széles legyen a kiilonb6z8
kényelmes labhelyzetekhez.

HELYES

Labat tartsa stabilan a foldon vagy labtamaszon.

i _
Py e -
<0
HELYTELEN!

Ne l6gassa a levegbben a labat, és ne helyezze nyomas ala a combjat.

8 2. fejezet A kényelmes testhelyzetek megkeresése



Hagyjon elég helyet a labanak

A munkafelllet alatt feltétlenll elég helynek kell lennie a térd és Iab szamara. Kerllje, hogy nagy nyomas
ala es6 pontok alakuljanak ki a combjan, a térde folott, illetve a labszara hatsé oldalan A nap folyaman

Alabfej, atérdésalab 9



A hat

10 2. fej

NE TEGYE!

Ha U] allithaté széket kap, vagy ha massal k6z6sen hasznalja ugyanazt a széket, soha ne feltételezze,
hogy a szék jol van bedllitva az On szamara.

TANACS
Gyakran valtoztasson

Ha allithat6 széken Ul, kisérletezzen a kildnb6z6 beallitdsokkal, és taldlja meg a kilénbdzd kényelmes
helyzeteket. Ezutan gyakran éllitsa 4t a széket.

Az egész testét tamassza meg a székkel. Ossza el egyenletesen a sulyat, és hasznalja ki az tlés egész
fellletét, valamint a hattamlat testének megtamasztasara. Ha allithaté a széknek a hat alsoé részét
megtamaszto része, igazitsa a hattamla vonalat gerince alsé részének természetes gorblletéhez.

HELYES

Ossza el egyenletesen a sulyat, és hasznalja ki az (ilés egész felliletét, valamint a hattamlat testének
megtamasztasara.

A
B ot

HELYTELEN!

Ne gérnyedjen elbre.

ezet A kényelmes testhelyzetek megkeresése
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Kényelmes elhelyezkedés

Mindig Ugyeljen ra, hogy a hatanak alsé része jol meg legyen tdmasztva. Csak olyan testhelyzetben
dolgozzon, amelyet kényelmesnek érez.

Ahat 11



Vall és konyok
TANACS
Lazitsa el magat

Ne felejtse el pihentetni testrészeit, kiildondsen azokat, melyekben izomfeszultség gyulemlik fel. llyen
példaul a vall is.

Az izomfeszlilés Ugy minimalizalhatd, ha vallai lazan allnak, nincsenek felhiizva, de nem is lognak (lasd:
Az alkar alatamasztasa, 21. oldal ), a kdnyokei pedig a billentylizet magassaganak megfelelé
kényelmes helyzetben vannak. A konyokét ugy tartsa, hogy a billentylizet alapsoraval (vagyis az L betit
tartalmazo soraval) azonos vagy kdzel azonos magassagban legyen. Sokak szamara az a
legkényelmesebb, ha a billenty(izet lejtése a legkisebbre (szinte sikra) van allitva, a konyokik pedig
kicsivel fol6tte van az alapsornak.

HELYES

Székével oldalra fordulva allapitsa meg, hogy kdnyodke kdzel azonos magassagban van-e a billentylizet
alapsoraval.

12 2. fejezet A kényelmes testhelyzetek megkeresése



Alkar, csuklo, kézfej
NE TEGYE!
Semmiképpen se tartsa csuklojat valamilyen éles szegélyen.
TANACSOK
o Kozépen kettéosztott billentylizetek

Ha nem tud kényelmes, semleges csuklotartast kialakitani gépelés kézben, érdemes lehet
kiprobalnia egy kdzépen kettéosztott billentylizetet. Ne feledje azonban, hogy a kézépen
kettéosztott billentylzet helytelen beallitasa vagy a helytelen testtartasban torténd hasznélata még
hajlottabb csuklétartashoz vezethet. igy ha kettéosztott billenty(izetet hasznal, igyeljen a
munkahely és a billenty(izet helyes elrendezésére, hogy alkarja, csukldja és kézfeje kényelmes,
semleges helyzetet vegyen fel.

o Kéziszamitégépek

E szOvegrésznek az alkar, csuklo és a kézfej semleges, kényelmes helyzetére vonatkozé tanacsai
a kéziszamitdégépet hasznaldknak is szélnak, akar irévessz8vel, akar hivelykujjal hasznalhat6
billentylizettel gépelnek.

Gépelés és mutatdeszkdz hasznalata kozben tartsa alkarjat, csukldjat és kézfejét semleges, kényelmes
helyzetben. A legjobban On tudja megitélni, mi szamit kényelmesnek. A komfortzonat ugy is
megtalalhatja, hogy karjat, csukldjat és kézfejét teljesen ellazitja teste mellett, és megfigyeli ezt a
testhelyzetet. Amikor gépeléshez felemeli 6ket, tartsa 6ket nagyjabol ugyanebben a helyzetben (azaz
a természetes komfortzonajukban), kerilje el, hogy csukléi szamottevéen meghajoljanak hatrafelé,
kifelé vagy befelé. Kiilonésképpen azt kerllje, hogy gyakran vagy hosszabb ideig legyenek ilyen
helyzetben (lasd: A billentylizet és a mutatdéeszkdzok, 19. oldal ). A tanacsok minden esetben
érvényesek — a munkahelyen, otthon és Ut kdzben, akar ul, akar all.

HELYES

Gépelés kdzben tartsa csukldjat kényelmes, semleges helyzetben.

HELYTELEN!

Gépelés kdzben ne tegye le a tenyerét és ne hajlitsa nagyon vissza a csuklojat.

Alkar, csuklo, kézfej 13



HELYES

Gépelés kdzben tartsa csukldjat kényelmes, semleges helyzetben.

HELYTELEN!

Ne gorbitse tulsagosan befelé csukldjat.

Ne tegye le a csuklojat

Gépelés kdzben ne tegye le és ne tartsa a csuklojat a munkafelileten, a combjan vagy egy
csuklétamaszon. Artalmas lehet, ha csukléjat leteszi gépelés kdzben, mert csukldja és ujjai hatrahajlitott
tartasat okozhatja. Ezenkivil igy nyomas ala keril a csukldja also fele. A csuklotdmasz a gépelés
kdzbeni szlinetek idejére szolgal (példaul amikor olvas a képernydrol).

14 2. fejezet A kényelmes testhelyzetek megkeresése



A szem
TANACSOK
e Ne felejtsen el pislogni

Ne felejtsen el pislogni a monitor hasznalata kézben. Bar az embernek altalaban nem kell
odafigyelnie ra, hogy pislogjon, eléfordulhat, hogy szamitégép-hasznélat kézben ritkabban pislog
(a kutatasok kimutattak hogy az emberek szamitogép elétt Glve mindéssze egyharmadszor olyan
gyakran pislognak). A pislogas a szem természetes védelmét és nedvesen tartasat szolgalja,
megel6zi a kiszaradast, amely a szempanaszok egyik els6szamu forrasa.

e Pihentesse szemét
Gyakran pihentesse szemét ugy, hogy egy tavoli pontra néz.

A hosszabb ideig tartd munka a latérendszerét is komoly terhelésnek teszi ki, szemirritaciot és kifaradast
eredményezhet. Ezért kilonds figyelmet kell forditania latasara, példaul a kovetkezé ajanlasok
betartasaval:

A szem pihentetése

Gyakran pihentesse szemét. Rendszeresen nézzen mashova, fokuszaljon szemeivel valamely tavoli
pontra. Ez j6 alkalom lehet arra is, hogy kinyujté6zzon, mély levegbt vegyen, és ellazitsa magat.

A monitor és a szemiiveg tisztan tartasa

Tartsa tisztan a képernyét, valamint szemuiivegét vagy kontaktlencséjét. A monitorsz(irét hasznal, tartsa
tisztan a gyart6 utasitasai szerint.

Rendszeres szemvizsgalat

Mivel feltétlendl fontos, hogy a latasa megfeleléen legyen korrigalva, rendszeresen menjen el
szemészeti vizsgalatra. Ha bifokalis, trifokalis vagy progressziv lencsét hasznal, el6fordulhat, hogy
kényelmetlen testtartast kell felvennie ahhoz, hogy jol lassa a monitort a szemiivegével. Emlitse meg
a problémat szemorvosanak, és fontolja meg, nem lenne-e célszeri olyan szemiveget feliratnia, amely
kifejezetten a szamitdégép monitorahoz hasznal. Tovabbi tudnivalék: A monitor, 16. oldal .
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3 A munkakornyezet elrendezése

A monitor
NE TEGYE!

Ha tébbet hasznalja a monitort, mint a papir alapu dokumentumokat, ne helyezze el oldalt a
monitort.

Ugyeljen ra, hogy ne kelljen helytelen testtartast felvennie a monitoron latszédo tiikr6zédés vagy
a ra es6 fény miatt.

Lehetbleg ne legyenek er8s fényforrasok a latdterében. Ne Uljdon példaul a nappali 6rakban olyan
ablakkal szemben, amely nincs valamivel elfedve.

TANACSOK

Szemmagassag

A szemmagassaga jelentésen fligg attol, hogy hatradélve, felegyenesedve vagy valamely koztes
pozicidban dolgozik. Ne feledje atallitani a monitor magassagat és délésszogét annak
megfeleléen, ahogyan a kilonb6z6 kényelmes testhelyzetek valtogatasa kdzben valtozik a
szemmagassaga.

A fényeré és a kontraszt beallitasa

A monitor fényer6- és kontrasztszabalyozoéja segitségével allitsa be megfelel6ére a szoveg és a
képek mindségét. Ezzel csOkkentheti a szempanaszok kialakulasanak veszélyét.

A zavaré fényhatasok kikiliszoboélése

Ha lehet, ugy helyezze el a monitort, hogy az oldala nézzen az ablakok felé.

A monitor megfelel6 elhelyezésével és dblésszogének beallitasaval csdkkentheti a szemének
megterhelését, illetve a nyakban, a vallban és a hat felsd részében kialakul6 izomfaradtsagot.

16 3. fejezet A munkakornyezet elrendezése



A monitor elhelyezése

A monitor tdbbféle magassagban is elhelyezhetd, ami kényelmes, kiegyensulyozott fejtartast tesz
lehetbve.

A monitort kdzvetleniil 5nmaga el6tt helyezze el (lasd: Iratok és kényvek, 23. oldal ). Ugy allapithatja
meg, hogy milyen tavolrdl lehet kényelmesen nézni a monitort, hogy elérenyujtja karjat a monitor felé,
€s megjegyzi, hogy hova estek az ujjai. Nagyjabdl ebben a tavolsagban helyezze el a monitort. Ha
szlkséges, vigye messzebb vagy kbézelebb a monitort, amig jol és tisztan olvashatéan nem latja a
képernydn lévé szdveget (lasd: A szem, 15. oldal ).

A monitor magassaganak beallitasa

A monitort ugy kell elhelyezni, hogy a fej a vallak fol6tt, egyensulyi helyzetben maradhasson. A fej
kényelmetlen el6rehajtasa nélkul kell jol 1athatdnak lennie. Hatrafelé egyaltalan nem szabad hajlitani a
nyakat. Sokak szdmara az a legkényelmesebb, ha a monitor Ugy van elhelyezve, hogy a széveg legfels6
sora épp a szemmagassag ala esik. Az a jo helyzet, ha kicsit lefelé kell néznie, amikor a képernyd
kdzepét figyeli.

Sok olyan fekv6hazba szerelt szamitégép van, amelynek monitorat ra lehet helyezni a hazra. Ha ettél
tal magasra kertl a monitor, célszer( lehet visszatenni az asztalra. Ha a monitor a munkafelileten all,
mégis kellemetlen érzéseket érez a nyakaban vagy a hata fels6 részében, valészinileg tul alacsonyan
van a monitor. llyenkor egy doboz, kdnyv vagy monitorallvany segitségével emelje magasabbra.

A monitor megdodntése

Déntse meg ugy a monitort, hogy pontosan szembe kerliljon Onnel. Az alapelv az, hogy a képernyének
és az On arcanak parhuzamosnak kell lennie egymassal. Ugy ellenérizheti, hogy helyes-e a monitor
doélésszoge, hogy megkér valakit, tartson egy kis tiikrot a monitor kozepe elé. A munka kézbeni normalis
testtartasban Ulve ilyenkor a sajat szemeit kell latnia a tlikérben.

A monitor magassaganak moédositasa bifokalis, trifokalis és progressziv
lencsét hasznalok szamara

Ha bifokalis, trifokalis vagy progressziv lencséji szemuiveget visel, kiléndsen fontos a monitor
magassaganak megfelel§ beallitdsa. Rossz szokas, ha a képernyét fejét hatrabillentve,
szemUveglencséje also részén keresztul nézi, mivel ez komoly igénybevételt jelent a a nyak- és
hatizmoknak. Ehelyett helyezze a monitort alacsonyabb helyzetbe. Ha ez valamilyen okbdl nem
megoldhatd, szerezzen be kifejezetten képernyd elétti munkahoz kifejlesztett szemuveget.

A monitor 17



HELYTELEN!

Ha bifokalis, trifokalis vagy progressziv lencsés szemiveget hasznal, ne tegye olyan magasra a
monitort, hogy csak hatradontétt fejjel lassa jol a képernyét.

A raeso fény és a fényvisszaverodés kikuiszobolése

Ne sajnalja az id6t arra, hogy kikiiszobolje a monitorra esé fényt és a tikrozédéseket. A beesd napfény
mennyiségét redénnyel, napellenzdvel vagy fliggénnyel szabalyozhatja, de barmilyen mas médszerrel
is megprobalkozhat. Kdzvetett vagy tompitott vilagitas segitségével kerulheti el, hogy fényfoltok
latszddjanak a képernyén.

Ha zavaré fényhatasok lathaték a monitoron, a kdvetkezé megoldasok j0hetnek szamba:

Tegye at a monitort egy olyan helyre, ahol nem esik ra fény és nem tiikr6z8dnek rajta fényforrasok.

Kapcsolja le a mennyezeti vilagitast, vagy csokkentse az erésségét, és hasznaljon helyi vilagitast
(allithato lampat vagy lampakat) munkaja megvilagitasara.

Ha nem all médjaban szabalyozni a mennyezeti megvilagitast, prébalja meg ugy elhelyezni a
monitort, hogy két sor vilagitotest kdzé keruljon, ne kdzvetlenul valamelyik ldmpasor ala.

Szereljen szlrét a monitorra.

Tegyen ellenzét a monitorra. Elég lehet hozza egy kartonlap is, amely el6renyulik a monitor teteje
folul.

Ne ddntse és ne forgassa el Ugy a képerny6t, hogy kellemetlen helyzetben kelljen tartania a fejét
vagy a hatat.
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A billentylizet és a mutatéeszkozok
TANACSOK
e Valtson kezet

Ugy is pihentetheti a mutatéeszkdzt vezérlé kezét, hogy idérél idére a masik kezével hasznalja az
egeret vagy a hanyattegeret (az eszkdz szoftvere segitségével cserélheti fel a gombok funkciéjat).

e Figyeljen a testére

Hallgasson a teste utmutatasara a billentylizet és a mutatéeszkoz elhelyezése kdzben. Az a jo
elhelyezés, ha vallai lazak, alkarja, csukléja és kézfeje semleges, kényelmes tartasban van.

Ugy helyezze el a biIIe:ntyl’Jzetet, egeret és a tobbi beviteli eszkozt, hogy laza, kényelmes testhelyzetben
tudja 6ket hasznalni. Igy nem kell kinyujtania karjat vagy felhiznia a vallat munka kézben.

A billentylizet elhelyezése

Egyenesen maga el6tt helyezze el a billenty(izetet, hogy a hasznalatahoz ne kelljen elforditania a fejét
és a fels6testét. Igy laza vallal és kényelmesen 1696 fels6karral gépelhet.

A billentylizet magassaganak és dolésszogének beallitasa

A konyokének a billentylizet alapsoraval kozel azonos magassagban kell lennie (lasd: Vall és

konyok, 12. oldal ). Ugy éllitsa be a billenty(izet d8lésszdgét, hogy vallai lazak legyenek, alkarja, csukléja
és kézfeje pedig semleges, kényelmes tartasban legyen. Sokak szamara az a legkényelmesebb, ha a
konyokuk kicsivel folétte van az alapsornak, a billenty(izet lejtése pedig a legkisebbre (szinte sikra) van
allitva.

Az egér és a billentylizet egy sorba allitasa

Ha egeret vagy kilénallé hanyattegeret hasznal, kdzvetlenll a billentylizettél jobbra vagy balra, a
billenty(izet elllsé széléhez kdzel helyezze el. Ne tegye tul messze az eszkdzt a billentylizet szélétél,
illetve ne helyezze a billentylizet hats6 szélének kdzelébe, mert az azt eredményezheti, hogy nagyon
kifelé kell hajlitania a csukléjat, vagy tul messzire kell kinyulnia (1asd: Egérkezelési

szokasok, 30. oldal ).

Van, akinek az a kényelmes, ha az egér a teste és a billentylizet kdzo6tt van elhelyezve. Ehhez olyan
széles asztal kell, amelyen annyira hatratolhaté a monitor és a billenty(izet, hogy az alkart teljes
hosszaban alatamassza a munkafelilet (Iasd: Az alkar alatamasztasa, 21. oldal ).

HELYES

Tegye a mutatéeszkozt kdzvetlendl a billenty(izet mellé, a billenty(izet ellilsé széléhez kdzel.
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HELYTELEN!

Ne tegye mas magassagba és tavol egymastdl a billenty(izetet és a mutatéeszkdzt.

F*r \\ |

A billentylizettarté helyes hasznalata

Ha kihuzhato billentylizettartot hasznal, Ggyeljen ra, hogy az elég széles legyen mutatéeszkdz (egér
vagy hanyattegér) hasznalatahoz is. Ha nem, alighanem az asztalra lesz kénytelen tenni az egeret, ami
magasabban és messzebb van, mint a billentylizet. Vagyis gyakran és kényelmetlenul elére kell majd
hajolnia, hogy elérje az egeret.
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Karfa és csuklotamasz
NE TEGYE!
A szék karfajat nem szabad ugy beallitani, hogy:
e fel kelljen emelnie vagy le kelljen engednie a vallat;
e ne tamaszkodjon erésen egyik konyokére sem;
° ne kelljen oldalt eltartani a kdnyokeit;
e ne rogzitse egy helyhez iras kézben a csukldjat, alkarjat és konyokét;
e ne hajlitsa meg nagyon a csuklojat;
e ne Uljon tul messze a billentylizettdl és a mutatéeszkdztdl.
TANACS
Csak a sziinetekre

A csuklotamaszt csak szinet kdzben szabad hasznalni, amikor éppen nem gépel és nem hasznalja a
mutatéeszkozt.

Az alkar és a kézfej alatamasztasa kellemesebb és kényelmesebb munkavégzést tehet lehetbvé.

Az alkar alatamasztasa

Vannak olyan székek, amelyeken karfa is van. Kényelmes lehet, ha gépelés, mutatéeszkdz hasznalata
vagy a rovid szliinetek kézben a parnazott terileteken nyugtatja alkarjat. Ha elég mély a munkafelilet,
kényelmes lehet, ha az egér a teste és a billentylizet k6z6tt van elhelyezve (a billenty(izet és a monitor
pedig annyira hatra van tolva, hogy jol elférnek az alkarjai).

Akkor van helyesen beallitva a gépeléshez a szék vagy a munkafelllet alkart aladtdmaszto része, ha a
vallak lazan éallnak, az alkarok egyforman ala vannak tamasztva, mindazonaltal gépelés kdzben
szabadon mozoghatnak, a csukldk pedig kényelmes, semleges helyzetet vesznek fel. Helytelendl van
bedllitva az alatdmaszto felllet, ha véllai fel vannak hizva vagy l6gnak, ha barmelyik kdnyokén nyomast
érez, ha a kdnyOke nincs a teste mellett, ha a csukldja, alkarja vagy kdnyodke egy helyen régzitve marad
gépelés kdzben, vagy ha nagyon meghaijlik a csukloja.

HELYES

Az alkar alatamasztasa akkor van a megfelel§ magassagban, ha a vall lazan, a csukl6é kényelmes,
semleges helyzetben all, az alkarok pedig ala vannak tdmasztva (mindazonaltal szabadon
mozoghatnak gépelés kdzben).
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Azt is megteheti, hogy csak szlinet kdzben hasznalja a kartamaszt, gépelés és mutatéeszkdz
hasznalata kdzben pedig a levegbben tartja alkarjat és kézfejét. llyen esetben akkor van jol beallitva a
tamasz, ha valamivel az alkar gépeld helyzete alatt van, de viszonylag kézel hozza, sziinetekben jol
elérhetéen (példaul a képernydrél valé olvasas idejére). Kisérletezze ki a kartamaszok allitgatasaval,
hogy az On szamara melyik modszer a legkényelmesebb. A nyaka, vélla, konydke, karja és csukldja
kényelemérzetére figyeljen, mikor meghozza a dontést.

Csuklotamasz hasznalata

A csuklétamasz (mas néven kéztamasz) nem arra szolgal, hogy gépelés vagy mutatéeszkdz hasznalata
kdzben alatamassza a kezét, hanem hogy szlinet kdzben pihentesse rajta. Gépelés és mutatéeszkoz-
hasznalat kézben hagyja, hogy csukléja szabadon mozogjon, ne tdmassza és ne fektesse le a

csuklétamaszra, a munkafeliiletre vagy a combjara. Artalmas lehet, ha csuklojat leteszi gépelés kozben,

mert csukldja és ujjai hatrahajlitott tartdsat okozhatja. Ezenkivil igy nyomas alé kerul a csukléja alsé
fele. Lasd: Alkar, csukld, kézfej, 13. oldal .
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Iratok és konyvek

Olyan nagy munkafellletet vagy munkafellleteket valasszon, amelyeken a szamitégépes
berendezéseken kivil a munkajahoz szikséges tdbbi kellék is elfér. A szem kifaradasat csdkkentheti,
ha a gyakran hasznalt iratokat korulbelll ugyanolyan tavol helyezi el.

Az elbérehajlas kikliszobolése

Ugy rendezze el a gyakran hasznélt iratokat, kdnyveket és egyéb dolgokat, hogy a leheté legrévidebb
kézmozdulattal elérheték legyenek. Ha gyakran kell kdnyveket, papirokat és mas anyagokat hasznalnia,
és billenty(izettartoval dolgozik, Ugyeljen ra, hogy ne kelljen a kihlzott billentylizettarté miatt tulzottan
elérehajolnia vagy messzire nyulnia. Ez megterhelheti a vallat és a hatat. Ha ugy érzi, hogy ilyen
megterhelésnek van kitéve, gondolja at, hogyan lehetne atrendezni munkakornyezetét.

HELYTELEN!

Ne rendezze el ugy a munkahelyét, hogy gyakran elére kelljen hajolnia ahhoz, hogy lassa vagy elérje
a gyakran hasznalt dolgokat, példaul kdnyveket, papirokat vagy a telefont.

Dokumentumtartdé hasznalata

Ha dokumentumtartt hasznal, a monitorhoz kdzel, azzal azonos tavolsagban, magassagban és
szogben helyezze el. A tartd ilyen elhelyezésével csdkken a nyak terhelése, amikor a monitorrél a
papirra és onnan visszanéz, mivel igy a vallai f6l6tt, egyenesen tarthatja fejét.

Ha a f6 tevékenysége az, hogy papirdokumentumokrol gépel, kényelmesebb lehet, ha a
dokumentumtartét egyenesen maga elétt helyezi el, a monitort pedig kicsit féloldalt, vagy a papirt ferdén
megddntve a monitor és a billentylizet k6z6tt helyezi el. Ezek a lehet6ségek csak akkor jonnek szdba,
ha tébbet nézi a papirt, mint a monitort.
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Telefonalas
NE TEGYE!

Ne hasznaljon olyan telefonkagylé-tartét (qumi vagy szivacs ,valltamaszt” vagy ,vallallvanyt”), amellyel
csak ugy hallja jol a telefont, ha oldalt megdonti a fejét. Kilondsen igaz ez a hosszu beszélgetésekre.

TANACS
Kényelmes telefonalas
Telefonalas kdzben tartsa a fejét egyenesen a vallai folott, kiléndsen ha hosszu beszélgetéseket folytat.

Ha a vallaval szoritja a flléhez a telefont, az nyak-, vall- és hatpanaszokhoz vezethet. Ha sokat kell
telefonalnia, hasznaljon mikrofonos fejhallgatét, vagy tegye olyan helyre a telefont, hogy ne az ligyesebb
kezével kelljen felvennie a kagylét. Igy az ligyesebb keze szabadon marad a jegyzeteléshez.

Ugy helyezze el a telefont, hogy kénnyen el tudja érmni.
HELYES

Mikrofonos fejhallgaté segitségével szabadda teheti kezét, és megakadalyozhatja a kellemetlen
testhelyzetek kialakulasat.

o

|

o -
W L I i

HELYTELEN!

Ne szoritsa a telefonkagylét a vallaval a fliléhez.
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4 Keényelmes munkavégzeés

Hordozhat6é szamitégép hasznalata
TANACSOK
e Kényelmes munka hordozhaté szamitégéppel

Ha repulégépen, a szabadban, vagy mas olyan helyen kell dolgoznia, ahol nincsenek meg a helyes
Ulés és alatamasztas feltételei, gyakran valtoztassa testhelyzetét, és a megszokottnal is slrlibben
tartson rovid sziineteket.

° Huzamos munka

Kényelmesebb lehet a munka, ha kilén monitorral hasznalja a hordozhaté szamitdégépet (vagy ha
kilsé billentylizet és mutatéeszkdz hasznalata kdzben kdnyvre, dobozra teszi a szamitégépet).
igy tobb lehetség koziil valaszthat a monitor magassagat és a monitortdl valé tavolsagot illetéen.
Ez akkor kiiléndsen fontos, ha huzamosabb ideig dolgozik a hordozhatd szamitégépen.

A kovetkez6 modszerek a hordozhaté szamitdégépek kényelmes hasznalatat segitik.

Ut kozben

Szallodai szobaban takaréval parnazhatja ki székét, hatanak also részét pedig felgdngyolt torolkdzével
tamaszthatja meg.
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A kényelem megteremtése

Amikor notebookkal dolgozik, valla és nyaka maradjon laza, fejét pedig egyenesen tartsa vallai folott.
Ha a notebookot az 6lébe veszi, helyezzen valamilyen alatétet (példaul egy taskat vagy egy nagy
konyvet) a szamitdégép ala. Ez megemeli a szamitdgépet, és kényelmesebbé teszi a munkat.

/A FIGYELEM! A magas hémérséklet altal okozott sériilések és a tilmelegedés elkerlilése érdekében
ne tegye a szamitogépet kdzvetlenul az 6lébe, és Ugyeljen arra, hogy a szell6zdnyildsokon keresztil
mindig szabadon aramolhasson a leveg6. A szamitégépet csak kemény, sik fellleten hasznalja.
Ugyeljen ra, hogy egy masik szilard targy, példaul a készilék mellett Iévé nyomtato, illetve puha targy,
példaul parna, vastag szényeg vagy rongy ne gatolja meg a levegd aramlasat. Ugyeljen arra, hogy a
véaltakoz6 aramu tapegység mikodeés kdzben ne érjen a béréhez vagy mas puha felllethez, példaul
parnakhoz, textilidkhoz, ruhazathoz vagy szényegekhez. A szamitdégép és a valtakozé aramu
tapegység megfelel a felhasznald altal elérhetd felszinek hémérsékletére vonatkozé nemzetkozi
szabvanynak (International Standard for Safety of Information Technology Equipment — IEC 60950).

Legyen talalékony
Parnak, takardk, torolkdzok, kdnyvek és dobozok segitségével:
° megemelheti az Uléfellletet;
e labtamaszt alakithat ki;
e megtamaszthatja a hatat;

e megemelheti a szamitdgépet, hogy magasabbra keruljon a kijelzé (kulon billentylizet és
mutatéeszkdz hasznalata kézben);

e ha kanapén vagy agyban dolgozik, kartamaszt készithet;
e potolhatja a szikséges parnazast.
A szamitégép szallitasa

Ha telerakja a hordtaskat kiegészitdkkel és papirral, kocsi vagy kerekes hordtaska segitségével
kerulheti el valla tulterhelését.
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Gépelési szokasok
NE TEGYE!
Ne verje a billenty(iket, ne fejtsen ki a sziikségesnél nagyobb erét.
TANACSOK
e Csak lazan

Ha nagyon er8sen veri a billentylizetet, szoktassa magat lazédbb gépelésre. Ne olyan erésen Usse
le a billentylket.

o ,Kétujjas” gépelés

Ha nem vakon gépel az ember, el6re kell hajtania a fejét. Tanuljon meg tiz ujjal, vakon gépelni,
hogy ne kelljen olyan gyakran lenéznie a billentylizetre.

Figyelje meg gépelési stilusat, ujj- és kézhasznalati szokasait. Kerllje az olyan mozdulatokat, amelyek
folosleges megfeszilést okoznak ujjaiban. Figyelje meg, hogy er8sen vagy lazan uti-e a billenty(iket
gépeléskor. Csak a billenty(ik lelitéséhez sziikséges minimalis erét fejtse ki.

HELYES

Gépelés és mutatdéeszkdz hasznalata kozben tartsa lazan minden ujjat. Figyeljen oda, hogy nem tul
feszes-e valamelyik ujja, és ha igen, lazitsa el. Ez egyszer(inek hangzik, de a helyes szokasok
kialakitasa gyakran sokszori prébalkozast és tartdés odafigyelést igényel.

HELYTELEN!

Egyik ujjat se tartsa megfeszitve: azokat sem, amelyek nem érnek a billentylkhoz és a
mutatbéeszkézhoz, de természetesen a gépelésben és a kattintgatasban részt vevéket sem.
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A billentylik és billentylikombinaciok leutése

Az egész karjat mozgatva Usse le a billenty(izet alapsoratdl tavoli billentyliket. Ne nyujtéztassa tulzottan
az ujjait. Ha két billentyit nyom le egyszerre (példaul Ctrl+C vagy Alt+F), hasznalja mindkét kezét, ne
a kézfeje és ujjai kifacsarasaval érje el egyszerre mindkét billentydit.
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Egérkezelési szokasok
NE TEGYE!
Ne szoritsa tul er6sen a markaba az egeret.
TANACSOK
e Kényelmes egérhasznalat

Ha egeret, hanyattegeret vagy mas mutatéeszkézt hasznal, ne szoritsa erésen, és gyenge
nyomassal kattintson a gombokkal. Mindig tartsa lazan a kezét és az ujjait, akar aktivan hasznalja
Oket, akér egyszerlien rateszi a kezét az eszkdzre sziinet kdzben. Ha hosszabb szlnetet tart a
hasznalatban, engedje el az eszkdzt, és lazitsa el kezét és ujjait.

e Valtson kezet
Ugy is pihentetheti kezét, hogy egy idére a masik kezével hasznalja az egeret vagy a hanyattegeret.

Ne csak a csuklojaval, hanem egész karjaval és vallaval mozgassa az egeret. Mutatéeszkdz hasznalata
kbézben ne tegye le az asztalra és ne tdmassza meg a csuklojat. Hagyja szabadon mozogni csukléjat,
karjat és vallat.

HELYES

Tartsa a csukléjat kényelmes, semleges helyzetben, a mutatéeszkodz tengelye essen egybe a karja
iranyaval.

HELYTELEN!

Ne tegye a mutatéeszkdzt messzire a billenty(izettél, mert ez azt eredményezheti, hogy nagyon meg
kell oldalra hajlitania a csukléjat.
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A mutatoeszkoz beallitasainak modositasa

A szoftveres vezérl6pult segitségével beallithatja a mutatéeszkdz miikddési tulajdonsagait. Ha példaul
tul sokszor kell emelgetnie az egeret, allitsa gyorsabbra a mutaté mozgéasat, vagy hasznalja valamelyik
gyorsulasi beadllitast. Ha a bal kezével hasznalja a mutatéeszkdzt, a vezérlépulton felcserélheti a két
gomb funkcidjat.

Tisztitsa gyakran

A szennyez8dés rontja a mutatéeszkéz miikddését, nehezebben lehet a kivant helyre vinni a mutatét.
Gyakran tisztitsa ki az egeret vagy a hanyattegeret. Az optikai egereknek és hanyattegereknek
nincsenek alul mozgé alkatrészeik, igy azokat nem kell olyan slrin tisztitani.
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Billentylizethasznalat kanapén vagy agyban
NE TEGYE!
Ha a billenty(izetet agyon vagy divanyon hasznalja:
e Ne ddljon tulzottan hatra, és ne goérnyedjen el6re kinyujtott 1abai folott.
e Ne Uljon teliesen mozdulatlanul, ne dolgozzon huzamosabb ideig egyfolytaban.
TANACS
A hat kényelme

Ha kanapén, széken, vagy agyban dolgozik, kiléndsen fontos, hogy az egész hata meg legyen
tamasztva. Takarok, torulkdz6k és parnak oOtletes elrendezésével teremtse meg a j6é
munkakoéridlményeket.

Még ha latszélag kényelmes helyen, példaul kanapén, agyban, vagy nappalija kedvenc foteljében
hasznalja a billentylzetet, kényelmetlenll érezheti magat, mert nem természetes helyzetet kell
felvennie, vagy mert tul sokaig marad ugyanabban a helyzetben.

Figyeljen oda az alkarjara, csukldjara és kezére

Ha 6lében tartott billentylizettel, kanapén vagy agyban dolgozik, kiléndsen Ugyeljen ra, hogy alkarja,
csukloja és kézfeje kényelmes helyzetben legyen. Egyik iranyban (hatra, lefelé, kifelé vagy befelé) se
hajlitsa meg nagyon a csukldjat. Kulénosen kerllje, hogy ez gyakran vagy huzamosabb ideig
el6forduljon.

HELYES

Kisérletezze ki, hogyan tudja parnakkal jol alatamasztani a karjat. igy esetleg kénnyebben tudja vallait
lazén, csukléit kényelmes, semleges helyzetben tartani.
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Szunetek beiktatasa, a munkak valtogatasa
NE TEGYE!
»Szlinetmentes” szamitégépezés

Ha kdzel van a hataridé, ha el kell készulni egy kimutatassal vagy egy hazi dolgozattal, ne dolgozzon
~Szunetmentes tzemméddban”, vagyis ne dolgozzon huzamosabb ideig megszakitas nélkil. Kilénésen
ilyenkor kell odafigyelni ra, hogy hol alakulnak ki feszlltségek a testében, és gyakran kell szlinetet
tartani. Ha pihenésképpen egy szamitégépes jatékra valt at a munkardl, az a teste szamara nem
pihenés!

TANACS
Ha kiprébalja, On is elhiszi

Sokak véleményével szemben tdbb vizsgalat kimutatta, hogy nem csbékken a termelékenység, ha a nap
folyaman gyakran tartanak révid szlineteket.

Az utmutatéban korabban mar utaltunk ra, hogy nem csupan a butordarabok, az irodai berendezések
és a vilagitotestek elhelyezése hatarozza meg a munkavégzés kényelmét. Nagyon fontosak a
munkavégzeési szokasok is. Fogadja meg a kdvetkez8 tanacsokat:

Tartson szuneteket

Ha huzamosabb ideig dolgozik a szamitogéppel, legalabb 6ranként, de lehetbleg még gyakrabban
tartson rovid sziineteket. A gyakori és révid sziinetek altalaban hasznosabbak a ritkabb, de hosszabb
szlneteknél.

Ha meg szokott feledkezni arrdl, hogy szlinetet tartson, hasznaljon ébresztéorat vagy erre szolgalo
szoftvert. Szamos olyan szoftvereszktz van, amely emlékezteti arra, hogy megadott id6kdzdnként
tartson szinetet.

A szinetek alkalmaval alljon fel, nyujtoztassa ki testét, kildndsen azokat az izmokat és izlleteket,
amelyeket huzamosan ugyanabban a helyzetben tart a szamitdgép hasznalata kdzben.
Valtogassa a munkakat

Gondolja at munkavégzési szokasait, és azt, hogy milyen jellegl munkakat szokott végezni. Térje meg
a munka unalmat, prébalja meg valtogatni a kiilénb6z6 munkakat a nap folyaman. Ezaltal elkerulheti,
hogy egyfolytaban ugyanabban a helyzetben kelljen Ulnie, vagy hogy tobb 6ran keresztll ugyanazt a
munkat kelljen végeznie, ami igénybe veszi kézfejét, karjat, vallat, nyakat és hatat. Az is valtozatossagot
jelent, ha a kész munkat nem a monitoron nézi at, hanem kinyomtatja.

Kiuszobolje ki a stresszforrasokat

Vegye szamba azokat a dolgokat, amelyek munkavégzés kdzben stresszt jelentenek. Ha ugy érzi, hogy
testi vagy lelki egészsége veszélyben forog, gondolja at, hogy milyen valtoztatasokkal tudja kikliszobolni
a stresszforrasokat.

Lélegezzen mélyeket

Gyakran és mélyen lélegezzen be friss leveg6t. A szamitdgép-hasznalattal nem egyszer egyitt jaré
intenziv szellemi eréfeszités gyakran a lélegzet visszatartdsahoz vagy felszines légzéshez vezet.
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Ugyeljen egészségi allapotara és mozogjon sokat

A szamitégéppel valé munka kényelmessége és biztonsaga az altalanos egészségi allapottdl is fligg.
A kutatasok kimutattak, hogy szamos olyan betegség van, amely noveli a rossz kbzérzet, izom- és izlleti
rendellenességek és sérilések kockazatat.

Tobbek kozott az alabbi betegségek novelik a veszélyt:

o  Orokletes tényezék

e Izileti gyulladas és mas kotészoveti megbetegedések

e  Cukorbetegség és a belsd elvalasztasu mirigyek egyéb megbetegedései
e  Pajzsmirigy-megbetegedések

e Errendszeri megbetegedések

e Rossz altalanos testi allapot és taplalkozasi szokasok vagy sériilések, balesetek, izom- és
csontrendszeri megbetegedések

e Elhizas

e Stressz

e Dohéanyzas

e Terhesség, klimax és a hormonszintet és a vizhaztartast érinté egyéb allapotok

° Elérehaladott kor

Az egyéni tiiréshatar és korlatok figyelembe vétele

Nem minden szamitégépet hasznald ember tiiri egyforman jol a huzamosabb ideig tarté intenziv
munkat. Vegye figyelembe sajat tlirbképességét, és ne I1épje azt rendszeresen tul.

Ha a fenti egészségi allapotok barmelyike fennall Onnél, kilénésképpen fontos, hogy tisztaban legyen
személyes korlataival, és tekintettel legyen rajuk.

= ru

Az egészségi allapota és a munkaval jar6 megprébaltatasok elviselése altalaban javithato, ha kerdli az
egészséget karositd tevékenységeket és helyzeteket, és rendszeres testgyakorlassal javitja és megdrzi
fizikai kondicigjat.
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5 A moddositasok sorrendje

TANACS

Legyen talalékony

Nem mindig allnak rendelkezésre a szamitégéppel valdé hasznalatra tervezett, allithaté butorok. A
torélk6z8k, parnak és kdnyvek azonban sokféle célra hasznalhatok:

megmagasithatja velliik a széket;

labtartot készithet bel6lik;

megtamaszthatja a hatat;

megemelheti a billentylizetet és a képernyét;

ha kanapén vagy agyban dolgozik, kartamaszt készithet;

potolhatja a szikséges parnazast.

A munkafeliilet allithatésagatol fligg, hogy milyen sorrendben érdemes végrehaijtani az el6z6
fejezetekben foglalt tanacsokat.

Ha allithaté a munkafelllet magassaga, ,alulrdl folfelé haladva” allitsa be sajat testhelyzetét és a
szamitégép poziciojat.

Ha régzitett magassagu asztalt hasznal, ,fellilrél lefelé haladva” allitsa be sajat testhelyzetét és a
szamitdégép poziciojat.
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Alulrol folfelé haladva

1. Ulésmagassag: ugy kell beallitani, hogy stabilan le tudja tenni a labat a féldre.

2. A széktamla délésszoge és a hat alsé részének megtamasztasa: a tamlanak jol ala kell
tdmasztania a hatat.

3. Abillentylizet magassaga: az alapsornak a kdnydkkel kézel azonos magassagban kell lennie.
4. A billentylizet lejtése: a csuklonak kényelmesen, semleges helyzetben kell allnia.
5. Mutatdeszkdz: kdzvetlendl a billentylzettél jobbra vagy balra kell elhelyezni.

6. Kartamasz (ha van): a vallaknak lazan kell allnia, az alkaroknak egyenletesen kell alatamasztva
lennidk.

7. A monitor tdvolsaga, magassaga és dblésszoge: a fejnek a vallak fol6tt, egyensulyi helyzetben kell
maradnia.

8. Dokumentumtarto, telefon, segédanyagok: a gyakran hasznalt dolgokat kénnyen elérhet6
tavolsagban kell elhelyezni.
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Felulrdl lefelé haladva
1. Ulésmagassag: az alapsornak a kdnydkkel kézel azonos magassagban kell lennie.
Labtamasz, ha szlikség van ra.

Megtamaszthatja a hatat.

> @ D

Kovesse az el6z6 részben leirt 2-8. Iépéseket.
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6 Ellenorzolista: Biztonsagos és
kényelmes munkakornyezet

TANACSOK

Rendszeres ellenérzés

Rendszeresen ellendrizze ezzel a listaval testtartasat és munkavégzési szokasait. Ha mar
elfelejtette a tanacsok egy részét, olvassa el Ujra az Utmutatoé el6z6 részeit.

Figyeljen a testére

Mindig, amikor mas munkahoz kezd, mas kérnyezetben vagy testtartasban kezd dolgozni, figyeljen
a testére. Abbdl tudhatja meg, hogy jél allitotta-e be munkakdrnyezetét, hogy teste jol érzi-e magat
vagy sem.

Ha ezzel az ellendrzélistaval megvizsgalja munka kdzbeni testtartasat és munkavégzési szokasait,
névelheti kényelemérzetét, és csokkentheti a biztonsagara veszélyes tényezék altal jelentett
kockazatot.

Ul6 helyzet

Talalt mar tébb kényelmes 16 testhelyzetet?

Gyakran valtoztatja testtartasat a kényelmes testhelyzetek k6z6tt a nap folyaman, kilondsen a
délutani 6rakban?

Stabilan a f6ldén nyugszanak a labai?

Nem esik nagy nyomas a combija also részére a térde kdzelében?
Nem esik nyomds a ldbszéra hatso részére?

Van elég hely a munkafelllet alatt a térde és laba szamara?

Meg van tdmasztva a hata also része?
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Vall, alkar, csukld, kézfej

Lazan tartja a vallait?
Semleges, kényelmes helyzetben van a keze, a csukloja és az alkarja?

Ha kartamaszt hasznal, az ugy van beallitva, hogy a vall lazan, a csuklé kényelmes, semleges
helyzetben all?

A konyoke a billenty(izet alapsoraval kdzel azonos magassagban van?
Nem teszi le a kezét és a csukldjat gépelés és a mutatéeszkdz hasznélata kézben?

Nem tamasztja a kezét és a csukldjat éles fellilethez gépelés és a mutatéeszkoz hasznalata
kdézben?

Nem szoritja a telefonkagylét a vallaval a fuléhez?

Konnyen elérhet6 tavolsagban vannak a gyakran hasznalt dolgok, példaul a telefon és a
segédkonyvek?

Vall, alkar, csuklo, kézfej
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A szem
e Gyakran pihenteti a szemét ugy, hogy valami tavoli dologra fékuszal?
e Rendszeresen jar szemészeti vizsgalatra?
e Elég gyakran pislog?

e Ha bifokalis, trifokalis vagy progressziv lencsés szemiveget visel, nem donti hatra fejét, hogy jol
lassa a monitort?

e Megfontolta, hogy nem kellene-e feliratni egy olyan szemiveget, amelyet a szamitégépes
munkahoz hasznal, és elkerllheti vele, hogy természetellenes testhelyzetet kelljen felvennie?
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Gépelési szokasok
e Hatul nagy er6vel veri a billenty(iket, prébalja lazabb gépelésre szoktatni magat?
e Hanem tud vakon gépelni, tanul gépelni?

e Prébalja raszoktatni magat, hogy ne tartsa feszesen egyik ujjat sem: sem azokat, amelyekkel nem
nyul a billentylkhoz és a mutatdéeszkdzokhdz, sem azokat, amelyek kiveszik a résziket a
gépelésbdl és a mutatd vezérlésébdl?

e Az egész karjaval nyul a billenty(zet alapsoratél tavolabb 1évé billenty(k felé?
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A billentylizet és a mutatéeszkozok

Pontosan 6nnel szemben van elhelyezve a billenty(izet?

Ugy van bedllitva a billenty(izet magassaga és lejtése, hogy a csukldja kényelmes, semleges
helyzetben van, a vallai pedig lazak?

Ha gépeléskor az 6lében tartja a billentylizetet, laza a valla, a csukléja pedig kényelmes, semleges
helyzetben van?

Ha egeret vagy kulonallé hanyattegeret hasznal, az kézvetlentil a billenty(zettdl jobbra vagy balra,
illetve el6tte van elhelyezve?

Ha mutatéeszkdzt hasznal, gyengén, laza kézzel fogja?
Elengedi a mutatéeszkdzt, ha nem hasznalja?

Gyengén nyomja meg a mutatéeszkdz (egér, hanyattegér, érintéparna, mutatépalca) gombijat,
amikor kattint?

Elég gyakran tisztitja az egeret vagy a hanyattegeret?
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A monitor

A monitor Onnel szemben, kényelmes latétavolsagra, kérilbelill karnyujtasnyira van? Vagy ha
tobbet nézi az irott dokumentumokat, mint a monitort, On elétt van a dokumentumtartd, a monitor
pedig mellette?

Megoldotta, hogy helyes testtartas mellett ne essen kdzvetlen fény a monitorra és ne tiikr6z4djon
rajta semmi?

A monitor teljes képernydje kicsivel szemmagassag alatt van?
Ugy van megddntve a monitor, hogy a képernyé parhuzamos az arcaval?

Beallitotta a fényerét és a kontrasztot ugy, hogy a leheté legjobb legyen a széveg- és a
képmin6ség?

A dokumentumtartd a monitorhoz kdzel, azzal azonos tavolsagban, magassagban és szégben van
elhelyezve?
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Hordozhat6é szamitogép

e Gyakran valtoztatja testhelyzetét, hogy megtalélja a laza vall és a kényelmes nyaktartas optimalis
egyensulyat?

e Nem tamasztja a csuklojat a combjahoz gépelés kézben?

e Abillentylizet divanyon vagy agyon val6é hasznalatakor kerlli-e a tulzott hatradélést a nyakizmok
elfaradasanak megel6zése érdekében?

e Ha huzamos ideig dolgozik a szamitégéppel, megprébalta valamilyen dobozzal vagy kdnyvvel
megemelni a szamitdgépet, és kiilsé billentylizetet és mutatéeszkdzt hasznalni?

/A FIGYELEM! A magas hémérséklet altal okozott sériilések és a tilmelegedés elkeriilése érdekében
ne tegye a szamitégépet kdzvetlenll az élébe, és Ggyeljen arra, hogy a szell6zényilasokon keresztil
mindig szabadon aramolhasson a levegé. A szamitégépet csak kemény, sik fellleten hasznalja.
Ugyelijen ra, hogy egy masik szilard targy, példaul a készilék mellett Iévé nyomtatd, illetve puha targy,
példaul parna, vastag szényeg vagy rongy ne gatolja meg a levegd aramlasat. Ugyeljen arra, hogy a
valtakozé aramu tapegység miikddés kdzben ne érjen a béréhez vagy mas puha felllethez, példaul
parnakhoz, textilidkhoz, ruhazathoz vagy szényegekhez. A szamitégép és a valtakozé aramu
tapegység megfelel a felhasznalé altal elérheté felszinek hdmérsékletére vonatkozé nemzetkdzi
szabvanynak (International Standard for Safety of Information Technology Equipment — IEC 60950).
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Altalanos megelozés
e Tart legaldbb 6ranként sétaval egybekdtott rovid szlineteket?
e Végez rendszeres testgyakorlast?

e |d&rél idére szamba veszi, hogy milyen stresszforrasok nehezitik életét, és valtoztat azokon,
amelyeken hatalmaban all valtoztatni?

e Ha olyan tineteket tapasztalt akar munka kdzben, akar maskor, melyek a szamitégép
hasznalataval lehetnek 6sszefiiggésben, probalt-e orvoshoz fordulni, vagy felvenni a kapcsolatot
a vallalat egészséguigyi és munkavédelmi osztalyaval?
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7 Elektromos és mechanikai biztonsagi
informaciok

A HP-termékek kialakitdsuknak kdszdnhetéen biztonsagosan lzemeltetheték, amennyiben a termék
hasznalati utasitasa és az altalanosan elterjedt biztonsagi eljarasok szerint helyezik izembe és
haszndljak dket. A jelen fejezetben 1év6 Utmutatasok bemutatjak a szamitdgép mikddtetésével jard
kockazatokat, és ismertetik azokat a fontos biztonsagi eljarasokat, amelyekkel minimalizalhaték ezek
a kockazatok. A fejezetben foglalt tajékoztatd és a termékhez mellékelt konkrét utasitasok gondos
betartasaval megvédheti magat a veszélyektdl, és biztonsagosabb szamitégépes munkakdrnyezetet
alakithat ki.

A HP-termékek tervezése és bevizsgalasa soran az IEC 60950-es szamu szabvany, vagyis az
informatikai berendezések biztonsagi szabvanya az alapkdvetelmény. Ez a Nemzetkozi
Elektrotechnikai Bizottsag (IEC) biztonsagi szabvanya, amely lefedi a HP altal gyartott berendezések
korét. A fentiek igazak az IEC 60950 szabvanyon alapulé helyi szabvanyok kiilénb6z6 orszagokban
érvényes valtozataira is.

Ez a fejezet a kdvetkezd témakrdl szolgal informaciokkal:

e  Termékbiztonsagi szabalyok

e Atermék Uzembe helyezésének elbfeltételei

e Minden HP termékre vonatkozé altalanos biztonsagi évintézkedések

Ha olyan komoly biztonsagi aggalyai vannak a berendezés biztonsagos hasznalhatésagaval
kapcsolatban, amelyeket a szerviz nem tud megvalaszolni, hivja fel a teruletileg illetékes HP
ugyfélszolgalatot.
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Termékbiztonsagi szabalyok és altalanos moédszerek

A HP -termékek biztonsagosan mikddnek, ha a rajtuk feltintetett elektromos besorolasoknak és
termékhasznalati utasitdsoknak megfeleléen Gzemeltetik 6ket. A hasznalatuk soran mindig be kell
tartani az informatikai berendezések biztonsagos hasznalatara vonatkozé helyi és regionalis épitési és
vezetékezési elbirdsokat.

Az IEC 60950 szabvanyok altalanos biztonsagi kialakitasi kdvetelményeket tartalmaznak, amelyek a
szamitogép felhasznalodjat és a karbantartast végzd személyeket egyarant dvjak a személyi sérilés
veszélyétdl. A szabvanyok a kdvetkez6 veszélyekbdl szarmazo sérilések kockazatat csokkentik:
e Aramiités
A termék veszélyes feszlltségszintl részei
e Tiz
Tulterhelés, hdmérséklet, gyulékony anyagok
e Mechanikai
Eles alkatrészek, mozgé alkatrészek, instabilitas
e Energia
Nagy energiaszint(i (240 voltamperes) aramkorok, illetve égési sériiléssel fenyegeté elemek
e Hé6
A termék egyes hozzaférhet6 alkatrészeinek magas a h6mérséklete
e Vegyi
Kémiai égéstermékek és g6zok
e Sugarzas

Zaj, ionizal6 sugarzas, lézer, ultrahang-hullamok
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Az uzembe helyezés elofeltételei

A HP -termékek biztonsagosan mikddnek, ha a rajtuk feltlintetett elektromos besorolasoknak és
termékhasznalati utasitdsoknak megfeleléen Gzemeltetik 6ket. A hasznélatuk soran mindig be kell
tartani az informatikai berendezések biztonsagos hasznalatara vonatkozé helyi és regionalis épitési és
vezetékezési elBirasokat.

FONTOS! A HP-termékek szaraz vagy fedett kornyezetben vald hasznalatra késziiltek. Az ettél eltérd
esetek kulon fel vannak tlintetve a termék ismertetésében. Ne hasznaljon HP-termékeket veszélyes
helynek min8sul6 tertleteken. llyen terllet tobbek kdzott az egészséguigyi és fogaszati intézmények
Ha tovabbi informacidra van sziiksége barmely termék lizembe helyezésével kapcsolatban, forduljon
a helyi villamossagi hatésaghoz, amely az épliletek megépitésért, karbantartasaért és biztonsagaért
felelGs.

A termékhez mellékelt tajékoztatdk, kézikdnyvek és szakirodalom tartalmaz tovabbi informaciét, de a
helyi értékesitési képviseldvel is felveheti a kapcsolatot.
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A HP-termékekre vonatkozo altalanos ovintézkedések

Orizze meg a termékhez mellékelt biztonsagi és lizemeltetési utasitasokat, mert a jovében is sziiksége
lehet rajuk. Tartson be minden Gzemeltetési és hasznalati utasitast. Vegyen figyelembe minden, a
terméken feltlintetett és az Uzemeltetési utasitasban foglalt figyelmeztetést.

A kovetkezd biztonsagi dvintézkedések betartasaval csdkkentheti a tiiz, a testi sérilés és a berendezés
megrongalédasanak kockazatat.

Szervizelést igényl6 karosodas

Ha a kovetkez6 helyzetek barmelyike eléall, huzza ki a termék tapkabelét az aramforrasbdl, és vigye el
a terméket egy szervizbe:

e Megsérllt a tapkabel, a hosszabbité kabel vagy a dugasz.

e A termékbe folyadék kerllt, vagy beleesett valamilyen targy.

e Atermék vizzel érintkezett.

e Atermék a foldre esett, vagy barmilyen tekintetben megsériilt.
e Tulmelegedés jelei észlelheték.

e A termék az lzemeltetési utasitasok betartasa ellenére nem miikodik normalisan.

Szervizelés

Kizérdlag olyan javitasokat végezzen el sajat maga a HP termékeken, amelyet a HP dokumentacié
egyeéb részeiben kifejezetten ismertetiink. A figyelmeztetd jelzéssel vagy cimkével ellatott boritasok
felnyitdsa vagy eltavolitasa aramutés kockazataval jar. Az ilyen rekeszekben lévé alkatrészek
szervizelését kizarolag szerviz végezheti.

A termék felszereléséhez hasznalt kiegészitok

Ne hasznalja a terméket instabil asztalon, kocsin, allvanyon vagy keretben. Ez esetben a termék
lezuhanhat, ami sulyos személyi sérulést és a termék sulyos megrongalédasat okozhatja. Csak a HP
altal ajanlott vagy a termékkel egyutt értékesitett asztalt, kocsit, allvanyt vagy keretet hasznaljon.

Szellozés

A terméken [év6 szell6z8nyilasokat és -réseket tilos eltakarni vagy lefedni, mivel ezek biztositjak a
termék biztonsagos miikodését, és megdvjak a tulmelegedéstsl. Ugy sem szabad eltakarni a
szell6z8nyilasokat, hogy agyon, kanapén, sz8nyegen vagy mas hasonléan rugalmas fellleten helyezik
el a terméket. Tilos a terméket kis méretil zart térben (kdnyvespolcon, szekrényben) elhelyezni, kivéve
ha az adott berendezés kifejezetten a termék befogadasara készilt, és amennyiben kielégit6 szell6zés
van biztositva a termék szamara, illetve betartjdk a termék hasznalati utasitasat.

Viz és nedvesség

Tilos a terméket nedves helyen hasznaini.

Foldelt termékek

Vannak termékek, amelyek haromeres, féldelt elektromos tapkabellel vannak felszerelve. Ezeken olyan
csatlakozédugasz van, amelynek harmadik érintkez6je a foldelésre szolgal. Ez a dugd csak foldelt
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dugaszol¢6 aljzatba csatlakoztathatd. Ez a biztonsagot szolgalja. Ne akadalyozza meg a foéldelt dugaszt
funkcidjanak betoltésében azaltal, hogy foldeletlen dugaszolé aljzatba csatlakoztatja. Ha nem tudja
bedugni a dugaszt az aljzatba, kérje villanyszerel6 segitségét, hogy cserélje ki az elavult aljzatot.

Aramforrasok

A terméket csak a termék elektromos adatait tartalmazé cimkén feltlintetett aramforrasbél szabad
Uzemeltetni. Ha kérdései vannak azzal kapcsolatban, hogy miféle aramforrast hasznalhat, forduljon egy
szervizhez vagy a helyi aramszolgaltatohoz. Az elemmel, akkumulatorral vagy egyéb aramforrassal
mikddd termékekhez mellékelve vannak az Uzemeltetésre vonatkozé utasitdsok.

Elérhetéség

A tapkabelt feltétleniil kbnnyen hozzaférhetd, a berendezés kezel6jéhez a lehetd legkdzelebb [évo
dugaszol6 aljzatba kell csatlakoztatni. Amikor meg kivanja szakitani a berendezés tapellatasat, mindig
a dugaszolé aljzatbdl huzza ki a tapkabelt.

Feszultségvalaszt6é kapcsolo

Gy8z8djon meg rdla, hogy ha van a terméken feszlltségvalaszté kapcsold, akkor az az adott orszag
elektromos halozati feszlltségére van allitva (115 V vagy 230 V valtakozé aram).

Belso elem

A szamitogép tartalmazhat egy belsé valos idejii éra-aramkort, amelyet elem lat el arammal. Ne prébalja
meg az elemet Ujratblteni, szétszedni, ne meritse vizbe és ne dobja tlizbe. Az elemet szerviznek kell
kicserélnie, a HP altal a szamitégéphez biztositott potalkatrészre.

Tapkabelek

Ha nincs tapkabel mellékelve a szamitégéphez vagy a szamitogéppel valé hasznalatra szant barmely
valtéarammal mikodo kiegészitbhdz, olyan tapkabelt vasaroljon, amely megfelel az adott orszag
biztonsagi el6irasainak.

A tapkabel miiszaki adatainak meg kell felelnie a termék kdvetelményeinek, illetve a termék elektromos
adatait tartalmazo cimkeén feltlintetett fesziltségnek és aramerésségnek. A tapkabel megengedett
feszlltségének és dramerésségének nagyobbnak kell lennie a terméken feltlintetett megengedett
feszultségnél és aramerGsségnél. Ezen kiviil a vezeték keresztmetszetének el kell érnie a 0,75 mma-t,
a kabel hosszanak pedig 1,5 és 2,5 méter k6z6tt kell lennie. Ha kérdései vannak a hasznalhat6
tapkabeltipusokkal kapcsolatban, forduljon egy szervizhez.

Védodugasz

Egyes orszagokban a termék kabelkészlete tulterhelés-védelemmel ellatott dugasszal is fel lehet
szerelve. Ez a biztonsagot szolgalja. Ha ki kell cserélni a dugaszt, tgyeljen ra, hogy a szerviz olyan
cseredugaszt szereljen fel, amely a gyart6 specifikacioi szerint ugyanazt a tulterhelés-védelmet
biztositja, mint az eredeti dugasz.

Hosszabbitokabel

Ha hosszabbité kabelt vagy elosztét hasznal, Ugyeljen ra, hogy a kabel vagy az eloszté terhelhetésége
megfelel6 legyen a termékhez, és hogy a hosszabbité kabellel vagy elosztéval csatlakoztatott 6sszes
termék amperben megadott névlieges aramfelvétele ne haladja meg a kabel vagy az eloszté amperben
megadott terhelhetéségének 80%-at.
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Tulterhelés
Ne terhelje tul a dugaszoldaljzatokat és az elosztokat. A rendszer teljes terhelésének nem szabad

meghaladnia az aramkéri 4g névleges terhelésének 80%-at. Ha elosztét hasznal, a terhelésnek nem
szabad meghaladnia az eloszté bemeneti terhelésének 80%-at.

Tisztitas

Tisztitas el6tt huzza ki a termék tapkabelét a dugaszoldaljzatbdl. Ne hasznaljon folyékony vagy
aeroszolos tisztitdszereket. A tisztitdshoz nedves ruhat hasznaljon.

H6

A terméket flit6testektdl, fitdnyilasoktol, kalyhaktol és minden egyéb hétermeld berendezéstél (példaul
er@sitoktol) tavol kell elhelyezni.

Légaramlas és hiités
Hasznalat és az akkumulator toltése kdzben biztositsa a szamitogép és a haldzati adapter koral a

szabad légmozgast, hogy kielégit6 legyen a készulék hitése. Ne tegye ki kbzvetlenll a készlléket
sugarzo hének.

Poétalkatrészek

Ha pétalkatrészekre van szikség, Ugyeljen ra, hogy a szerviz a HP altal el8irt potalkatrészeket
haszndlja.

Biztonsagi ellen6rzés

A termék barmiféle szervizelését vagy javitasat kdvetéen végeztesse el a javitasi eljarasban vagy a
helyi jogszabalyokban megkovetelt esetleges biztonsagi ellenérzéseket a szervizzel arra vonatkozoéan,
hogy a termék tokéletesen mikddéképes allapotban van-e.

Kiegészitdk és bovitések
Csak a HP altal ajanlott kiegészitéket és bdvitéseket hasznaljon.

Felforrosodott felliletek

Miel6tt megfogna a berendezés belsé alkatrészeit és Gizem kdzben cserélheté meghaijtéit, hagyja dket
lehdini.

Targyak behelyezése

Tilos a termék barmely nyildsaba idegen targyat behelyezni.
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Hordozhat6é szamitéogépes termékekre vonatkozé
ovintézkedések
Hordozhaté szamitégépes termék lUzemeltetése kézben a kordbban ismertetett altalanos

ovintézkedéseken kivil még a kdvetkezd dvintézkedéseket is foganatositani kell. Az dvintézkedések
elmulasztasa tuzet, testi sérulést és a berendezés megrongalodasat okozhatja.

/A FIGYELEM! A magas hémérseéklet altal okozott sériilések és a tilmelegedés elkerllése érdekében
ne tegye a szamitdgépet kdzvetlenil az 6lébe, és lGigyeljen arra, hogy a szell6zényilasokon keresztiil
mindig szabadon aramolhasson a levegdé. A szamitdgépet csak kemény, sik fellileten hasznalja.
Ugyeljen ra, hogy egy masik szilard targy, példaul a készilék mellett Iévé nyomtatd, illetve puha targy,
példaul parna, vastag szényeg vagy rongy ne gatolja meg a levegd aramlasat. Ugyeljen arra, hogy a
valtakozé aramu tapegység miikddés kdzben ne érjen a béréhez vagy mas puha felllethez, példaul
parnakhoz, textiliakhoz, ruhazathoz vagy szényegekhez. A szamitdgép és a valtakozé aramu
tapegység megfelel a felhasznalé altal elérheté felszinek hdmérsékletére vonatkozé nemzetkozi
szabvanynak (International Standard for Safety of Information Technology Equipment — IEC 60950).

Monitortarté allvany

Ne helyezzen monitortart6 allvany tetejére olyan monitort, amely nem all stabil alapon, vagy amely
nehezebb, mint amennyit az allvanyon vagy a géphazon feltintetett terhelhetéségi érték megenged. A
nehezebb monitorokat a munkafellleten, a dokkoloallomas mellett kell elhelyezni.

Ujratélthetd akkumulatorcsomag

Ne zUzza 8ssze, ne lyukassza ki és ne tegye tlizbe az akkumulatorcsomagot, illetve ne zérja révidre a
fémérintkez6ket. Ne probalja meg kinyitni vagy megjavitani az akkumulatorcsomagot.

Dokkoloallomas

Amikor bedugja a szamitégépet a dokkoldallomasba, ne fogja a gép hatuljat, mert becsipheti a kezét.
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Szerver- és halozati termékekre vonatkozo ovintézkedések

Szerverek és halézati termékek Uzemeltetése kdzben a kordbban ismertetett altalanos
ovintézkedéseken kivil még a kdvetkezd dvintézkedéseket is foganatositani kell. Az évintézkedések
elmulasztasa tlzet, testi sérulést és a berendezés megrongalodasat okozhatja.

Biztonsagi kapcsolds zarral elzart teruletek

Egyes szerverek veszélyes szintli energiat tartalmazo teriletei olyan biztonsagi zarakkal vannak
felszerelve, amelyek a boritas eltavolitasakor megszakitjak a tapellatast, kikiszébolve ezzel az
aramutés veszélyét. Az ilyen biztonsagi kapcsolos zarral felszerelt szerverek esetében a kévetkezd
ovintézkedéseket kell foganatositani:

e Ne tavolitsa el a védett teruletek boritasat, illetve ne prébalja meg meghiusitani a biztonséagi
kapcsolok miikodését.

e Ne probalja meg a rendszer mikddése kézben javitani a biztonsagi kapcsoloval védett
terlletekben Iév6 kiegészitbket és bévitéseket. A javitast csak a szamitdogépes berendezések
javitasara kiképzett szakemberek végezhetik, akik a veszélyes energiaszintet elballité termékek
kezelésére is ki vannak oktatva.

Kiegészitok és kellékek
A biztonsagi kapcsoléval védett terliletekre csak a szamitdégépes berendezések javitasara kiképzett
szakemberek szerelhetnek be kiegészitéket és kellékeket, akik a veszélyes energiaszintet eléallitd
termékek kezelésére is ki vannak oktatva.

Gorgovel felszerelt termékek
A gorgdvel felszerelt termékeket dvatosan kell mozgatni. Felborulhat a termék, ha hirtelen megalinak
vele, tul erésen toljak, vagy ha egyenetlen fellleten mozgatjak.

Padlén allé eszk6zok

A termékek also stabilizatorait feltétlen(l fel kell szerelni, és a lehet6 legnagyobbra ki kell ket nyitni.
Kiegésziték és bovitbkartyak beszerelése el6tt gy6z6djon meg rola, hogy a termék megfelel
stabilizalva van, és hogy jol ala van tdmasztva.

Allvanyba szerelheté termékek

Mivel az allvanyban egymas folott tébb szamitégépes komponenst is el lehet helyezni, az allvany
stabilitasat és biztonsagat biztosité ovintézkedéseket kell foganatositani:

e Ne mozgasson nagy allvanyokat egyedil. Az allvany magassaga és sulya miatt a HP azt javasolja,
hogy az ilyen feladatokat legalabb két személy végezze.

e Miel6tt dolgozna az allvannyal, gy6z8djon meg rola, hogy a szintezélabak mind a padlon vannak,
és hogy az allvany teljes sulya a padlét terheli. Ha egyetlen allvanyt hasznal, szereljen ra stabilizalé
labakat, ha tébb allvanyt hasznal, kdsse 6ket 6ssze, miel6tt munkahoz latna.

e  Mindig alulrol félfelé toltse fel az allvanyokat, és el6sz6r mindig a legnehezebb elemet szerelje be
az allvanyba. Igy a suly nagyobb része az allvany aljara esik, ami stabilabba teszi az allvanyt.

e Mielétt kihuzza barmelyik elemet az allvanybdl, gy6z6djon meg réla, hogy az allvany stabilan,
vizszintesen Aall.
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e Egyszerre mindig csak egy 6sszetev6t huzzon ki. Instabilla valhat az allvany, ha egyszerre egynél
tébb elem van kihuzva.

e Vigyazzon, amikor megnyomja a komponens sinkioldo reteszeit, és becsusztatja az sszetevét az
allvanyba. A csusztatosinek becsiphetik az ujjat.

e Ne huzza ki tul gyorsan a komponenseket az allvanybdl, mivel a mozgasban lévé tomeg
megrongalhatja az azt alatamaszto6 sineket.

e Ne terhelje tul az allvany tapellatédsat biztositoé valtoaramu aramkori agat. Az allvany teljes
terhelésének nem szabad meghaladnia az aramkaori 4g névleges terhelhetéségének 80%-at.
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Uzem koézben cserélheté tapegységgel ellatott termékekre
vonatkozé ovintézkedések

A tdpegység adramforrashoz vald csatlakoztatasakor és levalasztasakor a kdvetkezd szabalyokat kell
betartani:

El6szor szerelje be a tapegységet, csak azutan csatlakoztassa az aramforrashoz.
Huzza ki a tapkabelt, miel6tt kivenné a szerverbdl a tapegységet.

Ha tébb aramforrasbol kap a rendszer tapellatast, minden tapegység minden tapkabelét hizza ki,
igy aramtalanitsa a rendszert.

Uzem kdzben cserélhetd tapegységgel ellatott termékekre vonatkozo ovintézkedések 55



Kulso televizidantenna-csatlakozoval felszerelt
termékekre vonatkozo ovintézkedések

Ha a termékkel kilsd televizidantennat hasznal, az izemeltetés kézben a kordbban ismertetett
altalanos évintézkedéseken kivil még az alabbi 6vintézkedéseket is foganatositani kell. Az
ovintézkedések elmulasztdsa tlzet, testi sérulést és a berendezés megrongalédasat okozhatja.

Kompatibilitas

Az antennacsatlakozoéval felszerelt HP televizidtuner kartyakat csak otthoni hasznalatra készilt HP
személyi szamitogépekkel szabad hasznalni.

A kilso televizidantenna foldelése

Ha a termékhez kiils6 antennat vagy kabelrendszert csatlakoztatnak, Ggyeljen ra, hogy az antenna vagy
kabelrendszer elektromosan foldelve legyen, ami védelmet nyujt a talfesziltséggel és a sztatikus
feltdltédéssel szemben. Az amerikai National Electrical Code (NEC) 810-es cikkelye, az ANSI/NFPA
70 szabvany tartalmazza az antenna tartérudjanak és tamasztoszerkezeteinek helyes foldelését, a
bevezetb vezetéknek az antenna toltéskisitd egységhez valé foldelését, az antenna toltéskisitd
egységeének elhelyezését, a foldels vezetékek méretét, a foldeld elektrodakhoz vald csatlakoztatast, és
a foéldeld elektrodakra vonatkozé kévetelményeket.

Villamcsapas elleni védelem

Zivatar idején, vagy ha hosszabb idére felligyelet nélkiil és hasznalaton kivil marad egy HP-termék,
hiazza ki a terméket az elektromos csatlakozébdl, valamint valassza le az antennarél vagy a
kabelrendszerrél. Ezzel megdvja a terméket a villamcsapasbdl és a tapvezetékben jelentkezd
tulfesziiltségbdl eredd karokbol.

Villamos vezetékek

Ne helyezzen kiilsé antennarendszert levegében futd elektromos vezetékek, vagy mas elektromos
vilagito vagy tapellaté rendszerek kdzelébe, sem olyan helyre, ahol az antenna elektromos vezetékekre
vagy aramkordkre zuhanhat. Ha kllsé antennarendszert 1étesit, kildndsen Ugyeljen ra, hogy ne érjen
elektromos vezetékekhez és aramkorokhdz, mivel ez halalt is okozhat.

Az antenna foldelése

Ez az emlékeztetd arra szolgél, hogy felhivja a kabeltelevizios rendszert kiépitd szakember figyelmét
a NEC (National Electric Code) 820-40-es szakaszara, amely a helyes foldelés alapelveit tartalmazza,
és amely konkrétan kimondja, hogy a kabel foldelését az épiilet féldelési rendszeréhez kell
csatlakoztatni, a kabel belépési pontjahoz lehetd legkdzelebbi olyan helyen, amely erre alkalmas.
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Aramszolgaltaté berendezés

Aramszolgaltaté foldels elektrédaja (NEC 250. cikkely, H. szakasz)
Foldel6kapcsok

Foldelbvezetékek (NEC 810-21-es szakasz)

Antennakisiité egység (NEC 810-20-as szakasz)

Foldel6kapocs

Antennakivezetés
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Modemmel, tavkozlési eszkozokkel, helyi halézati
kiegészitokkel felszerelt termékekre vonatkozé
ovintézkedések

Tavkdzlési és haldzati berendezések Uzemeltetése kdzben a korabban ismertetett ltaldnos

ovintézkedéseken kivul még a kdvetkezd dvintézkedéseket is foganatositani kell. Az 6vintézkedések
elmulasztasa tuzet, testi sérulést és a berendezés megrongalodasat okozhatja.

Zivatar idején ne csatlakoztasson és ne hasznaljon modemet és telefont (kivéve a vezeték nélkdli
készuléket), LAN-terméket vagy kabelt. Kis valdszinliséggel ugyan, de eléfordulhat, hogy villamlas
kovetkeztében aramutést szenved.

Nedves helyen sose hasznaljon modemet vagy telefont.
Ne dugjon modem- vagy telefonkabelt a hal6zati kartya aljzataba.

Huzza ki a modemkabelt, mielétt felnyitna barmely termék burkolatat, belsd alkatrészekhez nydlna
vagy ilyeneket szerelne be, vagy szigeteletlen modemcsatlakozéhoz nyulna.

Ha gazszivargast észlel, ne a szivargas kozelében 1év6 telefonvonalrdl tegye meg a bejelentést.

Ha nem volt a termékhez telefonkabel mellékelve, a tlizveszély csdkkentése érdekében csak 26-
0s vagy nagyobb AWG szamu tavkoézlési csatlakozokabelt hasznaljon.
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Lézeres eszkozokre vonatkozo ovintézkedések

A lézeres eszkbzOkkel felszerelt 6sszes HP rendszer megfelel a biztonsagi eléirdsoknak, tébbek kézott
a Nemzetkdzi Elektrotechnikai Bizottsag (IEC) 60825-6s szabvanyanak és annak kildnb6zé
orszagokban érvényes valtozatainak. Magat a |ézert illetéen a berendezés megfelel a kormanyzati
hivatalok altal az 1. osztalyba (Class 1) tartozé l1ézeres termékekre el8irt miikddési szabvanyoknak. A
termék nem bocsat ki artalmas fényt. A 1ézersugér a felhasznalé altal barmely Gzemmaodban torténd
mikddtetés és karbantartas esetén teljesen elzart terlleten van.

A lézerre vonatkozé6 biztonsagi figyelmeztetések

Lézeres eszkozzel felszerelt termék lizemeltetése kdzben a korabban ismertetett altalanos
dvintézkedéseken kivil még az alabbi figyelmeztetéseket is szem elétt kell tartani. A figyelmeztetések
semmibe vétele tlzet, testi sérilést és a berendezés megrongalédasat okozhatja.

/A FIGYELEM! A lézeres eszk6zOkon csak olyan modositasokat végezzen és azokat csakis gy kezelje,
ahogyan a felhasznal6i kézikbnyvben vagy a lézeres eszkdz lizembe helyezési utmutatojaban le van
irva.

Lézeres berendezést csak szervizben szabad javittatni.

A CDRH eldirasainak valé megfelelés

Az Egyesiilt Allamok Elelmiszer- és Gyégyszerhivatalanak Miiszeregészségiigyi és Radioldgiai
Kdzpontja 1976. augusztus 2-an léptette hatalyba a lIézeres termékekre vonatkozé el6irasokat. Ezek
az el6irasok az 1976. augusztus 1-je utan gyartott l[ézeres termékekre vonatkoznak. Az el6irasok
Egyesiilt Allamokban forgalmazott minden termékre nézve kételezéek.

Nemzetkozi eléirasoknak valé megfeleléség

A lézeres eszkdzzel felszerelt 6sszes HP-rendszer megfelel a vonatkozé biztonsagi szabvanyoknak,
koztik az IEC 60825 és az IEC 60950 szabvanynak.

A lézeres termékek cimkéje

A lézeres eszkdzbkon az aldbbi, vagy egy azzal lényegében megegyezd cimke talalhatd. A cimke azt
jelzi, hogy a termék besorolasa CLASS 1 LASER PRODUCT (1. osztalyba tartozo lézeres termék).

CLASE 1 LASER PRODUCT
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A berendezéseken lévo jelek

A kovetkezb tablazatban a HP berendezéseken hasznalt biztonsagi jelzéseket ismertetjiuk. Ha szeretné
tudni, hogy melyik jel mit jel6l, nézze meg ebben a tablazatban, és ne feledje betartani a hozzajuk tartozé
figyelmeztetést sem.

Ez a jel, akar 6nmagaban, akar mas jellel egyutt fordul el6, azt
jelzi, hogy meg kell néznie a termékhez mellékelt Gzemeltetési
utasitast.

FIGYELMEZTETES: Az lizemeltetési utasitas be nem tartasa
veszélyt rejt magaban.

Ez a jel aramités veszélyének fennallasara figyelmeztet. Az
ilyen jellel jelolt rekeszeket csak szerviz nyithatja fel.

FIGYELMEZTETES: Az aramiitésb6l szarmazé sériilések
elkerllése végett ne nyissa fel az ilyen rekeszeket.

Ha ilyen jel lathat6é egy RJ-45 aljzat mellett, az szamitogépes
halézati csatlakozot jelez.

FIGYELMEZTETES: Ne dugjon telefon- vagy mas tavkozlési
csatlakozot ilyen aljzatba, mert az aramuitést, tiizet okozhat,
illetve a berendezés karosodasat vonhatja maga utan.

Ez a jel forro fellilet vagy alkatrész jelenlétére utal. Az ilyen
feluletek megérintése égési sérilést okozhat.
FIGYELMEZTETES: Az atforrésodott alkatrészektdl

szarmazo égési sérllés veszélyének csokkentése végett
hagyja lehiini a fellletet, miel6tt megérintené.

Ez a jel arra utal, hogy a berendezés tobb forrasbodl kapja a
tapellatast.

FIGYELMEZTETES: Az aramiitésbdl szarmazé sériilések
elkerulése érdekében minden tapkabelt hizzon ki, hogy
teliesen aramtalanitsa a rendszert.
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Ha egy terméken vagy komponensen ezek a jelek lathatok, az
arra utal, hogy a termék nehezebb annal, mint amit az
ajanlasok szerint egy személy biztonsagosan tud kezelni.

FIGYELMEZTETES: A személyi sériilések és a berendezés
karosodasanak elkeriilése érdekében tartsa be a kézi
anyagkezelésre vonatkozo helyi egészséguigyi és biztonsagi
elbirasokat és szabalyokat.

Ez a jel éles szélekre, illetve vagasi és egyéb testi sérilések
okozasara alkalmas targy jelenlétére figyelmeztet.

FIGYELMEZTETES: A vagasi és egyéb testi sériilések
elkerlilése érdekében ne érjen éles szélekhez és targyakhoz.

Ezek a jelek olyan mechanikai alkatrészek jelenlétére
figyelmeztetnek, amelyek becsip6dés, 6sszezlzas vagy
egyéb sérlilés veszélyét rejtik magukban.

FIGYELMEZTETES: A sériilések elkeriilése érdekében
kerilje a mozgo6 alkatrészek kdrnyezetét.

Ez a jel borulasveszélyre figyelmeztet, amely sérilést okozhat.

FIGYELMEZTETES: A sériilések elkeriilése érdekében
tartson be a berendezés szallitasa, izembe helyezése és
karbantartasa kézben minden olyan utasitast, amely a
berendezés stabilitisanak megdrzését szolgalja.
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8 Tovabbi informacio

Ha tovabbi informaciéra van szilksége a munkakdrnyezetére, a berendezésekre és a biztonsagi
el6irasokra vonatkozoéan, a kévetkezd szervezetekhez fordulhat:

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 GENF 20, Svajc

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (ISO)
Central Secretariat

1, rue de Varembé, Case postale 56

CH -1211 GENF 20, Svijc

http://www.iso.ch

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

4676 Columbia Pkwy, MS C13

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

http://www.tcodevelopment.com
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