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Bevezetés

Az utmutatod ismerteti a munkaallomasok megfelel6 bedllitasat, a helyes testtartast, valamint tovabbi
hasznos tudnivalékat nyujt a szamitégépet otthon, munkahelyen, iskolaban, illetve utazas kdzben
hasznaldk szamara, kitérve az egészségiigyi megfontolasokra és a munkavégzési szokasokra.
Ezenfelll az utmutat6 az 6sszes HP termékre érvényes elektromos és mechanikai biztonsagi
tudnivaldkat is tartalmaz.

A dokumentum elérhet6 innen is: www.hp.com/ergo

/\FIGYELEM! Kerlilie a noteszgép tilmelegedését.

A szamitogép tulmelegedése vagy a hdhatas miatt bekdvetkez6 sériilések veszélyének csdkkentése
érdekébenne helyezze a szamitdgépet az 6lébe, és ne takarja el a szell6zényilasokat. A
szamitdgépet csak kemény, lapos feliileten hasznalja. Ugyeljen ra, hogy sem valamilyen szilard
targy, példaul a készllék mellett [évé nyomtatd, sem puha targy, példaul parna, szényeg vagy ruha
ne akadalyozza a légaramlast. Ne hagyja, hogy a valtdéaramu tapegység miikddés kézben hozzaérjen
a béréhez vagy mas puha felllethez, példaul parnahoz, szényeghez vagy ruhahoz. A szamitdgép és
a valtdbaramu tapegyseég eleget tesz az érinthetd fellletek hémérsékletére vonatkozo, /EC 60950
Jelzésli nemzetkdzi szabvanyban rogziteft elbirasoknak.

/\FIGYELEM! Ne hagyja figyelmen kiviil a f4jdalmat vagy a kényelmetienség érzetét.

A Bizfonsagi és kényelmi utmutalo javaslatainak betartasaval minimalizélhatja a fjdalom és a
kényelmetlenség lehetdségét, tovabba ndvelheti sajat kényelmét.
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1 Torekedjen a kenyelemre

Figyeljen a kényelmetlenségekre, és haritsa el azokat

Barhol is hasznalja szamitdgépét, gyakran olyan déntéseket hoz, amelyek hatassal vannak
kényelemérzetére, egészségére, biztonsagara és személyes hatékonysagara. Ez igaz akkor, ha
asztali billenty(izetet és monitort hasznal az irodaban, ha noteszgépet a kollégiumi szobaban,
tablagépet a konyhaban, vagy kézi szamitdgépet a reptéren. Mindegyik esetben a hasznalt
technoldgia szerint alakitjuk a testhelyzetiinket.

Ha hosszabb ideig marad ugyanabban a testhelyzetben munka, tanulas vagy jaték kézben,
kényelmetlenségérzet alakul ki, az izmok és iziletek elfaradnak. Ne hasznalja a szamitogépet
egyetlen Ul6helyzetben, ehelyett valtogassa a kiilonb6z6 16 és allé testhelyzeteket, és mindegyikben
keresse a legkényelmesebb tartast. Sokan nem is gondolnak arra, hogy allé helyzetben hasznaljak a
szamitogépet, mivel azt szokatlannak tartjak. A gyakorlatban viszont hamar kiderul, hogy mennyire
kényelmes tud lenni az allo és Ul6 testhelyzetek kozti valtas.

HELYES Egyenes HELYES Hatradélé HELYES All6

Nincsen egyetlen ,jo” testhelyzet, amely mindenki és minden feladat szamara megfeleld; nincsen
olyan testhelyzet, amely minden testrész szamara egyarant kényelmes. Felejtse el a ,lelilok és
dolgozok kifulladasig” hozzaallast. Ehelyett figyeljen a kényelmetlenségekre, és sziikség szerint
haritsa el azokat. Tekintse at a testtartas és a hasznalt technoldgia kozti 0sszefliggéseket, és ez
alapjan dontse el, melyik testrészét és mikor kell atmozgatnia. Néha testhelyzetet kell valtania; néha
technologiat kell valtania; néha pedig mindkettét.

Figyelje, hogy melyik testrészét nem mozditotta meg hosszabb ideje, hogy kényelmetlen-e a
testhelyzete, érzékel-e izomfeszulést, merevek-e az izmai, vagy hogy nem vesz mélyen levegét.
Ezekre fokozottan kell Gigyelnie, ha nehéz, megterhel6 feladaton dolgozik, vagy nagyon szoros a
hatariddé. Kuléndsen délutan kell Ggyelnie a testtartasara, amikor mar jellemzéen mindenki faradtabb
szokott lenni. Kertlje a teknés tartasahoz hasonld p6zt,amelyben a nyak kényelmetlen helyzetet vesz
fel, a fej kikerUl a gerinc sikjabdl, és a hatat nem tdmasztja a szék. Az all6 és 016 testhelyzetek
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valtogatasa, illetve a lassu, mély lélegzetvétel jot tesz a gerincnek, az izileteknek, az izmoknak, a
tidének, valamint a vérkeringésnek. Ha nincsen allithaté munkaallomasa, akkor alljon fel telefonalas
kdzben, vagy sétaljanak a megbeszéléseken ahelyett, hogy a targyalészobaban tlnének.
Osszefoglalva: a tudatos mozgassal kényelmet és nagyobb hatékonysagot érhet el. Ha nem figyel
oda, egy kényelmetlen, kevésbé produktiv pézba ,merevedhet”.

Egész nap az On kezében van a dontés.

FIGYELJEN A TARTASARA Figyeljen a kényelmetlen tartasra. Ne vegyen fel kényelmetlen, kevésbé
termelékeny tartast, példaul a ,fekndst”

1. fejezet Torekedjen a kényelemre



Vegyen fel egészséges szokasokat

Térekedjen a pozitiv kapcsolatokra a munkahelyén és a maganéletében, cstkkentse egészséges
maddokon a stresszt. Lélegezzen mélyen és normal Gtemben. Husz percenként tartson egy révid
szlnetet: alljon fel, jarkaljon egy kicsit, nyujtézkodjon, fékuszalja tekintetét egy tavoli pontra.
Keressen egy ,ergonémiai partnert”, akivel figyelik egymas testhelyzetét, és figyelmeztetik egymast,
ha tartast kell valtani vagy mozogni kellene.

A szamitdgépes munka kényelmét és biztonsagossagat befolyasolja az altalanos egészségi allapot.
Tanulmanyok szerint szamos egészséguigyi faktor névelheti a kényelmetlenségérzet, az izom- és
izlleti bantalmak kialakulasanak, illetve a sérilések esélyét. (Lasd: Az egészségugyi szokasok és a
testmozgas, 21. oldal.) Az egészségre karos koérlilmények keriilésével és a rendszeres
testmozgassal javithatja és szinten tarthatja fizikai alléképességét, javithatja altalanos egészségét, és
jobban viselheti az Ul6 munkat. Vegye figyelembe az 6sszes egészséguigyi tényezét, és ne Iépje tul
teljesitbképessége hatarait.

Kényelmes szamitdgép-hasznalat gyermekeknek

Az utmutatéban leirtak minden korcsoportra érvényesek. A felnéttekkel gyakran eléfordul, hogy
elészor el kell felejtenilik” a hibas beidegzdédéseiket, de a gyermekeknek nincsen mit elfelejteniik,
ezért eleve helyes szamitdgép-hasznalatot tanulhatnak szileiktdl és tanaraiktdl. A szliléknek és a
tanaroknak koételességik odafigyelni a felligyeletiik alatt 1évé gyerekre. Minél hamarabb alakitsuk ki a
gyerekek tudatos odafigyelését sajat testtartasukra, a kényelmetlen testhelyzetek kerilésére. (Lasd:
A szamitégépet hasznalé gyermekek medfigyelése, 19. oldal.)

Vegyen fel egészséges szokasokat 3



2 A szék beallitasa

A labfej, a lab, a hat és a vallak kényelme j6 utmutatast ad

Az egyenes tartas és a hatraddlt testhelyzet kdzti valtashoz alaposan ki kell ismerni, hogyan allithaté
be a székiink. Ha nem all rendelkezésre nyomtatott iutmutaté a székhez, tekintse meg a gyarto
webhelyét. Meglepé modon az emberek tobbsége nem tudja, hogyan kell beallitani a székét. Az
ennek megismerésére szant idé béven kifizetédik, mivel nagyobb kényelem és hatékonysag érheté
el.

1. Ddlj6n hatra teljesen, és allitsa be Ugy a szék magassagat, talpa szilardan a padlon legyen, és
ne érezzen nyomast a hatan és a combjan. Allitsa be Ugy a szék mélységét, hogy legalabb két
ujjnyi hely legyen a térdhajlata és a szék széle kézott. Ha a széken nem allithaté be a mélység,
és nyomast érez a laba hatulsé részén, akkor olyan széket kell beszereznie, amely jobban illik a
testéhez.

HELYES Allitsa be uigy a széket, hogy talpa a féldre érjen, és térdeinek is legyen helye.

2. Allitsa be gy a hattamlat, hogy kénnyen fenn tudja tartani a hatradélt testhelyzetet. Egy délt
labtamasz segithet fenntartani ezt a tartast.

4 2. fejezet A szék beallitasa



HELYES Allitsa be a feszességet a hatrad6léshez, és ha szilkséges, hasznaljon labtamaszt, hogy fenn tudja tartani a
testtartast.

3. Ellendrizze, hogy a széken van-e lehet6ség a hattdmasz allitasara. Ha igen, allitsa be ugy a
hattamaszt, hogy az kdvesse gerince természetes ivét.

4. Az alkar megtamasztasa nagyobb kényelmet biztosithat a vallaknak. Figyeljen oda, hogy a
kartdmasz hasznalata miatt ne ejtse elére a vallat, ne gyakoroljon tul nagy nyomast a
konydkeére, és ne feszitse oldalt a karjait.

HELYES Az alkar alatamasztasa enyhitheti a vallakra nehezedé nyomast.

A labfej, a lab, a hat és a vallak kényelme j6 Utmutatast ad 5



Ha mar megfeleléen be tudja allitani a székét, valtogassa az egyenes és a hatraddlé testhelyzetet, és
figyelje meg, hogy azok hogyan kényelmesebbek. Onnek kell elddntenie, hogy mely testtartasok és
székbeallitasok a legkényelmesebbek és segitik leginkabb a munkat.

Feladatonként valtozhat, hogy melyik testhelyzetet talalja kényelmesnek. Az e-mailek irasahoz
példaul kényelmesebb lehet a hatraddlt testhelyzet, mig az egyenes tartas joval praktikusabb az
olyan feladatokhoz, amelyek soran gyakran kell kdnyveket és papirokat hasznalni. Ha valaki mas
hasznalta a székét, ne felejtse el visszadllitani azt az Onnek kényelmes allasba. A labait hagyja
szabadon mozogni az asztal alatt.

Mozogjon gyakran

A kényelemérzet és hatékonysag ndvelése érdekében valtogassa gyakran az all6 és az il
testhelyzeteket. Ne maradjon sokaig ugyanabban a testhelyzetben, mivel az merevvé teszi az
izmokat és izlleteket, és ndveli a kényelmetlenség érzetét. Rendszeresen ,ellenérizze” a testét, és
dontse el, hogy szliksége van-e mozgasra. Néha testhelyzetet kell valtania; néha eszkozoket kell
véltania; néha pedig mindkett&t.

6 2. fejezet A szék beallitasa



3 A munkafelUlet beallitasa

A vallak, a kar és a kezek kényelme j6 utmutatast ad

Amikor valtogatja a testtartasokat, a vallak, a karok és a kezek kényelme érdekében sziikség lehet a
munkafelilet beallitasara is. Vallai legyenek laza tartasban, kénytkét engedje kényelmesen az oldala
mellé. Alkarja, csuklojaés kézfeje legyen egy vonalban, semleges tartasban. A munkafeliilet, a
billenty(izet és a mutatdeszkoz beallitasai hatassal vannak a kényelemre és a hatékonysagra.

HELYES Allitsa be Ggy a munkafeliiletet, hogy a vallai laza
tartasban legyenek, csukldja és kézfeje pedig maradjon egy
vonalban, semleges tartasban.

A vallak, a kar és a kezek kényelme j6 Utmutatast ad
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HELYTELEN Ne engedje le a tenyerét a munkateriiletre, és ne hajlitsa HELYTELEN Ne hajlitsa befelé a csuklojat.
lefelé a csukldjat.

Tartsa be a kdvetkezdket a munkafeliilet beallitasakor:
e Abillentylizet legyen kdzvetleniil On elétt, nyakat és torzsét ne kelljen elforditania.

e Allitsa olyan magassagura a munkafeliiletet, hogy az kényelmes legyen a vallak, a kar, a csuklé
és a kézfej szamara. Valla legyen laza tartasban, kdnyokét engedje le maga mellé
kényelmesen. A billentylizet k6zéps6 sora (amelyben az ,L” billenty( talalhatd) a kénydk
magassagaban, vagy ahhoz nagyon kézel kell, hogy legyen. A munkafelllet magassaga miatt
ne kelljen eldre ejtenie a vallat.

e Bizonyos modelleknél a munkafeliilet, a billentylizet és a mutatéeszkéz is megddnthetd, és
ennek finomhangolasaval elérheti, hogy alkarja és kézfeje egy vonalban legyenek, és a csuklojat
is egyenesen tudja tartani. Ne kelljen elforgatnia vagy meghaijlitania a csuklojat gépelés vagy a
mutatdéeszkdz hasznalata kdzben.

¢ TIPP: Ha nehézséget okoz a gépelés egyenes, semleges csuklétartassal, érdemes lehet mas
kialakitasu billentylizetet vagy mutatéeszkdzt hasznalnia.

e Hateljes szélességi billentylizetet hasznal, és a mutatéeszkéz annak jobb oldalan van,
forditson kiemelt figyelmet a karja és a valla kényelmére. Ha ki kell nyulnia a mutatéeszkozért,
és konyoke elmozdul a teste mell6l, érdemes lehet szambillentylzet nélkuli klaviaturat
beszereznie.

e A mutatéeszkdz kertljon kézvetlendl a billentylizet jobb vagy bal oldalara, illetve elé. Ha kuilén
felllet van kialakitva a billenty(izet szamara, gy6z6djon meg arrol, hogy azon elfér a
mutatdeszkoz is.

e Prodbalja beallitani a billentylizetnek és a mutatéeszkdznek kialakitott felliletet, valahanyszor U
tartast vesz fel. Ha magassarku vagy vastagabb talpu cip6t visel, allé helyzetben eléfordulhat,
hogy ujra be kell allitania a munkafeliilet magassagat. Ez kilondsen fontos lehet a nék szamara,
akik tébbféle cipét hordanak.

Figyelje egész nap a kényelmetlenség jeleit, és ha sziikséges, valtoztasson testtartasan vagy a
munkaallomas beallitasan, hogy névelje kényelmét és hatékonysagat.

3. fejezet A munkafeliilet beallitasa



Gépelés, mutatoeszkdz-hasznalat és érintésvezériés kdzben
figyelje meg, hogy érez-e nyomast kézfejében és ujjaiban

Gépelés, mutatdeszkdz-hasznalat és érintésvezérlés kdzbenrendszeresen figyelje meg kézfejét és
ujjait, hogy érez-e nyomast, kényelmetlenséget gépelés, illetve a mutatdéeszkdz vagy az
érintésvezérlés hasznalata kdzben.

Gépelés kdzben figyelje meg, hogy kdnnyedén vagy nehézkesen (ti-e le a billenty(iket. A lehet6
legkisebb erékifejtéssel nyomja meg a billentyliket. Ne gyakoroljon sziikségtelen nyomast a
hlvelykujjakra és a tébbi ujjara. Elé6fordulhat, hogy olyan ujjaban is merevséget, nyomast érez,
amelyet nem is hasznal gépeléshez, mutatéeszkbz-hasznalathoz vagy érintésvezérléshez.

Tartsa lazan a mutatéeszkozt. Hasznalja a vallat és egész karjat a mutatéeszkéz mozgatasahoz, ne
csak a csuklojat. Tartsa egyenesen a csuklojat, a kézfeje legyen laza, és finom nyomassal kattintson.
A mutaté kéz pihentetése érdekében hasznalja néha a masik kezével a mutatéeszkodzt. Az eszkdz
szoftverével valtogassa a gombok funkcidit. A szoftver vezérldpanelén allitsa be a mutatéeszkoz
tulajdonsagait. Példaul csokkentse vagy kapcsolja ki az egér emelését, és ndvelje a gyorsulasi
beallitast. Amikor nem hasznalja a mutatéeszkdzt, engedje el azt.

Egy kartamasz segithet lazdbban és kényelmesebben tartani a kézfejét. A tenyértamasz igen
hasznos lehet a pihenék soran, de a csuklénak szabadon kell mozognia a gépelés vagy a
mutatdéeszkdz hasznalata kdzben.

Gépelés, mutatdeszkdz-hasznalat és érintésvezérlés kdzben figyelje meg, hogy érez-e nyomast 9
kézfejében és ujjaiban



4 A monitor helyzetének beallitasa

Figyelje meg, hogy feje, nyaka és torzse kényelmes
helyzetben van-e

Nincsen olyan monitorhelyzet, amely mellett minden testrésziinknek ugyanolyan kényelmes a tartasa.
Egész nap figyelje szeme, nyaka, valla és hata kényelmét, ezek alapjan kénnyen elddntheti, mit és
mikor kell elmozditani. Az elhelyezés, a nagyitas és a megvilagitas mind fontos tényezék a
kényelemérzet és a hatékony munka szempontjabdl. Amennyiben példaul kezd kiszaradni a szeme,
allitsa alacsonyabbra a monitort, és pislogjon gyakrabban. Ha faradni kezd a szeme, prébalja ndvelni
a nagyitast, hogy nagyobbak legyenek a képernyén megjelend objektumok. Lehet, hogy kézelebb
kell hdizni a monitort, megsziintetni a képernyérél visszatilikr6z6d6 fényforrasokat, és gyakran
pihentetni kell a szemet. Ha lefele kell néznie, és kezd merevvé valni a nyaka, érdemes lehet
magasabbra allitani a monitort. A fejének kényelmesen, a vallai felett kell lennie, hatat teljesen a
széknek kell tamasztania.

HELYES Tartsa fejét kényelmesen a vallai felett, hatat tamassza a
széknek.

Kdvesse a kdvetkez6 iranyelveket a monitor beallitdsakor:

e Helyezze olyan helyre a monitort, ahol nem tiikréz vissza éles fényeket. Ne legyenek erés
fényforrasok a latéterében.

e A monitor legyen kdzvetleniil On elétt, a nyakat és térzsét ne kelljen elforditania.
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e Ne hajoljon kdzelebb a monitorhoz, hogy elolvassa a kisebb betiiket, inkabb probalja 125%-ra
vagy nagyobbra névelni a nagyitast. Szamitégép-hasznalat soran a 3—4 milliméter magassagu
karakterek olvashatéak a legkénnyebben.

HELYTELEN Ne hajoljon el6ére az olvasashoz.

%> TIPP: Egyes szamitdgépeken a nagyitas mértéke a ctrl billenty(i nyomva tartasa mellett, az
egér gorgdjevel mdédosithatd; ugyanerre szolgal az érintétabla nagyitd kézmozdulata is.

HELYES Allitson be olyan megtekintési tavolsagot, hogy tisztan lassa a széveget.

e A kényelmes tavolsag megtalalasahoz nyujtsa a monitor felé az 6kélbe szoritott kézfejét, és a
monitor legyen kdzel az ujjperceihez. Tartsa kényelmes helyzetben, a vallai folott a fejét, és

Figyelje meg, hogy feje, nyaka és torzse kényelmes helyzetben van-e
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mozgassa el6re-hatra a monitort, hogy megtalalja az idealis monitornézési tavolsagot. A cél,
hogy tisztan lassa a széveget a monitoron.

[ FONTOS: A felmérések szerint sok szamitdgép-felnasznald, koztiik fiatal gyerekek is,
homalyosan latjak a képernydt, mert lataskorrekcidra szorulnanak. A rosszul laté gyerekeknek
nagyobb eséllyel lesz gyengébb az olvasasi készsége. A szamitdgép-felhasznaldknak
rendszeresen részt kell vennilk szakért6 altal végzett latasvizsgalaton. Bizonyos esetekben
szemiiveg viselése valhat sziikségessé. Masoknak Uj lencsékre van sziiksége, vagy specialis
szemiveget kell viselnilik szamitdgép-hasznalathoz.

e (Csokkentse vagy ndvelje a monitor magassagat, amig a fej egyenesen nem all a vall felett. A fej
ne déljon elére, a nyaknak sem el6ére, sem hatra nem szabad kényelmetlenil déinie. A szem
vonalatol egy kissé lejjebb kell esnie a képernyd kézepének. Bar sokak szamara az tlnik a
legkényelmesebbnek, ha a monitoron lathatd széveg felsd sora pont a szemvonal alatt talalhato,
sokkal kényelmesebb a nyakunknak, ha a monitor ennél valamivel magasabban helyezkedik el.
Masrészrél viszont, ha gyorsan kiszaradnak igy a szemei, a monitor szemmagassag ala
helyezésével elérhetjiik, hogy a szemhéjak takarjak a szemiink nagy részét, igy azok tovabb
maradnak nedvesek. Annak érdekében, hogy ne kelljen hatraddnteni a fejiket, a multifokalis
lencsét viseldk néha nagyon alacsonyra helyezik a monitort, hogy a lencse alsé részén keresztil
nézhessék azt. Masok inkabb egy masodik, kifejezetten a szamitdégép hasznalatahoz tervezett
szemiveget hasznalnak.

HELYES A multifokalis szemuveget visel6k gyakran allitjak HELYTELEN A monitor tul magasan van, ha hatra kell déntenie
alacsonyra a monitorukat, hogy a fejiket kényelmesen, a valluk  a nyakat, hogy jol ralathasson.
felett tudjak tartani.

¥ TIPP: Ha nem tudja elég magasra helyezni a monitort, fontolja meg egy allithaté kar vagy a
monitort megemel6 allvany hasznalatat. Ha nem tudja kell6en alacsonyra helyezni a monitort,
fontolja meg egy allithaté kar hasznalatat.

iy FONTOS: Ne felejtsen el pislogni, kilondsen, ha fajdalmat érez a szemében. Atlagosan
percenként 22-szer pislogunk. Anélkil, hogy ez tudatosulna bennilink, a monitort nézve ez
percenként hét pislogasra cstkkenhet.

e Allitsa be tigy a monitor délésszdgét, hogy az parhuzamos legyen az arcaval. A megfeleld
dblésszdg megallapitasahoz tartson egy kis tikrét a latétér kozepéhez. JéI beallitott monitor
esetén a tlkdrben latszania kell a szemének.

Ismételje meg ezt az 6sszes Ul6 és allo testhelyzet esetében, és mindig, amikor testhelyzetet valt.
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%° TIPP: Ha dokumentumtartd allvanyt hasznal, helyezze azt ugyanolyan magassagba, mint a monitort
szokta; az legyen kdzvetlenul On elétt, amit gyakrabban kell néznie (a monitor vagy a dokumentum).
A fej, a nyak és a torzs kényelme jé utmutatast ad.

Két monitor beallitasa

Tobb elhelyezési minta kozul lehet valasztani két monitor esetén. Az egyik lehetéség, hogy az els6
monitort kdzvetlenll maga elé helyezi, a masikat pedig annak egyik oldalara. Ha azt veszi észre,
hogy sokat kell a masodik képerny6 felé fordulnia egy azon futé alkalmazas fontossaga miatt, hizza
at az alkalmazas ablakat a szemben elhelyezett monitorra. Csak a révid ideig szlikséges
alkalmazasok kertilhetnek az oldalsé monitorra.

Ha mindkét monitort ugyanolyan mértékben hasznalja, helyezze el azokat szimmetrikusan, az egyiket
kissé balra, a masikat kissé jobbra a kozépvonaltél. Fontos: ebben az esetben mindenképpen kissé
el kell forgatnia valamerre a nyakat. Ha ez kényelmetlen a nyaka, valla vagy hata szamara, inkabb
rendezze at Gigy a monitorokat, hogy az egyik kdzvetleniil On elétt legyen.

HELYES Két monitor hasznalata esetén a nyak és a térzs szamara HELYTELEN Ne forditsa a fejét egyik vagy masik oldalra
kényelmesebb, ha egy monitor van velink szemben, a masik pedig annak hosszabb ideig.
egyik oldalan.

Két monitor bedllitasa 13



5 Az érintoképernyok hasznalata

Erintéképernydk és kombinalt termékek hasznalata

Az érintésvezérlés igen hasznos lehet, ha a képernyén lathaté objektumokat kézvetlendl szeretné
kezelni. Az érintésvezérlésttamogaté monitorok hasznalata esetén kiilonésen oda kell figyelni a nyak,
a vallak és a karok kényelmére. Ne feledje, nincs olyan monitorhelyzet, amely az 6sszes testrésziink
szamara egyarant kényelmes lenne, kiildndsen, ha érintésvezérlést hasznalunk.

Kovesse az érintéképernybkre vonatkozé iranyelveket:

e Akar kényelme érdekében kozelebb kell lennie a képernydnek, mint egy hagyomanyos monitor
esetében. Sokkal kézelebb kell lennie a karnyujtasnyi tavolsagnal.

e Avallak és a kar kimélése érdekében helyezze alacsonyabbra a monitort.

e A monitor dontésével érje el, hogy a hasznalatban 1évd alkar, csuklé és kézfej egy vonalban,
semleges tartasban lehessen. Ha kezd merevvé valni a nyaka, emelje magasabbra a képerny6t.
Ha megemeli a képernydt, mindig igazitsa ugy a délésszdget, hogy a csukld semleges
helyzetben maradjon.

e Ha sokat hasznalja az érintdképerny6t, napkdzben érdemes igazitania a monitor magassagat,
hogy az végig kényelmes legyen a nyaka, a valla és a karjai szdmara.

14 5. fejezet Az érint6képerny6k hasznalata



HELYES Karnyujtasnyi tavolsagnal kdzelebb és megfelelé szogben HELYTELEN Ha teljesen kinyujtott karral hasznalja az
dontve kell elhelyezni az érintéképernyét, hogy biztosithaté legyen  érint6képernyét, hamar elfarad a valla és a karja.
a csuklé semleges tartasa.

Egyes esetekben eléfordulhat, hogy kizardlag érintésvezérlést hasznal az adatbevitelre; maskor
pedig csak a billentylizetre és a mutatoeszkdzre van sziksége; olyan helyzet is adédhat, hogy a két
bevitel médot egylttesen kell hasznélnia. Ha egyutt hasznalja a kilénb6z8 beviteli médokat, (példaul
a billenty(izetet, az egeret és az érintéképernyét), a sajat kényelme érdekében helyezze az
eszkdzoket nagyjabdl egyforma tavolsagra. Ebben az esetben a monitornak kézvetlenil a billenty(izet
és az egér mogott vagy felett kell elhelyezkednie. Ez kiléndsen 1l6, hatraddlé testhelyzetben segithet
megdrizni a kényelemérzetet. Ha hosszabb idén keresztiil csak érintéssel vezérli a programokat,
érdemes a monitort a tobbi beviteli eszkdz elé helyezni.

Ha hosszabb ideig hasznalja ugy a szamitégépet, hogy nem érinti meg a képernyét, a
legkényelmesebb a kdvetkezé mddon beallitani a monitort: A monitor helyzetének

beallitdsa, 10. oldal. Ha kényelmetlen érzete tdmad, szlikség szerint valtoztasson testtartdsan vagy
allitson a hasznalt eszkdzdkdn. Néha testhelyzetet kell valtania; néha a monitort kell igazitania; néha
pedig mindkettot.

Ha két monitort hasznal, és az egyik tdmogatja az érintésvezérlést, a sajat kényelme érdekében
kildnb6z6 tavolsagban és magassagban érdemes elhelyeznie azokat.

Erintéképernydk és kombinalt termékek hasznalata 15



HELYTELEN Ne gérnyedjen az érintéképernyd elé, mert ebben a
tartasban a szék nem tamasztja a hatat.

Erint6képernyés tablagép hasznalata

Erintdképernyds tablagépek hasznalata esetén kiildndsen oda kell figyelni arra, hogy a fej és a nyak
helyzete kényelmes legyen. Ha gyakran hasznalja ezt a technologiat, €s merevséget érez a
nyakaban, a vallaban vagy a hataban, akkor valoszindleg tul sokaig nézett lefelé a képernyére. A
fejinket sokkal kényelmesebben tarthatjuk a megfeleld helyzetben, ha a tablagépet egy asztalra
helyezziik, ha modositjuk a tablagép tokjanak délésszogét, vagy ha allithatéd tablagéptarto allvanyt
hasznalunk.

El6fordulhat, hogy a munkahelyén egyszerre kell tAblagépet é€s hagyomanyos monitort hasznaini.
Ebben az esetben érdemes lehet egy allithaté magassagu kiegészitét beszerezni a tablagéphez.
Fokozottan figyeljen oda a kényelmetlenségérzetre, ha egyszerre hasznal érintéképernyét és
hagyomanyos monitort, és haritsa el azt mihamarabb. A karjanak ugy lesz kényelmesebb, ha az
érintéképerny6t kdzelebb helyezi, mint a hagyomanyos monitort.
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HELYES A nyak kényelme érdekében érdemes lehet egy allithatd
magassagu kiegészitét hasznalnia a tablagéphez.

Erintéképernyds tablagép hasznalata 17



6 Noteszgépek hasznalata

Noteszgép hasznalatakor kiilonésen oda kell figyelni a
testunk Uzeneteire

A noteszgépek kénnyen hordozhatdk, ezért kdnnyen athelyezheték egyik helyrél a masikra.
Otthonaban példaul kihozhatja a dolgozdszobabdl, leteheti a konyhaasztalra, és akar allhat is vele a
konyhapultnal. Uzleti utakon kénnyen magaval viheti a szallodai szoba asztalardl a vendégek
szamara fenntartott konferenciaterembe vagy cége helyi kirendeltségéhez.

Ha kizarolag noteszgépet hasznal, kilondsen fontossa valik a kényelmetlen testhelyzetek kiszilrése.
Ha gyakran kell hosszabb idén at lefele néznie a noteszgép képernydjére, és ez kellemetlen
merevseéget okoz a nyakban, kényelmesebb megoldas lehet egy teljes méretl billentylizet, allithato
monitor vagy monitorallvany, valamint egy kiilsé mutatéeszkdz, példaul egér hasznalata. Ezekkel és
mas kiegészitékkel a nap minden szakaban kényelmesen dolgozhat, tdbbféle tavolsagot és
magassagot kiprobalhat, ezzel is kimélve csukldjat és kézfejét. A kényelem és a jobb hatékonysag
érdekében hasznalhat dokkoléegységet vagy portreplikatort, hogy egyetlen egyszer(i kapcsolaton
keresztiil hozzaférhessen az asztali szamitdogépek dsszes kiegészitdjéhez. A mobileszkdzok
kiegészitdi, példaul az utazashoz készult egér és billentylizet, hasznosnak bizonyulhatnak utkdzben.

FIGYELJEN A TARTASARA Noteszgépek hasznalatakor kiilsnésen
fontos odafigyelnie a kényelmetlen tartasra.

Valahanyszor Uj munkakdrnyezetbe kerlil, vizsgalja meg a teste és a noteszgép relativ helyzetét.
Amennyiben olyan kérnyezetben kell dolgoznia, ahol nem all rendelkezésre megfeleld, kényelmes
UlBhely, illetve huzamosabb ideig dolgozik, valtson gyakran testtartast, és tartson gyakran révid
szuneteket.

A nyakat és vallat kimélendd utkézben hasznaljon olyan hordtaskat noteszgépéhez, amelynek
vannak kerekei.
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7 A szamitogépet hasznalé gyermekek
megfigyelése

Kllondsen szildk és tanarok figyelmébe ajanljuk

Fontos arra szoktatni a gyermekeket, hogy ne hasznaljak egyhuzamban sokaig a szamitogépet. A
gyermekek sokat hasznaljak a szamitdogépeket: az iskolaban és otthon, tanulashoz és jatékra.
Figyelje és segitse az On altal nevelt gyerekeket. Kezdje el koran, lasson neki a leheté leghamarabb,
és ragaszkodjon ahhoz, hogy tartsanak szlineteket. A gyermekek teste névekedésben van és
fejlédik, igy a szamitdogép-hasznalati szokasaik hatassal lesznek jévend® egészségikre és testi
épséglikre. A hosszu ideig tarté szamitégép-hasznalat eredménye (kiilénésen, ha nem tartanak
kézben szlinetet) a meggyengiilt fizikai allapot, amely végul akar sulyos egészségkarosodashoz is
vezethet.

A felmérések szerint sok szamitégép-hasznaloé gyermek is homalyosan latja a képernyét, mert
lataskorrekciora szorulna. A rosszul laté gyerekeknek nagyobb eséllyel lesz gyengébb az olvasasi
készsége. Figyeljen arra, hogy az On 4ltal nevelt gyermekek rendszeresen vegyenek részt szakérté
altal végzett latasvizsgalaton.

Mivel a gyermekek munkara és jatékra is hasznaljak szamitogépet, fontos odafigyelni a
testtartasukra. A sziléknek és tanaroknak a kezdetektdl fogva meg kell tanitaniuk a gyermekeket
arra, hogyan alakithatnak ki maguknak kényelmes kérnyezetet és testtartast a szamitdégep
hasznalatahoz. A kifejezetten szamitogép-hasznalatra tervezett, allithatd butorok sokat segithetnek
ebben. A legtdbb gyermek joval kisebb termeti a felnétteknél. Ha felnéttekre méretezett
munkaallomast hasznalnak, szamos ponton lesz egészségtelen a testtartasuk: logni fog a labuk,
meggornyed a valluk, az asztal éléhez szorul a csukléjuk, ki kell nyujtaniuk a karjukat a
billenty(izethez és az egérhez, felfele kell néznitk a monitorra.

HELYTELEN Ha a monitor tul magasan és messze van szamukra, a HELYES Ha a szék tul nagy, helyezzen keményebb,
gyerekek a ,teknds” pdzba kényszeriilnek, nyakuk elérenyulik, testik alakjukat megtarté parnakat alajuk és a hatuk mogeé.
meggornyed, és hatukat nem tamasztja a szék. Adjon nekik kisebb egeret és szambillentyizet nélkili

billenty(izetet, és allitsa alacsonyabbra a monitort.
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% TIPP: Ha egy adott iskolanak nem all modjaban allithatd, szamitdgép-hasznalatra tervezett
butorokat biztositani, a tanarok példaul kiadhatjak csapatfeladatnak, hogy maguk a tanuldk

keressenek szellemes, egyedi megoldasokat a sajat kényelmik és munkajuk hatékonysaganak
névelésére.
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8 Az egészségugyi szokasok és a
testmozgas

A szamitdgépes munka kényelmét és biztonsagossagat befolyasolja az altalanos egészségi allapot.
Tanulmanyok szerint szamos egészségugyi faktor ndvelheti a kényelmetlenségérzet, az izom- és
iziileti bantalmak kialakulasanak, illetve a sériilések esélyét. Amennyiben jellemzé Onre az itt
felsorolt egészségugyi problémak vagy tényezdk valamelyike, feltétlenll valtoztatnia kell szokasain,
és gyakran megfigyelnie magan, hogy mely testtartdsok okoznak kellemetlen érzést.

A kovetkez6 problémakra kell odafigyelni:

Orokolt tulajdonsagok

izUleti gyulladas és az ehhez kétédd szdvettani problémak
Diabétesz és egyéb mirigyproblémak

Pajzsmirigy-problémak

Errendszeri problémak

Altalanos gyenge fizikai allapot és rossz étkezési szokasok
Korabbi sérlilések, torések és mozgasszervi megbetegedések
Tulsuly

Stressz

Dohanyzas

Terhesség, menopauza, és egyéb, a hormonszintet, illetve a vizhaztartast befolyasol6 allapotok

Elérehaladott kor

A személyes tlréshatarok megismerése

Személyenként eltérd, hogy ki mennyire birja az intenziv vagy hosszan tarté szamitégépes
munkavégzeést. Ismerje meg sajat személyes tliréshatarat, és tigyeljen arra, hogy ne lépje tul
rendszeresen. Ha a fentiek kdziil barmelyik vonatkozik Onre, akkor kiiléndsen fontos, hogy ne
terhelje tul magat.

Az egészseég és a testi épség megdrzése

Altalanos egészségi allapota és munkabirasa javithaté az egészségkarositd kériilmények keriilésével
és a fizikai allapotot megalapoz6 rendszeres testmozgassal.

A személyes tliréshatarok megismerése
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9 Elektromos és mechanikai biztonsag

A HP termékek biztonsagosan uzemeltethetdk, ha a mellékelt utmutatas szerint, az altalanos
biztonsagi 6vintézkedések betartasaval telepitik és hasznaljak 6ket. Ez a rész vazlatosan ismerteti a
szamitdégép-hasznalat lehetséges veszélyeit és azon fontos biztonsagi 6vintézkedéseket, melyek
betartasaval ezek minimalizalhaték. Az itt leirtakat, valamint a termékhez mellékelt utasitasokat
szigoruan betartva elkerilhet6k a személyes kockazatok, és biztonsagos szamitégépes
munkakoérnyezet alakithato ki.

A HP termékek tervezése és tesztelése az IEC 60950, vagyis az /nformaciotechnologiai eszkozok
biztonsagi szabvanya szerint torténik. Ez az International Electrotechnical Commission (Nemzetkozi
Elektrotechnikai Biztossag) biztonsagi szabvanya, amely a HP altal gyartott eszkdzdkre vonatkozik.
Ez magaban foglalja az IEC60950 szabvanyon alapuld, az egyes orszagok jogrendjéhez igazitott
szabvanyokat is vilagszerte.

Ez a rész a kdvetkezd témakdrokben nyujt informaciot:

e  Termékbiztonsagi elbirasok

e Atermékek telepitési kdvetelményei

e Altalanos biztonsagi eléirasok minden HP termékhez

Ha sulyos kétségei vannak az eszkdz biztonsagos hasznalataval kapcsolatban, melyekre a
szervizpartner nem tud megnyugtaté valaszt adni, Iépjen kapcsolatba a teriletileg illetékes HP
ugyfélszolgalattal.

Termékbiztonsagi szabalyok és altalanos mddszerek

A HP termékek biztonsagosan miikddnek, ha a kijelolt aramerbsséggel, a mellékelt hasznalati
utasitasnak megfeleléen tzemeltetik azokat. Az eszkdzdket mindig a helyi és regionalis, az
informatikai eszk6zok biztonsagos Uzemeltetését célzo épitészeti és az elektromos héldzatokra
vonatkozo eldirasoknak megfelel6en kell hasznalni.

Az IEC 60950 szabvanyok altalanos biztonsagi kialakitasi kdvetelményeket tartalmaznak, amelyek a
szamitdégép felhasznalojat és a karbantartast végz6 személyeket egyarant 6vjak a személyi sériilés
veszélyétdl. A szabvanyok a kdvetkezd veszélyekbdl szarmazd sérilések kockazatat csdkkentik:

e  Aramiités
A termék veszélyes fesziltségszintii részei
e Tiz
Tulterhelés, hémérséklet, gyulékony anyagok
e Mechanikai
Eles alkatrészek, mozgé alkatrészek, instabilitas
e Energia
Nagy energiaszintl (240 voltamperes) aramkorok, illetve égési sériléssel fenyegetd elemek
e Ho

A termék egyes hozzaférhet alkatrészeinek magas a h6mérséklete
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e Vegyi
Kémiai égéstermékek és g6zok
e Sugarzas

Zaj, ionizal6 sugérzas, lézer, ultrahang-hullamok

Telepitési kovetelmények

A HP termékek biztonsagosan miikédnek, ha a kijel6lt aramerésséggel, a mellékelt hasznalati
utasitasnak megfeleléen Gzemeltetik azokat. Az eszkdzdket mindig a helyi és regionalis, az
informatikai eszk6zok biztonsagos lizemeltetését célzd épitészeti és az elektromos halézatokra
vonatkozo el6irasoknak megfeleléen kell hasznalni.
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I FONTOS: A HP termékeket szaraz, zart kérnyezetben kell hasznalni, ha a termékleiras maskent
nem rendelkezik. Ne hasznaljon HP termékeket veszélyesnek min8siil6 helyszinen. llyenek példaul
az orvosi és fogaszati intézmények pacienseket fogadé teriiletei, a magas oxigéntartalmu terek,
valamint az ipari létesitmények. A termékek telepitésével kapcsolatban az éplletek épitésében,
karbantartasaban és biztonsagaban illetékes helyi kbzigazgatasi szerv nyujthat tovabbi informaciokat.

Részletesebb tdjékoztatast a termékhez mellékelt kézikdnyvekben és utmutatokban talal, illetve a
helyi értékesitési képvisel6hoz is fordulhat.

Altalanos biztonsag eldirasok a HP termékekhez

Tegye el a termékhez kapott a biztonsagi és mikodtetési utmutatokat a jévébeni hasznalathoz.
Tartsa be az 6sszes Uzemeltetési és felhasznalasi utasitast. Tartsa szem el6tt a késziléken
feltintetett és a mikodtetési utasitasokban szerepld valamennyi figyelmeztetést.

A tlizeset, a személyi sériilés vagy az eszkdz karosodasanak elkerilése érdekében tartsa szem el6tt
a kovetkezb ovintézkedéseket.
Szervizelést igényl6 kar

Huzza ki a készuléket a fali csatlakozdbdl, és széllitsa egy szervizpartnerhez, ha a kdvetkezék egyike
all fenn:

e Atapkabel, a hosszabbité kabel vagy a csatlakozé sérdilt.
e Folyadék omlétt vagy idegen targy kertlt a termékbe.

e Aterméket viz érte.

e A termék valamilyen modon leesett vagy megseérdilt.

e Atermék jol érzékelhetéen tulmelegszik.

e Atermék nem mikddik megfeleléen a mikddtetési utasitdsok betartasa mellett.
Javitas

Ha a mellékelt HP dokumentaciéo masként nem rendelkezik, semmiképpen ne sajat kezlleg
szervizelje a HP terméket. A figyelmeztet6 jelekkel vagy cimkékkel ellatott fedelek kinyitasa vagy
eltavolitasa aramiitésnek teheti Ont ki. A rekeszeken belill talalhaté alkatrészek szervizelését csak
szervizpartnerek végezhetik.
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Kiegészitbk felszerelése

Ne hasznalja a terméket instabil asztalon, kocsin, allvanyon vagy polcon. A termék ezekrél leeshet,
amivel sulyos személyi sériilést okozhat, és maga a termék is karosodhat. Kizarélag a HP altal
ajanlott vagy a termékhez mellékelt asztalon, kocsin, allvanyon vagy polcon hasznalja a terméket.

Szell6zés

A terméken talalhato lyukak és nyilasok a szell6zést szolgaljak, és szigoruan tilos azokat elzarni vagy
letakarni, mivel ezek megléte elengedhetetlen a termék megbizhatdé miikddtetéséhez, és
megakadalyozzak a termék tulmelegedését. A nyilasokat nem szabad lezarni a termék agyra,
heverére, szényegre vagy mas hasonlé, rugalmas felliletre torténé helyezésével. A terméket nem
szabad beépitett butorra, példaul polcra helyezni, kivéve ha az kifejezetten a termék szamara lett
kialakitva, biztositott a megfeleld szell6zés, és a miikddtetési utasitasok betarthatok.

Viz és nedvesség

A terméket ne hasznalja nedves helyen.

Foldelt termékek

Egyes termékek harom vezetékes foldelt dugdval vannak ellatva, ezekben a harmadik csatlakoz6
felel a foldelésért. A dugo csak foldelt elektromos fali aljzatba csatlakoztathat6. Ez egy biztonsagi
elem. Ne vegye semmibe a foldelt dugo céljat azzal, hogy egy nem féldelt csatlakozdba probalja
bedugni. Ha nem tudja a dugét az csatlakozoba illeszteni, egy szakemberrel cseréltesse ki az elavult
csatlakozét.

Aramforrasok

A terméket kizarolag a termék elektromos adatokat tartalmazé cimkéjén feltuntetett aramforrassal
Uzemeltesse. Ha kérdései vannak az egyes aramforrasokkal kapcsolatban, forduljon
szervizpartneréhez vagy a helyi aramszolgaltatbhoz. Az akkumulatorral vagy méas dramforrassal
Uzemel6 termékek esetében a mellékletek kézott az ezekre vonatkozd mikddtetési utasitasok is
megtalalhatok.

Kisegitd lehet6ségek

A fali csatlakozonak, amelybe a tapkabelt dugta, kdnnyen megkdzelithetének kell lennie, és a
berendezéshez a lehetd legkdzelebb kell esnie. Ha aramtalanitania kell a berendezést,
mindenképpen huzza ki a tapkabelt a fali csatlakozobal.

Feszlltségvalasztd kapcsold

A fesziltségvalaszté kapcsolét (ha van ilyen a terméken) az orszagban hasznalt fesziltségre kell
allitani (115 V vagy 230 V).

Bels6 akkumulator

A szamitdgép a belsd akkumulator altal mikdodtetett valds idejl orajelaramkor tartalmazhat. Ne
kisérelje meg az akkumulatort Ujratélteni, szétszerelni, vizbe meriteni vagy tlizbe dobni. A cserét egy
szervizpartnernek kell elvégeznie, aki kizarélag HP cserealkatrészt hasznalhat ehhez.
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Tapkabelek

Ha a szamitégéphez nem kapott tapkabelt, az adott orszagban térténé hasznalatra jovahagyott,
halézati valtéaramot hasznald tapvezetéket szerezzen be.

A tapkabelnek meg kell felelnie a termék besorolasanak, valamint fesziltség- és
aramer@sségszintjének, amelyek a termék elektromos adatokat tartalmazé cimkéjén szerepelnek. A
vezeték fesziiltség- és aramerésség-méretezése legyen nagyobb, mint a terméken feltiintetett
értékek. Ezenkivll a vezeték atméréjének legalabb 0,75 mm?2/18AWG értékiinek kell lennie, maga a
kabel pedig 1,5-2,5 méter hosszusagu legyen. Ha kérdései vannak a hasznalandé tapkabellel
kapcsolatban, forduljon szervizpartneriinkh6z.

Proaktiv csatlakozo

Egyes orszagokban a termék kabelei tulfesziltség-védelemmel ellatott csatlakozdédugasszal lehetnek
felszerelve. Ez egy biztonsagi elem. Ha a dugaszt cserélni kell, gy6zddjon meg arrél, hogy a
szervizpartner a gyarté altal jovahagyott dugaszra cseréli azt, amely az eredetihez hasonlé
tulfesziiltség-védelemmel van ellatva.

Hosszabbit6 kabel

Amennyiben hosszabbit6 kabelt vagy elosztét hasznal, gy6z6djon meg réla, hogy az hasznalhaté a
termékkel, és hogy a hosszabbitoba vagy elosztoba dugott termékek egyittes aramfelvétele nem
haladja meg a hosszabbité vagy az eloszté aramfelvételének 80%-at.

Tulfesziiltség

Ne terhelje tul a fali csatlakozokat, elosztokat, illetve az eszkdzdk aljzatait. A rendszer teljes
aramfelvétele nem haladhatja meg az aramkér névleges értékének 80%-at. Amennyiben elosztot
hasznal, az dramfelvétel nem haladhatja meg az eloszté bemeneti értékének 80%-at.

Tisztitas

Tisztitas el6tt huzza ki a terméket a fali csatlakozdbél. Ne hasznaljon folyékony vagy aeroszol-alapu
tisztitdszert. A tisztitast szaraz kendével végezze.

Héhatasok

A terméket ne helyezze el radiatorok, h6befuvé nyilasok, kalyhak vagy egyéb, hét termel6 eszkdzok
(példaul er6sitdk) kdzelében.

Szell6zés és hiités

A hasznalat soran biztositsa a szabad leveg&aramlast a szamitdgép és a valtdéaramu tapegység
koérdl. Az akkumulator toltése soran gondoskodjon az eszkdéz megfeleld hiitésérdl. Ne érintkezzen
kozvetlenll sugarzo héforrasokkal.

Cserealkatrészek

Amennyiben alkatrészcsere valik sziikségessé, mindig figyeljen arra, hogy a szervizpartner a HP altal
meghatarozott cserealkatrészeket hasznalja.
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Biztonsagi ellenérzés

A termék szervizelése vagy javitasa utan kérje meg a szervizpartnert, hogy hajtsa végre a javitasi
folyamat vagy a helyi el6irasok altal megkovetelt esetleges biztonsagi ellendrzéseket, melyek
igazoljak, hogy a termék megfeleléen miikédtethetd.

Kiegészitdk és bovitések
Kizarolag a HP altal javasolt kiegészitbket és bévitéseket hasznalja.

Forroé felllletek

Hagyja lehiini az eszk6z belsé alkatrészeit és mikodés kézben cserélheté meghajtéit, mielétt
megérintené azokat.

Targyak behelyezése az eszkézbe

Semmilyen kortilmények kozott ne eréltessen be targyakat a termék nyilasain keresztil a termék
belsejébe.

A hordozhat6é szamitégépes termékekre vonatkozo
ovintézkedések

A hordozhat6 szamitégépes termék lizemeltetése kézben a korabban ismertetett altalanos
ovintézkedéseken kivil még a kdvetkezé ovintézkedéseket is foganatositani kell. Az dvintézkedések
elmulasztasa tiizet, testi sérlilést és a berendezés megrongalédasat okozhatja.

/\FIGYELEM! A magas hémérséklet altal okozott sériilések és a tilmelegedés elkeriilése érdekében
ne tegye a szamitogépet az 6lébe, és ne takarja el a szell6z6nyilasokat. A szamitogépet csak
kemény, lapos feliileten hasznalja. Ugyeljen ra, hogy sem valamilyen szilard targy, példaul a késziilék
mellett Iévd nyomtatd, sem puha targy, példaul parna, sz6nyeg vagy ruha ne akadalyozza a
légaramlast. Ne hagyja, hogy a valtéaramu tapegység mikoddés kdzben hozzaérjen a béréhez vagy
mas puha fellllethez, példaul parnahoz, sz6nyeghez vagy ruhahoz. A szamitogép és a valtéaramu
tapegység eleget tesz az érinthet6 fellletek hémérsékletére vonatkozo, IEC 60950 jelzési
nemzetkdzi szabvanyban rogzitett el6irasoknak.

Monitortarté allvany

Ne helyezzen monitorallvanyra egy instabil alapokon allé monitort vagy az allvany teherbird
képességénél nehezebb monitort. A nehezebb monitorokat ajanlott a dokkoléegység mellé, egy
munkafellletre helyezni.

Ujratélthet akkumulator

Ne torje 0ssze, lyukassza ki vagy gyujtsa meg az akkumulatort, és ne zarja révidre a fém
csatlakozdkat. Ezenfelll ne kisérelje meg kinyitni vagy szervizelni az akkumulatort.

Dokkoldéallomas

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

Szerverek és halézati termékek lizemeltetése kdzben a korabban ismertetett altalanos
ovintézkedéseken kivil még a kdvetkezd dvintézkedéseket is foganatositani kell. Az 6vintézkedések
elmulasztasa tlizet, testi sériilést és a berendezés megrongalddasat okozhatja.

Biztonsagi kapcsolos zarral elzart terlletek

Egyes szerverek veszélyes szintl energiat tartalmazd teruletei olyan biztonsagi zarakkal vannak
felszerelve, amelyek a boritas eltavolitasakor megszakitjak a tapellatast, kikiiszébdlve ezzel az
aramutés veszélyét. Az ilyen biztonsagi kapcsolos zarral felszerelt szerverek esetében a kdvetkezé
ovintézkedéseket kell foganatositani:

e Ne tavolitsa el a védett teriiletek boritasat, illetve ne prébalja meg meghiusitani a biztonsagi
kapcsolok mikddését.

e Ne probalja meg a rendszer miikédése kbzben javitani a biztonsagi kapcsoléval védett
terlletekben Iévo kiegészitbket és bdvitéseket. A javitast csak a szamitdgépes berendezések
javitasara kiképzett szakemberek végezhetik, akik a veszélyes energiaszintet eléallité termékek
kezelésére is ki vannak képezve.

Kiegészitbk és kellékek

A biztonsagi kapcsoldval védett terliletekre csak a szamitdogépes berendezések javitasara kiképzett
szakemberek szerelhetnek be kiegészitéket és kellékeket, akik a veszélyes energiaszintet elballitd
termékek kezelésére is ki vannak képezve.

Gorgdvel felszerelt termékek

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

Padl6n allé eszk6zok

A termékek als¢ stabilizatorait feltétlenll fel kell szerelni, és a lehet6 legnagyobbra ki kell dket nyitni.
Kiegészitbk és bovitbkartyak beszerelése el6tt gy6z6djon meg rdla, hogy a termék megfeleléen
stabilizalva van, és hogy jol ala van tdmasztva.

Allvanyra szerelhetd termékek

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

e A nagyobb allvanyokat ne mozgassa egyedul. Az allvany magassaga és témege miatt a HP azt
javasolja, hogy legalabb ketten végezzék annak mozgatasat.

e Miel6tt dolgozna az allvannyal, gy6z4djén meg rola, hogy a szintezélabak mind a padién
vannak, és hogy az allvany teljes sulya a padlét terheli. Ha egyetlen allvanyt hasznal, szereljen
ra stabilizal6 labakat, ha tobb allvanyt hasznal, késse 8ket 6ssze, mielétt munkahoz latna.

e  Mindig alulrél félfgelé toltse fel az allvanyokat, és elészér 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 all.

e Egyszerre mindig csak egy dsszetevdt huzzon ki. Instabilla valhat az allvany, ha egyszerre
egynél tébb elem van kihtzva.
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e Vigyazzon, amikor megnyomja a komponens sinkioldo reteszeit, és becsusztatja az 0sszetevét
az allvanyba. A csusztatosinek becsiphetik az ujjat.

e Ne huzza ki tul gyorsan a komponenseket az allvanybdl, mivel a mozgasban 1évd tdmeg
megrongalhatja az azt alatdmaszto sineket.

e Ne terhelje tul az allvany tapellatasat biztosito valtoaramu aramkori agat. Az allvany teljes
terhelésének nem szabad meghaladnia az aramkdéri ag névleges terhelhetéségének 80%-at.

Uzem kdzben cserélhetd tapegységgel ellatott termékekre
vonatkozo6 ovintézkedések

A tapegység aramforrashoz valo csatlakoztatasakor és levalasztasakor a kévetkezd szabalyokat kell
betartani:

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

e Ha tdébb aramforrasbol kap a rendszer tapellatast, minden tapegység minden tapkabelét huzza
ki, igy aramtalanitsa a rendszert.

Kulso televizidantenna-csatlakozéval felszerelt termékekre
vonatkozod ovintézkedések

Ha a termékkel kiils6 televizidantennat hasznal, az izemeltetés kézben a korabban ismertetett
altalanos ovintézkedéseken kivil még az alabbi 6vintézkedéseket is foganatositani kell. Az
ovintézkedések elmulasztasa tlizet, testi sériilést és a berendezés megrongalédasat okozhatja.

Kompatibilitas

Az antennakapcsolattal rendelkezé HP televizidtuner kartyak kizardlag otthoni hasznalatra szant HP
személyi szamitogépekkel hasznalhatok.

A kiilso televizidantenna foldelése

Ha a termékhez kiilsé antennat vagy kabelrendszert csatlakoztatnak, tgyeljen ra, hogy az antenna
vagy kabelrendszer elektromosan foldelve legyen, ami védelmet nyujt a tulfesziiltséggel és a
sztatikus feltdltédéssel szemben. Az amerikai National Electrical Code (NEC) 810-es cikkelye, az
ANSI/NFPA 70 szabvany tartalmazza az antenna tartéridjanak és tamasztdszerkezeteinek helyes
foldelését, a bevezetd vezetéknek az antenna téltéskisitd egységhez valé féldelését, az antenna
toltéskisutd egységének elhelyezését, a foldel vezetékek méretét, a foldels elektrodakhoz vald
csatlakoztatast, és a foldel6 elektrédakra vonatkozo kdvetelményeket.

Villamcsapas elleni védelem

A HP termékek védelme érdekében villamlas kézben, vagy ha hosszabb ideig hagyja fellgyelet
nélkil és hasznalaton kivil az eszkdzt, huzza ki a fali aljzatbdl és valassza le az antennat vagy a
kabelrendszert. Ez megakadalyozza, hogy a termék villamcsapas vagy tulfesziiltség kévetkeztében
megseéruljon.

Villamos vezetékek

Ne helyezzen kils6é antennarendszert levegdben futd elektromos vezetékek vagy mas elektromos
vilagitd vagy tapellatd rendszerek kdzelébe, sem olyan helyre, ahol az antenna elektromos
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vezetékekre vagy aramkorokre zuhanhat. Ha kils6 antennarendszert létesit, kiléndsen tgyeljen ra,
hogy ne érjen az elektromos vezetékekhez és aramkorékhdz, mivel ez halalt is okozhat.

Az antenna foldelése

Ez az emlékeztetd arra szolgal, hogy felhivja a kabeltelevizids rendszert kiépité 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 épilet foldelési rendszeréhez
kell csatlakoztatni, a kabel belépési pontjahoz lehetd legkdzelebbi olyan helyen, amely erre alkalmas.
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Aramszolgaltaté berendezés

Aramszolgaltatoé f6ldel® elektrodaja (NEC 250. cikkely, H. szakasz)
Foldelékapcsok

Foldeldvezetékek (NEC 810-21-es szakasz)

Antennakisiité egység (NEC 810-20-as szakasz)

Foldel6kapocs
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Modemmel, tavkozlési eszkdzOkkel, helyi haldzati
kiegészitbkkel felszerelt termékekre vonatkoz6
ovintézkedések

Tavkdzlési és halozati berendezések lizemeltetése kézben a korabban ismertetett altalanos
ovintézkedéseken kivil még a kdvetkezd dvintézkedéseket is foganatositani kell. Az dvintézkedések
elmulasztasa tiizet, testi sériilést és a berendezés megrongalddasat okozhatja.

e Zivatar idején ne csatlakoztasson és ne hasznaljon modemet és telefont (kivéve a vezeték
nélkali készuléket), LAN-terméket vagy kabelt. Kis valoszinlséggel ugyan, de eléfordulhat, hogy
villamlas koévetkeztében aramuitést szenved.

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

e Huzza ki a modemkabelt, miel6tt felnyitna barmely termék burkolatat, bels6 alkatrészekhez
nyulna vagy ilyeneket szerelne be, vagy szigeteletlen modemcsatlakozéhoz nyuina.

e Ha gazszivargast észlel, ne a szivargas kdzelében 1évé telefonvonalrdl tegye meg a bejelentést.

e Hanem volt a termékhez telefonkabel mellékelve, a tlizveszély csokkentése érdekében csak 26-
os vagy nagyobb AWG szamu tavkozlési csatlakozokabelt hasznaljon.

Modemmel, tavkozlési eszkdzokkel, helyi haldzati kiegészitbkkel felszerelt termékekre vonatkozd 29
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Lézeres eszkOzokre vonatkozo ovintézkedések

A lézeres eszkdzdkkel felszerelt 6sszes HP rendszer megfelel a biztonsagi eléirasoknak, tébbek
kézott a Nemzetkdzi Elektrotechnikai Bizottsag (IEC) 60825-0s szabvanyanak és annak kilonb6zé
orszagokban érvényes valtozatainak. Magat a lézert illetéen a berendezés megfelel a kormanyzati
hivatalok altal az 1. osztalyba (Class 1) tartozé lézeres termékekre eldirt mikédési szabvanyoknak. A
termék nem bocsat ki artalmas fényt. A lIézersugar a felhasznalé altal barmely izemmaddban térténé
mikddtetés és karbantartas esetén teljesen elzart terlleten van.

Lézert hasznalb eszk6zOk biztonsagi figyelmeztetései

Lézeres eszkozzel felszerelt termék izemeltetése kdzben a korabban ismertetett altalanos
ovintézkedéseken kivil még az alabbi figyelmeztetéseket is szem elétt kell tartani. A
figyelmeztetések semmibe vétele tlizet, testi sériilést és a berendezés megrongaldédasat okozhatja.

/\FIGYELEM! A lézeres eszkozokdn csak olyan modositasokat végezzen és azokat csakis tigy

kezelje, ahogyan a felhasznaldi kézikdnyvben vagy a Iézeres eszkdz lizembe helyezési
utmutatéjaban le van irva.

Lézeres berendezést csak szervizben szabad javittatni.

”wr

A CDRH el6irasainak valé megfelelés
Az Egyesiilt Allamok Elelmiszer- és Gyoégyszerhivatalanak Miiszer-egészségiigyi és Radiolégiai
Kbdzpontja 1976. augusztus 2-an Iéptette hatalyba a I1ézeres termékekre vonatkozo eldirasokat. Ezek

az elSirasok az 1976. augusztus 1-je utan gyartott lézeres termékekre vonatkoznak. Az el6irasok az
Egyesiilt Allamokban forgalmazott minden termékre nézve kotelezdek.

Nemzetkdzi eléirasoknak valé megfeleléség

A lézert hasznal6 eszkdzzel felszerelt 6sszes HP termék megfelel a vonatkozo biztonsagi
szabvanyoknak, beleértve az IEC 60825 és az IEC 60950 szabvanyokat.

A lézeres termékek cimkéje

A lézeres eszk6z6kon az alabbi, vagy egy azzal lényegében megegyez6 cimke talalhato. A cimke azt
jelzi, hogy a termék besorolasa CLASS 1 LASER PRODUCT (1. osztalyba tartozé lézeres termék).

CLASS 1 LASER PRODUCT
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A berendezéseken talalhaté szimbdolumok

A kovetkez6 tablazatban a HP berendezéseken hasznalt biztonsagi jelzéseket ismertetjik. Ha
szeretné tudni, hogy melyik jel mit jeldl, nézze meg ebben a tablazatban, és ne feledje betartani a
hozzajuk tartozé figyelmeztetést sem.

Ez a jel, akar 5nmagaban, akar mas jellel egydtt fordul eld, azt
jelzi, hogy meg kell néznie a termékhez mellékelt izemeltetési
utasitast.

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

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

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

Ha ilyen jel lathato egy RJ-45 aljzat mellett, az szamitdgépes
halozati csatlakozot jelez.

FIGYELMEZTETES: Ne dugjon telefon- vagy mas tavkézlési
csatlakozot ilyen aljzatba, mert az aramutést, tlizet okozhat,
illetve a berendezés karosodasat vonhatja maga utan.

Ez a jel forr6 fellilet vagy alkatrész jelenlétére utal. Az ilyen
feluletek megérintése égési sérulést okozhat.

FIGYELMEZTETES: Az atforrésodott alkatrészektél szarmazo
égési sérllés veszélyének csokkentése végett hagyja lehdini
a felliletet, miel&tt megérintené.

Ezek a szimbdlumok azt mutatjak, hogy a berendezés tébb
aramforrast képes hasznaini.

FIGYELMEZTETES: Az aramiitésbdl szarmazé sériilések
elkerlilése érdekében minden tapkabelt hizzon ki, hogy

‘ teljesen aramtalanitsa a rendszert.

Ha egy terméken vagy komponensen ezek a jelek lathatdk, az
arra utal, hogy a termék nehezebb annal, mint amit az
ajanlasok szerint egy személy biztonsagosan tud kezelni.

@B

FIGYELMEZTETES: A személyi sériilések és a berendezés
karosodasanak elkerllése érdekében tartsa be a kézi
anyagkezelésre vonatkozo helyi egészséglgyi és biztonsagi

16-68 kg el6éirdsokat és szabalyokat.
i 35-150 Ibs

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

FIGYELMEZTETES: A vagasi és egyéb testi sériilések
elkerlilése érdekében ne érjen éles szélekhez és targyakhoz.
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Ezek a jelek olyan mechanikai alkatrészek jelenlétére
figyelmeztetnek, amelyek becsipddés, 6sszezlzas vagy
egyéb sériilés veszélyét rejtik magukban.

FIGYELMEZTETES: A sériilések elkeriilése érdekében
kerllje a mozg6 alkatrészek kérnyezetét.

Ez a szimbdlum azt jelzi, hogy a berendezés mozgd
alkatrészei személyi sériilést okozhatnak.

FIGYELEM! Veszélyes mozgo alkatrészek. A személyi
sériilés elkerilése érdekében ne érjen a mozgod
ventilatorlapatokhoz.

Ez a jel borulasveszélyre figyelmeztet, amely sérilést
okozhat.

FIGYELMEZTETES: A személyi sériilések elkeriilése
érdekében tartsa be a berendezés szallitas, telepités és
karbantartas kézbeni stabilitasanak megérzését célzod
utasitasokat.
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10 Tovabbi informacio

Ha a munkaterllet vagy a berendezések elrendezésével, illetve a biztonsagi szabvanyokkal
kapcsolatos tovabbi informacidkra van szliksége,, a kdvetkezd szervezeteknél tajékozodhat:

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

http://www.ansi.org

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

http://www.hfes.org

International Electrotechnical Commission (IEC)
Central Secretariat

3, rue de Varembé

P.O. Box 131

CH1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iec.ch

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

CH-1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iso.ch

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

4676 Columbia Pkwy, MS C13

Cincinnati, OH 45226-1998

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


http://www.ansi.org
http://www.hfes.org
http://www.iec.ch
http://www.iso.ch
http://www.cdc.gov/niosh
http://www.osha.gov

Linnégatan 14
SE-114 94 Stockholm, Sweden

http://www.tcodevelopment.com
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