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Inledning

Den har guiden ger tips pa korrekta arbetsstallningar, sunda arbetsvanor och hur en bra arbetsplats
kan utformas for datoranvandare pa jobbet, i hemmet, i skolan och pa resande fot. Dessutom
innehaller den information om elektrisk och mekanisk sakerhet som galler alla HP-produkter.

Guiden ar aven tillganglig pa www.hp.com/ergo

/\ VARNING: Undvik éverhettning av din barbara dator.

Minska risken for varmerelaterade skador eller éverhettning av din barbara dator genom att inte
placera den direkt i ditt kna eller blockera dess luftventiler. Anvand bara datorn pa en hard, plan yta.
Se till att ingen hard yta som en narliggande skrivare, eller mjuka ytor som kuddar, mattor eller
kladesplagg blockerar luftflodet. Lat inte heller natadaptern komma i kontakt med huden eller nagon
mijuk yta, t.ex. kuddar, mattor eller kladesplagg, under drift. Yttemperaturen pa de delar av datorn och
natadaptern som ar atkomliga for anvandaren foljer de temperaturgranser som har definierats av
International Standard for Safety of Information Technology Equipment (IEC 60950).

/\VARNING: Var uppmarksam pa smarta eller obehag.

Las och folj rekommendationerna i Sakerhet och arbetsmiljo (den har guiden) for att minimera risken
for smarta och obehag och 6ka din komfort.
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1 Se till att du har det bekvamt

Var uppméarksam pa obehag och gor justeringar sa att det blir
bekvamt

Varje gang du anvander en dator fattar du beslut som kan paverka din bekvamlighet, halsa, sakerhet
och produktivitet. Detta galler oavsett om du anvander en stationar dator pa kontoret, en barbar dator
i studentkorridoren, en surfplatta i koket eller en handdator pa flygplatsen. | alla dessa situationer kan
du sjalv valja kroppsstallning.

Oavsett om du jobbar, studerar eller spelar spel kan du kdnna obehag och trétthet i muskler och leder
om du behaller samma stallning for Iange. | stallet for att sitta i samma stallning hela tiden bor du
regelbundet vaxla mellan ett antal olika sittande och staende stallningar och hitta ett bekvamt lage i
var och en av dem. Manga manniskor har svart att arbeta i stdende stéllning eftersom de inte ar vana
vid det. Efter lite dvning marker de dock ofta hur mycket battre det kdnns nar de vaxlar mellan att sitta

och sta under dagen.

RATT upprtt RATT bakatlutad RATT staende

Det finns inte nagon enskild stéllning som ar "ratt" och som passar for alla manniskor och alla
uppgifter, inget enskilt Iage som ar bekvamt for alla delar av kroppen. Glém det dar med att "hitta ett
lage en gang for alla och sedan kdra pa" och téank i stallet pa att kdnna efter vad som inte kénns bra
och gora justeringar sa att det blir bekvamt. Férsta sambandet mellan kropp och teknik och bestédm
vad du ska flytta pa och nar. Ibland behéver du &ndra stéllning, ibland behdver du justera tekniken
och ibland behdver du gora bade och.

Kann regelbundet efter om du &r stel i kroppen, sitter eller star i en obekvam stéllning, spanner dig,
biter ihop kakarna eller inte andas tillrackligt djupt. Var sarskilt uppmarksam nar du arbetar med svara
och koncentrationskréavande arbetsuppgifter eller befinner dig under tidspress. Var sarskilt noga med
att andra kroppsstéllning pa eftermiddagen nar du kan ha en tendens att bli trétt. Undvik att hamna i
en hopsjunken arbetsstéllning dar du liknar en skéldpadda, med nacken i ett lAge dar huvudet inte
linjerar med ryggraden och ryggen inte far nagot stdd av stolen. Att vaxla mellan staende och sittande
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arbetsstallning och andas djupt ar bra for ryggraden, lederna, musklerna, lungorna och
blodcirkulationen. Om du inte har ett hoj- och sénkbart skrivbord kan du dvervaga att st nar du talar i
telefon eller ha méten dar ni promenerar i stallet for att sitta i ett konferensrum. Slutsats: Du kan
medvetet arbeta for att ha det bekvamt och vara produktiv eller ocksa kan du omedvetet glida in i en
obekvam och mindre produktiv arbetsstallning.

Det ar du som bestdmmer, hela dagen.

VAR MEDVETEN Var uppmarksam pa besvar och obehag. Lat dig inte sjunka ned i konstiga,
obekvama och mindre produktiva arbetsstéllningar som ”ské/dpaddan’.
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Skaffa dig sunda vanor

Verka for positiva relationer bade pa arbetsplatsen och hemma och hitta sunda satt att minska
stressen. Andas djupt och regelbundet. Ta en kort paus var 20:e minut — stall dig upp, g omkring lite,
strack pa dig och fokusera pa en punkt en bit bort. Samarbeta med en kollega och iaktta varandras
arbetsstallning och paminn varandra om att &ndra stéllning och réra pa er.

Bekvamligheten och sédkerheten nar du arbetar vid datorn kan paverkas av ditt allménna
halsotillstdnd. Undersokningar har visat att det finns manga halsotillstand som kan 6ka risken for
obehag, muskel- och ledproblem eller skador. (Se Se dver dina halsovanor och var noga med att
trana pa sidan 20.) Undvik negativa halsoeffekter genom att trdna regelbundet for att férbattra och
uppratthalla din fysiska kondition. Da férbattras din totala halsa och du orkar med stillasittande arbete
battre. Ta hansyn till eventuella medicinska tillstand eller andra halsofaktorer som du kan vara berérd
av och se till att du haller dig inom dina personliga granser.

Bekvam datoranvandning for barn

Rekommendationerna i den har guiden galler for datoranvandare i alla aldrar. Vuxna maste ofta
"vanja sig av" med daliga datorvanor, men barn — och i synnerhet sma barn — kommer inte att hinna
skaffa nagra daliga vanor om foraldrar och larare hjélper dem att fa sunda vanor redan fran borjan.
Det ar viktigt att foraldrar och larare haller koll pa och vagleder barnen. Se till att de tidigt Iar sig att
lyssna pa sin kropp, ar uppmarksamma pa obehag och gor justeringar sa att det blir bekvédmare. (Se
Hall noggrann uppsikt éver barn som anvander datorer pa sidan 19.)
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2 Justera stolen

Lat fotter, ben, rygg och axlar bestamma

Bekanta dig ordentligt med stolens olika installningar sa att du latt kan vaxla mellan uppréatt och
bakatlutad sittstallning. Om du inte har nagot exemplar av den tryckta anvandarhandboken kan du ga
till tillverkarens webbplats. Férvanande nog ar det manga som aldrig lart sig att utnyttja stolens
justeringsmojligheter. Om du tar dig tid att géra detta betalar det sig verkligen i bekvamlighet och
produktivitet.

1.  Satt dig ordentligt pa stolen och justera hdjden pa sitsen sa att fétterna vilar stadigt mot golvet
och det inte ar nagot tryck mot larens baksida. Stall in sitsdjupet sa att det ar minst tva fingrars
mellanrum mellan kndvecken och kanten pa stolssitsen. Om du inte kan justera sitsdjupet och
kanner ett tryck mot larens baksida kanske du behdver en stol som passar din kropp battre.

RATT Justera sitshojden s att fotterna vilar mot golvet och sitsdjupet sa att det ar fritt bakom knavecken.

2. Justera lutningen till en punkt dar du enkelt kan uppratthalla en bakatlutad stallning. Ett vinklat
fotstdd kan hjalpa dig att behalla din stallning.

4 Kapitel 2 Justera stolen



RATT Justera spanningsinstallningen sa att du kan luta dig bakat och anvand garna ett vinklat fotstéd som en hjalp att
behalla stallningen.

3. Tareda pa om stolen har andra ryggstddsfunktioner som kan justeras for ytterligare komfort.
Justera i sa fall stolen sa att den féljer din ryggrads naturliga form.

4. Du kanske tycker att armstdd gor det bekvamare for axlarna, men armstdden far inte gora att du
drar upp axlarna, lagger for stort tryck pa armbagarna eller skjuter ut armarna at sidorna.

RATT Armstdden kan hjalpa dig att bli mer avspand i axlarna.

Lat fotter, ben, rygg och axlar bestdmma
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6

Nar du lart dig hur du justerar stolen kan du vaxla mellan uppratt och bakatlutad stallning och kénna
efter var det ar bekvamast for kroppen. Du avgor sjalv vilka kroppsstallningar och sitsinstallningar
som ar mest bekvdma och gér dig mest produktiv.

Vilken kroppsstallning du valjer varierar féormodligen med uppgiften. Kanske ar en bakatlutad
arbetsstallning bekvamare nar du laser e-post medan en uppréatt stéllning passar battre for
arbetsuppgifter som kraver att du Iaser i olika dokument eller bécker. Om nagon annan har anvant din
stol far du inte gldmma att &ndra tillbaka instéllningarna sa att de &r bekvama och produktiva for dig.
Se till att du kan réra benen fritt under skrivbordet eller bordet.

Byt stallning ofta

For att 6ka din bekvamlighet och produktivitet bor du regelbundet vaxla mellan staende och sittande
stallning. Undvik att ha samma stallning allt for Iange eftersom det kan ge upphov till spanningar och
obehag i muskler och leder. Kann efter i kroppen regelbundet och avgér om du behéver réra pa dig.
Ibland behéver du éndra stallning, ibland behdver du justera utrustningen och ibland behéver du géra
bade och.
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3 Anpassa din arbetsplats

Lat axlar, armar och hander bestamma

Nar du vaxlar mellan arbetsstallningar kan du behdva justera arbetsplatsen for att det ska bli bekvamt
for axlar, armar och hander. Axlarna ska vara avspanda med armbagarna bekvamt hangande vid
sidorna av kroppen. Dina underarmar, handleder och hander ska linjera i en rak, neutral position.
Mojligheterna att justera arbetsplatsen, tangentbordet och pekenheten paverkar din komfort och
produktivitet.

RATT Justera arbetsplatsen sa att axlarna ar avspanda och hander
och handleder &r i en rak, neutral position.
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FEL Vila inte handflatorna pa arbetsytan eller vrid handlederna kraftigt FEL Vrid inte handlederna kraftigt inat.
nedat.

Folj dessa riktlinjer nar det galler arbetsplatsen:
e Placera tangentbordet rakt framfér dig for att undvika att vrida nacken och éverkroppen.

e Justera arbetsytans hojd sa att det kdnns bekvamt fér axlar, armar, handleder och hander.
Axlarna ska vara avspanda och armbagarna ska hanga bekvamt vid sidorna av kroppen.
Utgangsraden pa tangentbordet (raden som innehaller bokstaven "L") bér vara i héjd med eller
nastan i hojd med armbagarna. Se till att arbetsytan inte ar sa hog att du maste dra upp axlarna.

e Arbetsytan, liksom tangentbordet och pekenheten, kan ha lutningsinstallningar som du kan
finjustera for att se till att du haller underarmarna och handerna i linje och handlederna raka.
Undvik att boja eller vinkla handlederna medan du skriver eller anvander en pekenhet.

¥ TIPS: Omdu tycker att det ar svart att skriva med en rak, neutral handledsstalining kanske det
ar bekvamare att anvénda ett tangentbord eller en pekenhet med alternativ design.

e Om du anvander ett tangentbord med full bredd och pekenheten ar placerad till héger ska du
vara sarskilt uppmarksam pa armen och axeln. Om du marker att du maste stracka dig for att na
pekenheten sa att armbagen dras ut fran kroppen kan ett tangentbord utan numerisk
tangentsats vara bra.

e Placera pekenheten omedelbart till hdger eller vanster om, eller rakt framfér, tangentbordets
framre kant. Om du anvéander ett stédunderlag fér tangentbordet bér det vara brett nog for att
rymma pekenheten.

e Trana pa att justera hojden pa tangentbordet och pekenheten varje gang du byter stallning. Nar
du star upp kan du behdva finjustera arbetsytans hojd beroende pa hur hdga klackar eller hur
tjocka sulor du har. Detta ar sarskilt viktigt for kvinnor som ofta vaxlar mellan olika skotyper.

Var uppmarksam pa din kropp hela dagen sa att du inte kdnner obehag. Om du gér det ska du byta
kroppsstallning eller justera arbetsplatsen fér 6kad komfort och produktivitet.

Spann inte hander och fingrar nar du skriver, pekar eller
trycker

Nar du skriver, pekar eller trycker bér du vara noga med att inte spanna hander och fingrar medan du
skriver eller anvander pekenheten eller olika pekgester.
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Kann efter om du skriver hart eller mjukt. Anvand inte mer kraft &n vad som behdvs nar du trycker pa
tangenterna. Undvik att spanna tummar och 6vriga fingrar onédigt mycket. Du kan bli férvanad over
att upptacka att du spanner en tumme eller ett annat finger som du inte anvander for att skriva, peka
eller utféra gester.

Hall pekenheten 16st. Anvand hela armen och axeln for att flytta pekenheten, inte bara handleden.
Hall handleden rakt och var avspand i handen och klicka pa knapparna med ett latt tryck. For att vila
handen som du pekar med kan du da och da styra pekenheten med andra handen. Anvand
programvaran for pekenheten fér att andra knapparnas funktion. Anvand programvarans
kontrollpanel for att justera pekenhetens egenskaper. For att till exempel minska eller eliminera
behovet av att lyfta musen kan du prova att 6ka dess accelerationsinstallning. Nar du inte anvander
pekenheten bér du sléppa taget om den.

Du kanske upptéacker att ett stoéd for handerna gor att du kan vara mer avslappnad och arbeta mer
bekvamt. Ett handlovsstdd kan ge stdd under pauser, men hall handlederna fria sa att du kan réra
dem medan du skriver eller anvander en pekenhet.

Spann inte hander och fingrar nar du skriver, pekar eller trycker
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4  Justera bildskarmen

Se till att ha det bekvamt for huvudet, nacken och
overkroppen

Det finns ingen bildskarmsplacering som gor att det ar bekvamt for alla kroppsdelar hela tiden. Se till
att det kdnns bekvamt for dgon, nacke, axlar och rygg hela dagen och lat kroppen bestdmma nar det
ar dags att andra pa nagot. Placering, zoom och belysning ar alla viktiga faktorer som paverkar din
komfort och produktivitet. Om till exempel 6gonen blir torra kanske du vill sédnka bildskarmen en stund
och blinka regelbundet. Om du bdérjar kdnna dig anstrangd i dgonen kan du prova med att 6ka
zoomfaktorn sa att objekten pa skarmen blir stérre. Du kan ocksa behdva dra bildskdrmen narmare,
eliminera ljuskallor som orsakar reflexer och vila 6gonen regelbundet. Om du tittar nedat och bérjar
kédnna obehag i nacken kanske du vill héja upp bildskarmen. Ditt huvud bdér vila bekvamt éver axlarna
och ryggstodet ska ge stod at hela ryggen.

/

RATT Haill ditt huvud i en bekvam position éver axlarna och se till att
ryggen stdds helt av stolens ryggstod.

Folj de har riktlinjerna nar du justerar bildskarmen:

e Placera bildskarmen pa ett stélle dar du inte blir blandad och dar det inte bildas ljusreflexer.
Forsoka undvika starka ljuskallor i synfaltet.

e Placera bildskdrmen direkt framfér dig for att undvika att vrida nacken och déverkroppen.

e  For att undvika att stracka pa halsen kan du luta dig framat for att kunna lasa text som ar for liten
och experimentera med att justera zoominstallningen till 125 procent eller mer. Nar du anvander
en dator kan det vara lattast att Iasa tecken som ar tre till fyra millimeter héga.
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FEL Strack inte halsen framat.

% TIPS: Pa vissa datorer kan du justera zoominstallningen uppat och nedat genom att halla in
ctrl-tangenten och rulla med musens hjul eller anvanda zoomgester pa styrplattan.

RATT Justera ditt synavstand tills du kan lasa texten tydligt.

For att hitta ett behagligt synavstand stracker du en arm mot skdrmen med knuten nave och
placerar bildskdrmen nara knogarna. Med huvudet i en bekvam position éver axlarna flyttar du
skarmen fram och tillbaka for att finjustera synavstandet. Du ska kunna se texten tydligt pa
skarmen.

Se till att ha det bekvamt for huvudet, nacken och dverkroppen
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¥ VIKTIGT: Forskning visar att manga datoranvandare, inklusive barn, ser skarmbilden suddigt
eftersom de inte har korrigerat synen. Barn som inte kan se tydligt I6per storre risk att fa
lassvarigheter. Alla datoranvéandare bér genomga regelbundna synkontroller hos en optiker.
Vissa kan behdva skaffa glaségon, medan andra bor andra sin glasdgonstyrka eller anvanda
sarskilda datorglasdgon.

e Justera bildskdrmens hojd uppat och nedat tills ditt huvud befinner sig i en bekvam position éver
axlarna. Ditt huvud ska inte vara framatlutat och nacken far inte béjas framat eller bakat pa ett
obekvamt satt. Blicken bér vara riktad nagot nedéat nar du faster den mitt pa skarmen. Aven om
manga tycker att det bekvamt att placera skarmen sa att den 6versta textraden befinner sig strax
under 6gonhdjd kanske du upptacker att det ar mer bekvamt fér nacken om du héjer upp
skarmen nagot. Om du & andra sidan bdrjar kanna dig torr i 6gonen kan det vara battre att
sdnka ned skarmen under 6gonniva eftersom en storre del av dgonlocken da tacker égonen. For
att undvika att luta huvudet bakat valjer vissa personer med multifokala glastgonlinser att
placera sina bildskarmar mycket lagt sa att de kan se innehéallet med den nedre delen av
linserna. Vissa véljer aven att ha ett separat par glaségon som ar avsedda fér datoranvandning.

RATT Vissa personer med multifokala linser far en mer bekvdm  FEL Bildskarmen &r fér hdg om den gér att du maste béja
huvudstallning i férhallande med axlarna om de placerar nacken bakat.
bildskarmen lagre.

¥ TIPS: Om duinte kan justera bildskarmen sa att den blir hég nog kan du évervaga att anvanda
en justerbar arm eller bildskarmshojare. Om du inte kan sanka bildskarmen tillrackligt lagt kan
du 6vervaga att anvanda en justerbar bildskdrmsarm.

iy VIKTIGT: GIém inte att blinka, sarskilt om du kanner obehag i 6gonen. En ménniska blinkar i
genomsnitt 22 ganger i minuten. Utan att tdnka pa det blinkar en del personer mer séllan nar de
tittar pa en bildskarm, kanske inte mer &n sju ganger i minuten.

e Justera bildskdrmens lutning sa att den dverensstammer med ditt ansiktes lutning. Du kan
kontrollera att bildskédrmen har ratt lutning genom att halla en liten spegel i mitten av
visningsytan. Du ska kunna se dina 6gon i spegeln.

Upprepa ovanstaende process i varje sittande och stdende stéllning och varje gang du byter
stallning.

¥ TIPS: Om du anvander en dokumenthallare ska du placera denna pa samma hojd som bildskarmen
och stalla det objekt som du tittar mest pa (hallaren eller bildskarmen) rakt framfér dig. Lat huvudet,
nacken och 6verkroppen vagleda dig.
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Justera dubbla bildskarmar

Nar du anvander dubbla bildskarmar finns det flera olika placeringsalternativ. Kanske vill du ha den
ena bildskarmen rakt framfér dig och den andra pa sidan. Om du méarker att du behdver vrida huvudet
och nacken for att arbeta i ett program pa sidoskarmen under en langre period bér du dndra sa att
programmet visas pa skarmen rakt framfor dig. Pa sidoskarmen boér du endast visa sadana program
som du bara behoéver kortare stunder.

Om du anvander bada bildskadrmarna lika mycket bor du placera dem symmetriskt med den ena
nagot till vanster och den andra nagot till hdger. Tank pa att ditt huvud alltid kommer att vara vridet
nagot at sidan med den har I6sningen. Om det uppstar obehag i nacke, axlar eller rygg kanske du vill
andra placeringen sa att den ena skarmen star rakt framfér dig.

>

RATT Nér du anvénder tva bildskarmar, kan det vara mer bekvamt for FEL Vrid inte huvudet at ena hallet under langre perioder.
nacken och 6verkroppen att placera en bildskarm framfér dig och en pa
sidan om.
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5 Anvanda pekteknik

Anvanda en bildskarm med pekfunktion och en allt-i-ett-enhet

Pektekniken ar fantastisk nar du vill interagera direkt med objekten pa skarmen. Nar du anvander
pekfunktionen maste du tanka sarskilt pa nacke, axlar och armar. Kom ihag att det inte finns nagon
enskild bildskdrmsplacering som ar bekvam for alla delar av kroppen samtidigt, sarskilt inte nar du
anvander pekfunktion.

Folj dessa riktlinjer nar du anvander en pekskarm:

e  FOr armarnas skull bér du placera pekskadrmen narmare an en vanlig skarm. Den ska sta
betydligt ndrmare an pa armlangds avstand.

e  For att skona axlar och armar bér du placera skdrmen lagre an normalt.

e Anvand lutningsfunktionen fér att se till att underarmar, handleder och hander hamnar i ett rakt,
neutralt lAge. Om du bérjar k&nna dig trétt i nacken kan du héja upp skdrmen. Varje gang du
justerar skarmens hojd bor du évervaga att anpassa lutningen sa att handlederna behaller ett
neutralt lage.

e Vid omfattande anvandning av pekfunktionen kan det vara bra att justera héjden pa bildskarmen
under dagen for att det ska kdnnas bekvamt i nacke, axlar och armar.
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RATT Placera pekskarmen narmare an pa armlangds avstdnd och  RATT Du kan I4tt bli trétt i skuldran och armen om du arbetar med
justera lutningen sa att handlederna behaller ett neutralt 1age. strackta armar.

Foér en viss uppgift kanske du enbart anvander pekskarmen fér inmatning. | andra andra fall kanske
du enbart anvander tangentbordet och pekenheten, och ibland kanske du valjer en kombination av
bada inmatningsmetoderna. Nar du anvander en kombination av olika inmatningsmetoder (t.ex.
tangentbord, mus och pekskarm) kan det vara bra att placera enheterna pa ungefar samma avstand,
vilket innebar att du placerar bildskdrmen direkt bakom eller direkt ovanfér tangentbordet och musen.
Da kan det vara enklare att behalla en bekvam arbetsstallning i sittande, bakatlutat lage. Nar du
anvander pekskarmen som enda inmatningsmetod under en langre period kanske du vill placera
bildskdrmen framfér de andra inmatningsenheterna.

Om du anvander datorn under en langre period utan att anvanda pekfunktionen kanske det ar mer
bekvamt att placera bildskarmen sa som det beskrivs i Justera bildskdrmen pa sidan 10. Glom inte att
vara uppmarksam pa obehag och att gora justeringar for din bekvamlighet med hansyn till
forhallandet mellan kropp och teknik. Ibland behéver du andra stalining, ibland behdver du justera
bildskdarmen och ibland behdéver du gora bade och.

Om du anvander dubbla bildskarmar och en av dem har pekfunktion kanske du upptacker att det ar
bekvamast att placera dem pa olika avstand och hojd.
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FEL Luta dig inte framat 6ver pekskarmen utan att ha stdd for ryggen
fran stolen.

Anvanda en surfplatta med pekfunktion

Det ar sarskilt viktigt att undvika obekvama huvud- och nackstéllningar nar du anvander en surfplatta.
Om du gor detta ofta och kanner obehag i nacke, axlar och rygg kanske det beror pa att du tittar ned
pa skarmen under langre perioder. Placera surfplattan pa ett bord, &ndra lutningen pa plattans fodral
eller anvand en hallare fast pa en bildskarmsarm sa att du far en bekvamare stalining med huvudet
rakt dver nacken och axlarna.

Pa kontoret kanske du vill anvdnda bade en surfplatta och en bildskarm utan pekfunktion samtidigt. |
sa fall kan du 6vervaga ett tillbehér som gor att surfplattan kan justeras i héjdled. Glém inte att vara
uppmarksam pa obehag och att gora justeringar for din bekvamlighet nér du anvander en
kombination av pek- och icke-pekskarmar. For armarnas skull kanske du vill placera pekskarmen
narmare an skadrmen utan pekfunktion.
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RATT Fér nackens skull kan du prova ett tillbehér for hjdjustering
av surfplattan.
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6 Anvanda en barbar dator

Lyssna pa kroppen extra mycket nar du anvander en barbar
dator

Eftersom en barbar dator ar flyttbar kan du enkelt ta med den fran en plats till en annan. Hemma kan
du ta med den fran arbetsrummet till koket och till och med sta en stund vid kdksbanken. Om du reser
i tjansten kan du enkelt flytta fran skrivbordet pa hotellrummet till kundens konferensrum eller till ett
fiarransluten kontor ute pa faltet.

Om du enbart anvander en barbar dator ar det sarskilt viktigt att vara uppméarksam pa obehag. Om du
marker att du tittar ned pa den barbara datorns skarm under langre perioder och upplever obehag i
nacken, kanske det kan vara mer bekvamt att anvanda ett fullstort tangentbord, en justerbar
bildskarm eller ett stativ och en extern pekenhet som en mus. Dessa och andra tillbehdr gér att du
kan vara flexibel under dagen och far ett mer varierat synavstand och flera olika héjdalternativ, sa att
det blir bekvamare fér handleder och hander. For 6kad bekvamlighet och produktivitet kan en
dockningsstation eller portreplikator anvandas sa att du kommer &t alla stationara tillbehoér via en
enkel anslutning. Mobila tillbehdr, som en resemus och ett tangentbord, ger justeringsmajligheter nar
du ar pa resande fot.

VAR MEDVETEN Det ar sarskilt viktigt att vara uppmarksam pa obehag
och obekvama arbetsstéllningar nar du anvander en béarbar dator.

Varje gang du flyttar till en ny arbetsmiljo ska du tdnka pa din arbetsstalining i forhallande till den
barbara datorn. Nar du arbetar i miljéer dar det &r svart att hitta en korrekt sittstallning eller inte kan fa
stéd for ryggen, eller nar du arbetar langre perioder bér du andra kroppsstallning ofta och ta
regelbundna korta pauser.

Nar du ar ute och ror pa dig bor du anvanda en datorvaska med hjul for att avlasta nacke och axlar.
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7  Hall noggrann uppsikt 6ver barn som
anvander datorer

Att tanka pa for foraldrar och larare

Det ar viktigt att uppmuntra mattlighet nar det galler barns datoranvandning. Barn ar flitiga
datoranvandare. De anvander datorer i skolan och hemma f6r att gora laxor och spela spel. Hall
uppsikt éver barnen och hjalp dem — bérja tidigt, redan nu, med att insistera pa att de tar pauser.
Barns kroppar haller fortfarande pa att vaxa och utvecklas, och deras datorvanor kan paverka deras
framtida halsa och kondition. Langa perioder av datoranvandning, och i synnerhet utan pauser, kan
bidra till obehag och dalig kondition och kan i slutdnden leda till potentiellt allvarliga halsotillstand.

Forskning visar att manga barn ser skarmbilden suddigt eftersom de inte har korrigerat synen. Barn
som inte kan se tydligt I6per storre risk att fa lassvarigheter. Se till att de barn som du ansvarar for far
6gonen kontrollerade regelbundet hos en optiker.

Eftersom barn gor laxor eller spelar spel vid sina datorer ar det viktigt att noga halla koll pa deras
kroppsstallning. Foraldrar och larare bor lara barnen hur de stéller in sin arbetsplats sa att den blir
bekvam redan nar de bdrjar anvanda en dator. Justerbara mébler som ar avsedda for
datoranvandning kan vara till hjalp. De flesta barn ar mindre an vuxna, ofta mycket mindre. Nar de
anvander en datorarbetsplats som ar avsedd for vuxna kan det leda till manga konstiga
arbetsstallningar, inklusive dinglande fotter, hopsjunkna axlar, handleder som vilar mot bordskanten,
armar som stracks for att na tangentbord och mus, och 6gon som tittar upp mot bildskarmen.

FEL En bildskarm som placerats for hdgt och for langt bort kan gora att RATT Placera fasta kuddar under och bakom barnen

barn sjunker ihop framat i en obekvam "skéldpaddsstallning" med nacken om stolen ar for stor. Anvand en liten mus och ett

framatlutad och hukad rygg utan stod fran stolen. tangentbord utan numerisk knappsats och sank
bildskérmen.

¢° TIPS: Nar skolan inte tillhandahaller justerbara mobler som ar avsedda for datoranvandning kan
lararna Gvervaga att lata eleverna arbeta i grupp for att hitta innovativa I6sningar for att férbattra
bekvamligheten och produktivitet.
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8 Se oOver dina halsovanor och var noga
med att trana

Bekvamligheten och sé@kerheten nar du arbetar vid datorn kan paverkas av ditt allmanna
hélsotillstand. Undersdkningar har visat att det finns manga halsotillstand som kan 6ka risken for
obehag, muskel- och ledproblem eller skador. Nedan raknar vi upp ett antal halsotillstand och faktorer
dar det ar sarskilt viktigt att géra regelbundna avbrott i det du haller pa med och vara uppmarksam pa
obehag eller obekvama stéllningar.

Dessa tillstand och faktorer omfattar:

e Arftliga faktorer

e  Artrit och andra bindvavsproblem

e Diabetes och andra endokrina sjukdomar

e  Skoldkortelproblem

e  Karlsjukdomar

e Dalig allméan fysisk kondition och daliga kostvanor

e Tidigare skador, trauman och muskel-skelett-sjukdomar
e  Overvikt

e Stress

e  Rodkning

e  Graviditet, klimakterium och andra tillstdnd som paverkar hormonnivaer och vatskeretention

e Hog alder

Ta hansyn till individuella toleransnivaer och begransningar

Datoranvandare har olika toleransnivaer for hur intensivt de kan arbeta och hur lange de orkar halla
pa. Var uppmarksam pa din individuella toleransniva och undvik att éverskrida den allt for ofta. Om
nagot av det som réknas upp i listan galler for dig ar det sarskilt viktigt att du kanner till och ar
uppmarksam pa dina personliga begransningar.

Odla din halsa och kondition

Din allmdnna halsa och arbetsférmaga kan vanligen forbattras genom att du om mdjligt undviker
halsorisker och trénar regelbundet for att forbattra och underhélla din fysiska kondition.
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9 Elektrisk och mekanisk sakerhet

HPs produkter ar utformade for att fungera sékert nar de installeras och anvands i enlighet med
produktens instruktioner och allman sékerhetspraxis. | riktlinjerna i det har avsnittet férklarar vi de
potentiella riskerna med datoranvandning och ger viktiga praktiska sdkerhetsanvisningar som syftar
till att minska dessa risker. Genom att noga félja anvisningarna i det har avsnittet och de specifika
instruktionerna som medféljer produkten, kan du skydda dig sjalv fran faror och skapa en sakrare
datormiljo.

HPs produkter har utformats och testats fér att uppfylla kraven i IEC 60950, standarden for sékerhet
hos [T-utrustning. Detta ar den internationella elektrotekniska kommissionens sakerhetsstandard som
tacker den typ av utrustning som HP tillverkar. Detta omfattar aven den nationella tilldmpningen av
IEC60950 baserat pa sadkerhetsstandarder runt om i véarlden.

Det har avsnittet innehaller information om féljande:

e Produktsékerhetspolicy

e  Produktinstallationskrav

e Allméanna sakerhetsatgarder for alla HP-produkter

Om du ké&nner en allvarlig oro 6ver sékerheten hos din utrustning och din servicepartner inte kan
hjalpa dig, kan du kontakta HPs kundsupport i ditt omrade.

Produktsakerhetspolicy och allman praxis

HPs produkter ar sékra nér de anvands i enlighet med bruksanvisningen och elektriska méarkdata. De
bor alltid anvandas i enlighet med kraven i de lokala och regionala bygg- och
eldragningsbestdmmelser som ar avsedda for sédker anvandning av IT-utrustning.

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

e  Elektrisk stét
Farliga spanningsnivaer som finns i delar av produkten
e Brand
Overbelastning, farliga temperaturnivaer, antdndning av material
e Mekaniska
Skarpa kanter, rérliga delar, instabilitet
e Energi
Kretsar med hdg effektférbrukning (240 voltampere) eller potentiell brandfara
e Véarme
Atkomliga delar av produkten med hég temperatur

° Kemiska
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Kemiska gaser och angor
e  Stralning

Buller, jonisering, laser, ultraljudsvagor

Installationskrav

HPs produkter ar sékra nar de anvands i enlighet med bruksanvisningen och elektriska markdata. De
bor alltid anvands i enlighet med kraven i de lokala och regionala bygg- och
eldragningsbestdmmelser som ar avsedda for séker anvéndning av IT-utrustning.

394

[ VIKTIGT: HPs produkter &r avsedda fér torra eller skyddade miljoer om inte annat anges i
produktinformationen. Anvand inte HP-produkter i omraden som klassificeras som farliga platser. Till
dessa omraden réknas bl.a. patientvardsomraden pa sjukhus- och tandvardsinrattningar,
syrgasmattade miljder och industrianladggningar. Kontakta de lokala myndigheter som reglerar
byggnadskonstruktion, underhall eller sékerhet om du vill ha mer information om installation av
produkter.

Om du vill veta mer kan du ga till de informationsblad, handbdcker och andra dokument som
medfdljer produkten eller kontakta den lokala saljaren.

Allmanna sékerhetsatgéarder fér HP-produkter

Behall de sakerhets- och bruksanvisningar som medféljer produkten sa att du kan anvédnda dem som
referens. Folj alla instruktioner for drift och anvandning. laktta noga alla varningar pa produkten och i
bruksanvisningen.

For att minska risken for brand, kroppsskador och skador pa utrustningen bér du vidta féljande
forsiktighetsatgarder.

Skador som kraver service

Koppla ur produkten fran eluttaget och ta den till en servicepartner under féljande omstandigheter:
e Strédmsladden, férlangningssladden eller stickproppen ar skadad.

e Vatska eller ett frammande féremal har kommit in i produkten.

e  Produkten har utsatts for vatten.

e  Produkten har tappats eller skadats pa nagot satt.

e Det finns synliga tecken pa éverhettning.

e  Produkten fungerar inte normailt trots att du féljer bruksanvisningen.

Service

Savida inte annat anges pa andra stéllen i HPs dokumentation ska du inte utféra service av HP-
produkten sjalv. Om du 6ppnar eller avlagsnar héljen som ar markta med varningssymboler eller
etiketter 16per du risk att fa en elektrisk stot. Service av komponenter innanfor dessa héljen skall
utféras av en servicepartner.

Monteringstillbehor

Anvand inte produkten pa ett instabilt bord eller vagn, stéll, stativ eller faste. Produkten kan falla ned,
vilket kan ge upphov till allvarliga kroppsskador eller skador pa produkten. Anvand den endast pa ett
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bord, en vagn, ett stall, ett stativ eller ett faste som rekommenderas av HP eller siljs tilsammans
med produkten.

Ventilation

Produkten ar forsedd med ventialtionsspringor och -6ppningar som aldrig far blockeras eller tackas
over eftersom de sékerstaller palitlig drift av produkten och skyddar den fran éverhettning. Du bor
aldrig placera produkten i en sang eller soffa eller pa en matta eller en liknande flexibel yta sa att
dessa 6ppningar blockeras. Produkten boér inte placeras i inbyggda konstruktioner som bokhyllor eller
rack savida dessa inte har utformats speciellt for att passa produkten, produkten erhaller tillracklig
ventilation och produktanvisningarna har foljts.

Vatten och fukt

Anvand inte produkten i vata utrymmen.

Jordade produkter

Vissa produkter i vissa lander ar utrustade med en treledad elektriskt jordad kontakt som har ett

tredje jordstift. Det hér stiftet passar endast i jordade eluttag. Detta &r en sakerhetsfunktion. Aventyra
inte sékerheten hos den jordade kontakten genom att férsoka satta i den i ett icke-jordat uttag. Om du
inte kan satta i kontakten i uttaget bor du kontakta en elektriker for att fa det foraldrade uttaget utbytt.

Stromkallor

Produkten far endast drivas med den typ av strémkalla som anges pa produktens etikett med
elektriska markdata. Kontakta din servicepartner om du har fragor om vilken typ av strémsladd som
ar l[Amplig. Foér en produkt som drivs med batteri eller andra stromkallor medféljer
anvandarinstruktioner.

Tillganglighet

Kontrollera att det eluttag som du ansluter strémsladden till &r Iattillgangligt och sitter sa nara
anvandaren av utrustningen som mgjligt. Nar du behdver koppla bort strémsladden fran utrustningen
ska du se till att dra ut sladden ur vagguttaget.

Spéanningsomkopplare

Se till att spanningsomkopplaren (om produkten har en sadan) ar installd i ratt lage for den typ av
spanning som anvands i ditt land (115 V~ eller 230 V~).

Internt batteri

Datorn kan innehalla en intern batteridriven realtidsklockkrets. Du far inte att ladda detta batteri,
montera isér det, sdnka ned det i vatten eller branna upp det. Det far endast bytas ut mot ett for
datorn avsett HP-reservbatteri av en servicepartner.

Stromsladdar

Om ingen stromsladd medféljde datorn eller ett tillbehdr som drivs med vaxelstrdom och som ar avsett
att anvandas tillsammans med datorn, rekommenderar vi att du képer en stromsladd som ar godkand
for anvandning i ditt land.

Stromsladden maste vara klassad for produkten och fér den spanning och strémstyrka som anges pa
produktens etikett med elektriska markdata. Sladdens spannings- och stromkapacitet maste vara
hégre &n vad som anges pa produkten. Dessutom maste sladden ha en diameter pa minst 0,75 mm?/
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18 AWG och bor vara mellan 1,5 och 2,5 meter lang. Om du har fragor om vilken typ av stromsladd
du ska anvanda kan du vanda dig till din servicepartner.

Anslutningskontakt med skydd

| vissa lander kan sladdarna till produkten levereras med en vaggkontakt med dverbelastningsskydd.
Detta ar en sakerhetsfunktion. Om kontakten behoéver bytas ut maste du forsakra dig om att
servicepartnern anvander en ersattningskontakt som har samma éverbelastningsskydd som
originalkontakten.

Foérlangningssladd

Om en forlangningssladd eller ett grenuttag anvands ska du kontrollera att sladden eller uttaget ar
markt for produkten och att det totala antalet ampere for alla produkter som ansluts till
férlangningssladden eller grenuttaget inte dverstiger 80 % av sladdens eller uttagets amperegrans.

Overbelastning

Overbelasta inte ett eluttag, ett grenuttag eller ett extrauttag. Den totala belastningen pa systemet far
inte dverstiga 80 % av stromkretsens markvarde. Om ett grenuttag anvands bér belastningen inte
Overstiga 80 % av grenuttagets markspéanning.

Rengbring

Koppla loss produkten fran vagguttaget innan du rengér den. Anvand inte flytande rengéringsmedel
eller sprejer. Anvand en fuktad duk fér rengéring.

Varme

Produkten bor placeras pa avstand fran element, varmeutblas, ugnar eller annan utrustning (inklusive
forstarkare) som alstrar varme.

Cirkulation och kylning

Se till att det finns tillrackligt med luftcirkulation runt datorn och natadaptern under anvéndning och
batteriladdning for att sékerstalla adekvat kylning. Undvik direkt exponering for varmestralande kallor.

Reservdelar

Nar reservdelar behdvs ska du se till att servicepartnern anvander av HP specificerade reservdelar.

Séakerhetskontroll

Efter avslutad service eller reparation bér du be servicepartnern att utféra alla sdkerhetskontroller
som reparationsproceduren eller lokala bestammelser kraver for att faststalla att produkten ar i
funktionsdugligt skick.

Tillval och uppgraderingar

Anvand endast de tillval och uppgraderingar som rekommenderas av HP.

Varma ytor

Lat utrustningens interna komponenter och hot-plug-enheter svalna innan du rér vid dem.
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Inforande av foremal

Tryck aldrig in frammande féremal genom nagon av produktens éppningar.

Forebyggande atgarder fér barbara datorprodukter

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

/\VARNING: Minska risken for varmeskador eller dverhettning av datorn genom att inte placera den
direkt i ditt kna eller blockera datorns luftventiler. Anvand bara datorn pa en hard, plan yta. Se till att
ingen hard yta som en narliggande skrivare, eller mjuka ytor som kuddar, mattor eller kladesplagg
blockerar Iuftflédet. Lat inte heller natadaptern komma i kontakt med huden eller ndgon mjuk yta, t.ex.
kuddar, mattor eller kladesplagg, under drift. Yttemperaturen pa de delar av datorn och natadaptern
som ar atkomliga for anvandaren foljer de temperaturgranser som har definierats av International
Standard for Safety of Information Technology Equipment (IEC 60950).

Bildskdrmsplattform

Placera inte en bildskdrm med instabil bas eller en bildskarm vars vikt dverskrider den angivna
grénsen ovanpa ett bildskarmsstod eller stativ. Tyngre bildskarmar bor placeras pa arbetsytan
bredvid dockningsbasen.

Laddningsbart batteri

Du far inte krossa, punktera eller bréanna batteriet eller kortsluta metallkontakterna. Forsok inte heller
att 6ppna eller reparera batteriet.

Dockningsstation

Undvik att beréra datorns baksida nar den ansluts till en basenhet sa att du inte kldmmer fingrarna.

Foérebyggande atgarder fér server- och natverksprodukter

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

Sékerhetssparrar och -héljen

| syfte att forhindra tillgang till utrymmen med farliga energinivaer ar vissa servrar utrustade med
sparrar och forreglingar som bryter stromtillférseln nar kdpan avlagsnas. Observera féljande
forebyggande atgarder for servrar utrustade med forreglingar:

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

e Reparera inte tillbehdr och komponenter inom systemets slutna eller sdkerhetsférreglade
utrymmen. Reparationer skall enbart utféras av personal som ar kvalificerad att reparera
datorutrustning och utbildad for att handskas med produkter som kan producera farliga
energinivaer.
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Tillbehor och tillval

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

Produkter med hjul

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

Golvplacerade produkter

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

Produkter som kan rackmonteras

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

Flytta inte stora rack ensam. Pa grund av rackets héjd och vikt rekommenderar HP att ni ar
minst tva personer.

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

Montera alltid rack nerifran och upp och montera de tyngsta komponenterna forst. Detta haller
rackets tyngdpunkt 1ag och hjalper till att férhindra instabilitet.

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

Var forsiktig nar du trycker pa sparrarna fér komponenternas glidskenor och skjuter in en
komponent i racket. Glidskenorna kan kldmma dina fingrar.

Dra inte ut komponenterna ur racket for snabbt eftersom den rérliga vikten kan skada
stddskenorna.

Overbelasta inte den gruppledning som forser racket med strém. Den totala belastningen far inte
Overstiga 80 % av gruppledningens godkanda belastning.

Forebyggande atgarder for produkter med alternativa
stromkallor

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

Installera stromférsorjningsenheten innan du ansluter natsladden till stromférsérjningsenheten.
Koppla fran natsladden innan du frankopplar stromforsérjningsenheten fran servern.

Om systemet har flera stromforsorjningsenheter, koppla fran strommen till systemet genom att
koppla ur alla natsladdar fran stromkallorna.
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Forebyggande atgarder fér produkter med anslutningar for
externa TV-antenner

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

Kompatibilitet

HPs TV-mottagarkort med antennanslutningar bér endast anvandas med persondatorer fran HP som
ar avsedda for anvandning i hemmet.

Jordning av externa TV-antenner

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

Askskydd

For att skydda din HP-produkt under askvader eller nar den ldmnas utan uppsikt och inte anvands
under langre perioder kan du koppla ur den fran eluttaget och koppla bort antenn- eller
kabelsystemet. Detta forhindrar att produkten skadas pa grund av blixtnedslag eller stromspikar i

ledningarna.

Kraftledningar

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

livsfara.

Forebyggande atgarder for produkter med anslutningar for externa TV-antenner

27



Antennjordning

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

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

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

Aterledarfaste

N o o A~ v

Antennkabel

Forebyggande atgarder for produkter med modem-,
telekommunikations- eller LAN-tillval

Nar du hanterar telekommunikations- och natverksutrustning skall du observera de allmanna atgarder
som beskrivits tidigare och folja nedanstaende férebyggande atgarder. Underlatenhet att félja dessa
atgarder kan orsaka brand, kroppsskada och skada pa utrustningen.

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

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

e  Koppla ifrin modemkabeln innan du dppnar produkthéljet, vidror eller installerar interna
komponenter eller vidror ett oisolerat modemuttag.

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

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

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

Varningar angaende lasersakerhet

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

/\VARNING: Anvand inga andra kontroller, gér inga andra justeringar och utfér inga andra procedurer
pa en laserenhet &n dem som anges i anvandarhandboken eller i laserenhetens
installationshandbok.

Endast servicegivare skall utfora reparationer pa laserutrustningen.

Overensstammelse med CDRH-férordningarna

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

Overensstammelse med internationella bestammelser

Alla HP-system som &r utrustade med en laserenhet éverensstammer med tillampliga
sakerhetsstandarder inklusive IEC 60825 och IEC 60950.

Laserproduktetikett

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

CLASS 1 LASER PRODUCT

Foérebyggande atgarder for produkter med laseranordningar
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Symboler pa utrustningen

Fdéljande tabell innehaller sédkerhetssymboler som kan finnas pa HP-utrustningen. Las denna tabell
for att fa en symbolférklaring och f6lj de varningar som medféljer dem.

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

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

Denna symbol anger att det finns risk for elektrisk stot. HOljen
som markerats med dessa symboler bor endast 6ppnas av en
servicegivare.

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

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

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

Denna symbol anger att det finns en varm yta eller
komponent. Om du vidrér denna yta kan det resultera i
kroppsskada.

VARNING: Minska risken for skada fran en varm komponent
genom att lata ytan svalna innan du vidror den.

@B

Dessa symboler betyder att utrustningen stromforsorjs via
flera kallor.

VARNING: Undvik risk for skada fran elektrisk stét genom att
ta bort alla natsladdar helt och hallet for att fullstandigt koppla
bort systemets strom.

i 16-68 kg
35-1501bs

Alla produkter och enheter som markerats med dessa
symboler anger att komponenten dverskrider den
rekommenderade vikten som en individ sékert kan hantera.

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

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

VARNING: Férhindra att du skér dig eller skadar dig pa annat
satt genom att inte vara i kontakt med vassa kanter eller
objekt.
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Dessa symboler anger att det finns mekaniska delar som kan
resultera i att du klammer dig, att du krossar nagon kroppsdel
eller annan kroppsskada.

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

Den har symbolen anger att det finns rérliga delar som kan
fororsaka kroppsskador.

VARNING: Rorliga delar. For att undvika risken for
kroppsskador bor du undvika att komma nara flaktbladen nar
de ror sig.

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

VARNING: For att undvika risken for kroppsskador ska du
folja alla anvisningar for att uppratthalla utrustningens stabilitet
under transport, installation och underhall.

Symboler pa utrustningen
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10 Mer information

For ytterligare information om hur arbetsplatsen och utrustningen bér arrangeras och om olika
sakerhetsstandarder, hanvisar vi till féljande organisationer:

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

http://www.ansi.org

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

http://www.hfes.org

International Electrotechnical Commission (IEC)
Central Secretariat

3, rue de Varembé

P.O. Box 131

CH1211 GENEVE 20, Schweiz

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (ISO)
Central Secretariat
1, rue de Varembé, Case postale 56

CH-1211 GENEVE 20, Schweiz

http://www.iso.ch

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

4676 Columbia Pkwy, MS C13

Cincinnati, OH 45226-1998

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
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Linnégatan 14
114 94 Stockholm

http://www.tcodevelopment.com
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