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Gidi thiéu

Hudng dan nay mo ta cach b6 tri ché lam viéc, tu thé, siic khde va théi quen lam viéc phu hop cho
ngudi ding may tinh & nai lam viéc, & nha, & trwdng hoac trong khi di chuyén. Ngoai ra, hudng dan
nay chira thdng tin an toan dién va co khi cho tat ca cac san pham HP.

Ciing c6 san tai www.hp.com/ergo

/\ CANH BAO! Tranh d& notebook clia ban tich nhiét qua mtrc.

P& giam kha nang bi thuang lién quan dén nhiét hodc qua nhiét may tinh notebook, khéng dat may
tinh truc ti€p trén dui hodc can trd cac 16 thdng hai clia may tinh. Chi sir dung may tinh trén bé mat
cling, béng phang. Khéng dé bé mat ciing khac, chang han nhu may in tuy chon dé gan ké hoac bé
mat mém, nhu gdi, chan hodc quan &o, chan dong khong khi. Ngoai ra, khéng dé bo diéu hop AC
ti€p xuc vdi da hoac bé mat mém, nhu g6i, chan hodc quéan do, trong thdi gian st dung. May tinh va
bd didu hop AC tuan theo gidi han nhiét d6 bé mat ma ngudi ding co thé ti€p can dugc xac dinh theo
Tiéu chudn quéc té' vé an toan cho thiét bi cdng nghé thong tin (IEC 60950).

/\ CANH BAO! Coi chitng kha n3ng dau va khé chiu.

Doc va thuc hién theo cac dé xuét trong Hudng dén an toan & thodi mainay dé gidm thiéu nguy co
dau hodc kho chiu va tang su thoai mai clia ban.
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1 Hay dé su thodi mai mach bao ban

Ra soat xem co gi bat tién va diéu chinh cho thodi mai

Bat cr khi nao ban st dung may tinh, ban ra cac quyét dinh c6 thé anh huwéng dén su thoai mai, sic
khode, an toan va nang suét ctia minh. Diéu nay ddng cho du ban st dung ban phim va man hinh
may tinh dé ban & van phong, may tinh notebook & ky tic xa dai hoc, may tinh bang & nha bé&p hay
may tinh xach tay & san bay. Trong moi trudng hop, ban co6 thé chon tu thé cua co thé tly theo cong
nghé.

Bat ké ban dang lam viéc, hoc tap hay vui chai, viéc duy tri mét tuw thé trong mot thoi gian dai co thé
gay kho chiu va maéi cho cac co va khdp clia ban. Thay vi st dung may tinh trong moét tu thé ngoi,
thay d&i thudng xuyén qua mét loat cac tu thé ngdi va ding, tim vung thodi mai & méi tu th&. Nhiéu
ngudi von khong két hap tu thé dirng vao pham vi tu’ thé do nd khdng quen thudc. Tuy nhién, trén
thuc t€, ho nhan ra mdc dé ho cam thay thoai mai hon khi chuyén tir ngéi sang dirng sudt ca ngay.

BUNG Théng diing PUNG Nghiéng BUNG Bing

Khéng cé mot tu thé “dung” phu hap véi tat ca moi ngudi va tat ca cong viéc; khdng cd mot dang
ngudi nao thoai mai cho tat ca cac bd phan co thé. Thay tam ly “tao dang va quén” bang “ra soat xem
c6 gi bat tién va diéu chinh cho thoai mai”. Hi€u két néi gitra co thé ban va cong nghé va quyét dinh
xem cai gi can thay déi va khi nao. D6i khi ban can thay déi tu thé; doi khi ban can diéu chinh cong
nghé; doi khi ban can ca hai.

Ra soat co thé ban thudng xuyén xem c6 tinh trang khdng van dong, tu thé bat tién, cang thang, ghi
chat va hoi thd ndng khong. Bac biét than trong khi lam viéc véi nhitng nhiém vu khé khan hodac khi
thai han gép. Déac biét chd y digu chinh tuw thé cla ban vao budi chiéu khi ban co6 thé cé xu huéng mét
madi. Tranh dua vao mét tu thé gidng nhu con rua, véi ¢6 & tu thé bat tién, dau khéng thang véi cot
s0ng va lwng khoéng dudc ghé nang dd. Chuyén gilra tu thé dirng va tuw thé ngdi va hit thd sau tot cho
c6t séng, cac khdp, co, phéi va hé tuan hoan clia ban. Néu ban khéng cé chd lam viéc co thé ding-
ngdi dé dang, hay nghi dén viéc diing khi néi chuyén dién thoai hodc t6 chirc cudc hop diing thay vi

Ra soat xem co gi bat tién va diéu chinh cho thoai mai
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ngdi trong phong hop. Di€ém m&u chét: ban co thé co y thire thay dGi tu thé d€ duy tri su thodi mai va
nang suat, néu khéng cé y thirc, ban cé thé mac phai tu thé khong thoai mai va kém nang suét hon.

Sudt ca ngay, ban sé& phai quyét dinh.

LUON CO Y THUC Ra soat xem c6 gi bat tién va khong thodi mai. Khong méc phai cac tu thé bat

tién, khong thoai mai va kém nang suét hon nhu tu thé “Con rua.”

Ap dung nhitng théi quen cé 1gi cho stc khde

Tao dung cac mdi quan hé tich cuc trong céng viéc va & nha, cling nhu tim nhitng cach c¢o Igi cho
stic khde dé& gidm cang thang. Hit thd sau va thudng xuyén. Mbi 20 phut, nghi giai lao ngdn— ding
day, di lai, lam ddng tac kéo cang va hudng mat nhin ra mét diém & xa. K&t hap véi mét “ngudi ban
ddng nghiép”, quan sat tu thé cia nhau va nhac nhau diéu chinh va thay déi tu thé.

Thoai mai va an toan khi lam viéc trén may tinh c6 thé anh huéng bdi tinh trang strc khée chung cta
ban. Cac nghién clru da chirng minh rang nhiéu tinh trang stic khée khac nhau cé thé tang nguy co
khong thoai mai, réi loan co khdp hodc chén thuong. (Xem Theo dbi théi quen siic khde va tap thé
duc ctia ban thudc trang 20.) Viéc tranh nhitng tinh trang stic khde bat Igi va tap thé duc thudng
xuyén dé& cai thién va duy tri co thé khde manh c6 thé cai thién tinh trang strc khde va kha nang chiu
dung tong thé& clia ban cho cdng viéc it van dong. Cha y moi tinh trang bénh tat ho&c yéu t6 sirc khoe
ban c6 th€ mac va theo ddi cac gidi han ca nhan cua ban.

Chuwong 1 Hay dé su thoai mai mach bao ban



S dung may tinh thoai mai déi véi tré em
Nhirng 18i khuyén trong huéng dan nay ap dung cho ngudi dung may tinh & moi It¥a tudi. Théng
thudng ngudi 16n phai “tir bo” thoi quen x&u khi st dung may vi tinh, nhung tré em—dac biét 1a tré
nhé—khdng co cac théi quen cii can pha bd néu b me va gido vién gidp tré hoc cac thoi quen may
tinh t6t ngay tir dau. B6 me va gido vién can giam sat va huéng dan tré ma ho cham soc. Gidp tré
sdm béat dau hinh thanh mét thoi quen suét ddi 1a 13ng nghe co thé, tao cho ban than kha nang nhay
cam vdi nhitng gi bat tién va diéu chinh cho thodi mai. (Xem Giam sat chat ché khi tré sir dung may
tinh thudc trang 19.)

SU dung may tinh thodi mai doi véitréem 3



2 Diéu chinh ghé cta ban

Hay dé su thodi mai ciia ban chéan, chan, lung va vai mach
bao cho ban

D& tim hiéu cach chuyén gil tu thé thang va nghiéng, ban can tu lam quen hoan toan véi cac diéu
chinh ghé& ctia ban. N&u ban khéng c6 ban in hudng dan st dung ghé&, hay kiém tra trén trang web
clia nha san xuét. That ngac nhién, nhiéu ngudi chua bao gid hoc st dung day da cac ki€u diéu
chinh ghé& ctia minh. Viéc danh thoi gian d& 1am vay thuc su sé dudc dén dap bang su thodi mai va
nang suét cua ban.

1. Ngbi tva lung hoan toan vao ghé va diéu chinh do cao ghé& sao cho chan ban dé viing trén san
va khéng cé ap luc 1én mat sau cla bap dui. Diéu chinh do sau ghé& sao cho ban khoang cach
gilta mat sau clia dau gdi va canh ghé it nhat 1a hai ngon tay. Néu ghé cua ban khéng co diéu
chinh d6 sau va ban gép phai ap Iuc 1&én mat sau ctia chan, ban cé thé can mot chi€c ghé phu
hop hon vdi co thé clia ban.

PUNG biéu chinh dd cao ghé sao cho ban chan dudgc dat vitng trén mat dat va do sau ghé sao cho dau géi khong
gap trd ngai.

2. Diéu chinh luc cing nghiéng dén diém ma ban co thé dé dang duy tri tv thé nghiéng. Chd dé
chan nghiéng gdc co thé gilp ban duy tri tu thé nay.

4  Chuong 2 Diéu chinh ghé clia ban



Pung Diéu chinh luc c&ng nghiéng va néu hitu ich, st dung chd dé chan nghiéng goc dé duy tri tu thé.

3. Kiém tra xem liéu gh& co6 thém cac tinh nang dd lung c6 thé diéu chinh cho thodi mai khong.
Néu co, diéu chinh phan dd lung clia ghé sao cho phu hgp véi duwang cong ty nhién clia cot
song.

4. Ban c6 thé nhan thdy rang viéc dd canh tay khién vai ciia ban cdm thay thoai mai hon, nhung

phan d& canh tay khong dugc khién ban phai nhin vai, dat ap luc qua mdc 1én khuyu tay hodc
khién ban phai “khuynh” tay sang hai bén.

Dung Phan dd canh tay cé thé giup ban git cho vai dugc thu gidan nhigu hon.

Hay dé su thoai mai ctia ban chan, chan, lung va vai mach bao cho ban
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Khi ban d3 biét cach st dung cac diéu chinh ghé&, chuyén giira tu thé thang dirng va nghiéng, ra soat
xem co thé cla ban cé thoai mai khéng. Ban quyét dinh tu thé va diéu chinh ghé nao thoai mai va
nang suat nhat.

Luwa chon tu thé trong pham vi thoai mai cia ban sé c6 kha nang khac nhau tly vao nhiém vu clia
ban. Vi du: ban cé thé nhan thay tu thé nghiéng thoai mai hon khi lam viéc véi e-mail va tu thé thang
dirng thoai mai hon cho nhung nhiém vu yéu cau thudng xuyén phai tham khao gidy td hodc sd sach.
Néu ai d6 khac da si* dung ghé cia ban, dam bao diéu chinh lai cac cai dat thodi mai va nang suéat
nhat dai vai ban. Dam bao ban c6 thé di chuyén chan thoai mai dudi ban.

Poi tu thé thudng xuyén

DéE tang su thoai mai va nang suét ctia ban, thudng xuyén chuyén gilra tw thé diing va ngdi. Tranh
duy tri mot tu thé trong thdi gian dai, vi diéu nay c6 thé gay cang thang va khong thoai mai & cac co
va khdp. Ra soat cd thé ban thudng xuyén va quyét dinh xem ban c6 can déi tu thé khong. Doi khi
ban can thay dai tu thé&; déi khi ban can diéu chinh thiét bi; déi khi ban can ca hai.

Chuong 2 Diéu chinh ghé clia ban



3 Diéu chinh bé mat lam viéc clia ban

Hay dé su thodi mai cta vai, canh tay va ban tay mach bao
cho ban

Khi ban d6i tu thé, ban co thé can diéu chinh bé mat lam viéc dé vai, canh tay va ban tay dugc thoai
mai. Vai ctia ban phai dudc thu gidn véi cac khuyu tay dé thdng thodi mai & hai bén. Céng tay, c6 tay
va ban tay clia ban phai théng véi nhau & tu thé thang, khéng gap géc. Cac tinh néng diéu chinh cla
bé mat lam viéc, ban phim va thiét bi trd chudt anh huwdng dén su thoai mai va nang suét cla ban.

BUNG Diéu chinh b& mat lam viéc sao cho vai clia ban dugc thu
gidn va cb tay va ban tay cla ban & tu thé thing, khong gap géc.

Hay dé su thoai mai cla vai, canh tay va ban tay mach bao cho ban
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SAl Khoéng dé gan ban tay ty 1én bé mat 1am viéc hodc cong c6 tay ré rang  SAI Khdng cong c6 tay ré rang vao trong.
xudng dudi.

Thuc hién theo cac nguyén tac ddi véi bé mat lam viéc sau:

D4t ban phim thdng ngay phia trudc ban dé tranh veo cé va than minh.

Diéu chinh do cao clia bé mat lam viéc dé vai, canh tay, c6 tay va ban tay dudc thoai mai. Vai
phai dugc thu gian va khuyu tay phai buéng thdng thodi mai & hai bén. Hang co sé clia ban
phim (hang bao gém chii cai “L”) phai bang hodc gan bang dé cao cia khuyu tay. Dam bao do
cao cua bé mat lam viéc khong khi€n ban phai nhun vai.

B& mat lam viéc, cling nhu ban phim va thiét bi tré chudt, co thé co diéu chinh d6 nghiéng c6 thé
tinh chinh cho phép ban giit céng tay théng so véi ban tay va ¢é tay dudi thang. Tranh uén cong
hoé&c gap goc cG tay trong khi gé phim hoéc st dung thiét bi trd chudt.

% CHIDAN: N&u ban cam thdy khé gé phim vdi tu thé 8 tay thing, khdng gap goc, ban c6 thé

cam thay thoai mai hon khi st dung ban phim hoac thiét bi tré chudt co thiét ké thay doi.

Né&u ban st dung ban phim chiéu réng day dd va thiét bi trd chudt & bén phai, luén dac biét chu
y dén su thoai mai clia canh tay va vai. Néu ban tu cam thay kéo cang khi vdi tdi thiét bi tro
chudt, dwa khuyu tay ra xa khéi co thé, ban cé thé muén can nhic st dung ban phim khdéng co
ban phim sé.

Dinh vi thiét bi trd chudt ngay bén phai, bén trai ho&c ngay phia trudc canh trude clia ban phim.
Né&u ban st dung bé mat dd ban phim, dam bao né da rong dé chira thiét bi trd chudt.

Thuc hanh diéu chinh d6 cao cla ban phim va bé mét dd thiét bi trd chudt méi Ian ban dsi tuw
thé. Khi dirng, ban can chinh do cao clia bé mat Iam viéc dwa trén dé cao cla got giay va dé
day cua dé giay. Diéu nay dac biét quan trong ddi vai phu nit cé thé di cac kiéu giay khac nhau.

Ra soat co thé ban sudt ca ngay xem co bat tién hoac khéng thoai mai, thu'c hién diéu chinh dé co

thé ban va ché lam viéc dé tang su thodi mai va nang suét cia ban.

Khi gd phim, tré chudt hoac cham, ra soat ban tay va ngoén
tay xem c6 bi cang khong

Khi g& phim, trd chudt va cham, ra soat ban tay va ngon tay clia ban thudng xuyén xem coé béat tién,
kéo cang hoac khong thoai mai khi ban gb phim hodc st dung thiét bi trd chudt hodc cdng nghé cam
‘ng khéng.

Chuaong 3 Diéu chinh bé mat lam viéc clia ban



Trong khi gé phim, quan sat xem ban cé thao tac cham manh hay nhe. St dung luc t6i thi€u can thiét
dé€ nhan phim. Tranh git* lwc kéo cang khéng can thiét & ngon cai va cac ngon tay clia ban. Ban co
th&é ngac nhién khi nhan thay luc kéo cang & ngon cai hodc mét ngon tay khong dudce sir dung dé€ gb
phim, tré chudt hodc cham.

Cam léng thiét bi tré chudt. S dung toan bd canh tay va vai d€ di chuyén thiét bi trd chudt, khong chi
c6 tay. Gilt ¢6 tay thang va ban tay dudc thu gidn va nhan cac nat béng luc cham nhe. D& ban tay trd
chudt duoc nghi ngoi, ban cé thé dinh ky diéu khién thiét bi trd chudt bang tay bén kia. S dung phan
mém thiét bi chuyén déi phan chirc nang clia nit. S dung bang diéu khién clia phan mém dé diéu
chinh céac thudc tinh cua thiét bi trd chudt. Vi du: d& giam hoac loai bd viéc nhdc chudt, thir tang cai
dat tang toc. Khi ban khong st dung thiét bi trd chubt, khong gilr thiét bi; hdy bd né ra.

Ban c6 thé thdy réng cac phan d& cho ban tay cho phép ban dugc thu gian va thodi mai hon. Ché dat
Ibng ban tay co thé dudc sir dung dé€ cung cap ché dd trong qua trinh nghi, nhung hay gilr co tay cla
ban co6 thé tu do di chuyén trong khi gé phim hoéc st dung thiét bi tré chubt.

Khi gd phim, tré chudt hodc cham, ra soat ban tay va ngén tay xem c6 bi cang khéng
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4 Diéu chinh man hinh

10

Ra soat dau, co va than minh xem co6 thoai mai khong
Khéng c6 mét vi tri man hinh cé thé gitr cho tat ca cac bd phan co thé ctia ban luén dé chiu. Trong
sudt ca ngay, hay dé su thoai mai cia mat, ¢8, vai va lung giup ban ban xac dinh diéu gi can thay doi
va khi nao. Vi tri, phong va anh sang la tat ca cac yéu t6 quan trong anh hudng dén su’ thoai mai va
nang suét cta ban. Vi du: néu mat ban bi khd, ban cé thé mudn ha man hinh xuéng moét lat va nhay
mat thuwdng xuyén. Néu ban bat dau cdm thdy méi mat, hay cd gang tang ty 1& phan tram zoom dé
phéng to kich ¢d clia cac chii thé trén man hinh. Ban ciing c6 thé can kéo man hinh lai gan hon, loai
bd ngudn sang gay 16a va dé mat nghi ngoi thudng xuyén. N&éu ban dang nhin xudng va bat dau cam
thdy cG khong thoai mai, ban co thé mudn ndng man hinh 1&n. Dau cta ban nén nghi ngoi thoai mai
trén vai va lung phai dudc dd hoan toan bdi ghé.

PUNG Giir dau can bng thoai mai trén vai vdi lung dudc d& hoan toan
bdi ghé.

Thuc hién theo cac nguyén tac sau dé diéu chinh man hinh:

e  Dat & man hinh & vi tri tranh bi I6a va phan xa anh sang choi. C8 géng tranh ngudn anh sang
choi trong trwdng nhin cla ban.

e  Dat man hinh thdng ngay phia truéc ban dé tranh veo ¢6 va than minh.

e  PE& tranh vuon cd ra phia trudc dé€ xem van ban qua nho, thir diéu chinh ty 1& phan tram zoom
Ién 125% trd 1én. Khi sit dung may tinh, ban c6 thé nhan thdy chiéu cao cla ky tv 1a 3 mm dén 4
mm sé& doc nang suét nhat.
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SAIl Khong vuon ¢ vé phia trude.

X CHIDAN: Trén mot s& may tinh, cai dat zoom c6 thé dugc diéu chinh 1én xudng bang cach

nhan gil* phim ctrl va cudén banh xe cudn chudt hodc bang cach sl dung thao tac zoom trén ban
di chudt.

PHAI Bigu chinh khoang cach xem ctia ban cho dén khi ban c6 thé doc van ban rd rang.

Dé& nhan ra khodng cach xem thodi mai, dudi tay vé phia man hinh véi ban tay ndm chan va dat
man hinh gan vi tri cac khdp ngoén tay clia ban. V6i dau nghi ngoi thoai mai trén ¢, di chuyén

man hinh ra trudc sau dé diéu chinh khoang cach xem cla ban. Ban phai co thé xem rd rang
van ban trén man hinh.

Ra soat dau, c6 va than minh xem c6 thoai mai khéng 11



[ QUAN TRONG: Nghién ctiu cho thdy rang nhigu ngudi dung may tinh, bao gém ca tré nho,
dang xem hinh anh bi ma trén man hinh do khéng diéu chinh tdm nhin. Tré em khong thé thay
rd c6 nhiéu kha nang co ky nang doc kém hon. Tat ca ngudi dung may tinh phai thwdng xuyén
dén béc si chuyén khoa mat dé kiém tra mat; mot s6 can bat dau deo kinh; s6 khac cé thé can
cap nhat don thudc hodc yéu cau ké don kinh chuyén dung véi may tinh.

e  Diéu chinh dé cao man hinh lén va xudng cho dén khi dau ban dugc can bang thoai mai trén
vai. Dau cla ban khéng dudc dua ra phia trudc va cd clia ban khdong dugc udn cong khong
thoai mai vé phia trudc hodc phia sau & bat ky mirc dd nao. Mat nén hoi nhin xudng dudi khi
nhin vao gitta man hinh. Mac du nA/éu ngudi cam thay thoai mai khi dinh vi man hinh sao cho
dong van ban dau tién ngay dudi dd cao mét, nhung ban cé thé nhan thay rang viéc nang man
hinh haoi cao hon so v6i mirc nay sé thoai mai hon cho ¢6 clia ban. Mt khac, néu ban bat dau
cam thay khd mét, viéc ha man hinh xudng dudi dd cao mét c6 thé 1a t6t nhat, vi phan mi mat
I6n hon sé& bao phi bé mat mat clia ban vdi vi tri man hinh thdp hon. D& tranh nghiéng c6 vé
phia sau, mot sé ngudi deo kinh da trong chon dat man hinh rat thdp dé ho cé thé thay ndi dung
qua phan dudi cta kinh; moét s6 ngudi cling c6 thé chon c6 mét cap kinh phu duoc thiét ké
chuyén dung cho may tinh.

DUNG Mét s6 ngudi deo kinh da trong nhan thdy réng viéc dat  SAI Man hinh clia ban qua cao néu né khién ban phai cong c6
man hinh thap gitp ho gil* dau can bang thoai mai trén vai. vé phia sau @ bat ky mirc do nao.

%" CHIDAN: Néu ban khong thé& diéu chinh man hinh du cao, hay can nhac st dung tay vuon co
thé& diéu chinh hodc ké nang man hinh. Néu ban khong thé diéu chinh man hinh du thap, hay
can nhac viéc st dung tay vuon man hinh c¢é thé diéu chinh.

iz QUAN TRONG: Durng quén chdp mat, dac biét néu ban cam thdy mat kho chiu. Trung binh,
con ngudi chdp mat 22 [an méi phat. Khéng hiéu rd digu nay, khi xem man hinh, mét s6 nguoi
lam cham ty 1& chdp méat xudng it d&n murc chi con 7 [an nhay mat méi phut.

e  Diéu chinh dd nghiéng ctia man hinh sao cho dé nghiéng vuéng goc vai khuén mat clia ban. D&
kiém tra do nghiéng chinh xac ctia man hinh, giit moét chiéc guong nhd & chinh gilra khu vuc
nhin. Ban phai cé thé nhin thdy mat minh trong guong.

L&p lai cac quy trinh trén & tirng tu thé ngdi va dirng va méi Ian ban déi tu thé.

X CHI DAN: B4t ct khi nao ban st dung gia git tai liéu, dat gia & cing do cao véi man hinh va dat bat
cl thi gi ban dang xem thang nhat (gia gi* hodc man hinh) ngay trwdc mat ban. Hay dé su thoai mai
cla dau, ¢6 va than minh mach bao cho ban
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Piéu chinh man hinh doéi

Cé nhiéu tuy chon vi tri khac nhau d€ xem xét khi st dung man hinh d6i. Ban cé thé€ mudn dinh vi
mot man hinh thdng ngay phia trudc ban va man hinh con lai 8 bén canh. N&u ban nhan thdy minh
dang xoay dau va cé dé xem (rng dung trén mot man hinh dudc dat & bén trong thoi gian dai, hay di
chuyén clra s6 (rng dung sang man hinh thdng ngay phia trudc ban. Chi nhitng ¢*ng dung can trong
nhiing khodng thai gian ngan nén dudc xem trén man hinh dat & bén.

Né&u ban st dung hai man hinh bang nhau, ban cé thé can nhac viéc bé tri cac man hinh nay déi
xtng, mdt man hinh hoi chéch sang trai va man hinh kia hoi chéch sang phai. Hay luu y dau ban sé
ludn dudc xoay sang bén nay hoédc bén kia vdi cau hinh nay. Néu ban cam thay bat ky khong thoai
mai nao & ¢, vai va lung, ban cé thé dinh vi lai man hinh sao cho mét chiéc thang ngay phia trudc
ban.

o>

BUNG Khi st dung hai man hinh, ban c6 th& nhan thay viéc d&t mét man SAIl Khong xoay dau sang mot bén trong thoi gian dai.
hinh thdng ngay phia trudc ban va man hinh con lai & bén sé thoai mai nhat
cho ¢8 va than minh cla ban.

Diéu chinh man hinh dé6i 13



5 Su dung céng nghé cam ung

S dung man hinh tuong thich cam ng va san pham tat ca
trong mot
Cong nghé cam (ng théat tuyét voi khi ban muén tuwong tac truc ti€p vai chl thé trén man hinh. Khi st
dung cam (ng, ban can dac biét chi y dén su thodi mai cla cd, vai va canh tay. Hay nhd khdng co

mét vi tri man hinh nao c6 thé gitr cho tat ca cac bd phan co thé ban ludén dé chiu, dac biét a khi st
dung cam (ng.

Thuc hién theo cac nguyén tadc cho man hinh cdm (ng sau:

e DE canh tay dudc thoai mai, dat man hinh cam (ng gan véi ban hon so véi man hinh khong cam
(ng. Khoang cach phai gan hon nhiéu so vdi chiéu dai canh tay ban.

e DE vaiva canh tay dugc thoai mai, dat man hinh thap haon.

e S dung tinh ndng nghiéng dé& chinh cho cang tay, c¢6 tay va ban tay cta ban G vitri thang,
khong gap géc. N&u ban bat dau cam thdy méi ¢8, hay nang man hinh 1&n. Mbi [an ban diéu

chinh dé cao man hinh, hay xem xét viéc diéu chinh lai do nghiéng dé gilt ¢ tay ban & vi tri
khdng gap goc.

e  Khi slr dung cdm (*ng nhiéu, ban c6 thé mudn diéu chinh dé cao ctiia man hinh trong suét ca
ngay dé duy tri su’ thoai mai clia c6, vai va canh tay.
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DUNG D& man hinh cadm (fng gan hon chigu dai canh tay va digu SAl Cham vdi canh tay sai dai co th€ nhanh chong gay mai vai va
chinh dé nghiéng dé gilt c6 tay clia ban luén thdng mot cach khéng  canh tay.
gap goc.

Da6i vai mot nhiém vu nhat dinh, ban co thé nhan thdy ban than hoan toan s dung cam (ng nhu mét
phuong phap nhap di liéu; trong cac trudng hap khac, ban co thé thdy ban than chi st dung ban
phim va thiét bi tré chudt; va doi khi ban co thé chon két hgp cé hai phuong phap nhap di liéu. Khi
st dung két hap cac phuong phap nhap di liéu (vi du: ban phim, chudt va cam (ng), ban co thé thay
thoai mai khi dinh vi cac thiét bi & cung mét khoang cach, trong d6 man hinh sé dat ngay phia sau
ho&c thang ngay phia trén ban phim va chudt. Diéu nay c6 thé dac biét hitu ich d& duy tri sy thoai
mai clia ban & tu thé nghiéng, ng6i. Khi sir dung cam (ng nhw phuong phap nhap di liéu duy nhat
trong thoi gian dai, ban cé thé mudn dat man hinh & phia trudc cac thiét bi nhap di liéu khac.

Né&u ban thay minh dang st* dung may tinh trong thai gian dai ma khong cham vao man hinh, ban co6
thé cam thay thoai mai hon khi diéu chinh man hinh nhu mé ta trong phan Diéu chinh man hinh
thudc trang 10. Hay nhd ra soat xem co bét tién nao khéng va diéu chinh cho thoai mai, bang cach
hi€u su két ndi gitra ca thé ban va cdng nghé. Doi khi ban can thay déi tu thé; doi khi ban can diéu
chinh man hinh; d6i khi ban can ca hai.

Né&u ban st* dung man hinh doéi va mot trong s6 chiing la man hinh tuong thich cdm (ng, ban co6 thé
thady réng viéc dat chung & cac khodng cach va dd cao khac nhau sé thodi mai nhat.

St dung man hinh twang thich cdm &ng va san pham tat ca trong mét 15



SAl Khong khom ngudi vé phia trude trén man hinh cam tng, dé
lung clia ban khong dugc dd bdi ghé.

St dung may tinh bang tuong thich cam ng

Viéc ra soat xem tu th€ dau va cd co bat tién khong dac biét quan trong khi sir dung may tinh bang
tuong thich cam (ng. N&u ban st dung cong nghé nay thudng xuyén va thdy khong thoai mai 6 c6,
vai va lung, thi ban co thé dang nhin xuéng man hinh trong thdi gian dai. Viéc dat may tinh bang trén
ban, thay d&i dé nghiéng clia 6p lung may tinh bang hodc st dung gia gitr may tinh bang duadc gan
vao tay vuon man hinh cé thé gitp ban can bang dau thoai mai hon trén cé va vai.

Tai van phong, ban co6 th€ mudn st dung ca may tinh bang va man hinh khéng cam (ng cuing ldc.
Né&u vay, ban cé thé mudn xem xét mét phu kién co thé diéu chinh dd cao cho may tinh bang. Hay
nhd ra soat xem co bat tién nao khong va diéu chinh cho thoai mai khi ban s dung két hop man hinh
cam (ng va khong cam (ing. D& canh tay duoc thoai mai, ban cé thé mudn mang man hinh cam (ng
gan hon so véi man hinh khong cadm (ng.
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BUNG D& c6 dugc thoai mai, ban cé thé muén dung thi phu kién
¢6 thé& diéu chinh dd cao cho may tinh bang clia minh.

S dung may tinh bang tuwong thich cam ting 17



6 SU dung Notebook

Lang nghe co thé ban déc biét 1a khi sir dung notebook

Do may tinh notebook la thiét bi di ddng, ching cho phép ban dé dang di chuyén t¥ noi nay sang noi
khac. O nha, ban co thé di chuyén t¥ van phong tai nha sang ban bép va tham chi diing mot Itc &
quay bé&p. N&u ban di cdng tac, ban co thé dé dang chuyén tir ban phong khach san dén phong hop
cua khach hang hoac van phong lam viéc tai hién truong & xa.

Né&u ban dang hoan toan chi sir dung notebook, thi viéc ra soat xem co bat tién va khong thoai mai
khong dac biét quan trong. Néu ban thdy minh dang nhin xuéng man hinh notebook trong thoi gian
dai va cam thay khong thoai mai & ¢, ban c6 thé thay thoai mai han khi st dung ban phim kich cd
day da, man hinh cé thé diéu chinh hodc dé& notebook va thiét bi tré chudt ngoai chdng han nhu
chu6t. Nhitng phu kién nay va cac phu kién khac cho phép ban diéu chinh trong sudt ca ngay, mang
lai cho ban pham vi tiy chon tam nhin va d6 cao réng hon, cé thé thoai mai hon cho c¢6 tay va ban
tay ctia ban. D& thuan tién va nang suét, co thé si¥ dung d&é cam thém (docking station) hodc céng
giao ti&p (port replicator) dé truy cap tat ca cac phu kién may tinh d& ban bang mot két ndi dé dang.
Phu kién di déng, nhu chudt va ban phim du lich, mang lai cho ban mét loat cac diéu chinh trén
dudng di.

LUU Y Viéc ra soat xem c6 bat tién va khong thoai mai khong déc biét
quan trong khi s dung notebook.

Mai [an ban chuyén sang méi trudng lam viéc mdi, hdy ra soat tu thé ca thé ban so véi notebook. Khi
lam viéc trong mét moi trudng khéng ho trg cho viéc ngdi hodc nang dé dung cach hoac khi lam viéc
trong thoi gian dai, hay thay déi tu thé co thé thudng xuyén va thuc hién nghi ngan thudng xuyén.

Khi dang di chuyén, st dung bao da notebook c6 banh xe tich hap dé cG va vai dugc thoai mai.
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7 Giam sat chat ché khi tré sir dung may
tinh

Luu y dac biét doi vGi b6 me va giao vién
Diéu quan trong la khuyén khich tré sir dung may tinh mét cach diéu do. Tré em st dung may tinh
nhiéu; chung s dung may tinh & trudng va & nha dé hoc tap va vui choi. Giam sat va huéng dan tré
ma ban tréng nom—bdat dau sém, bat dau ngay va yéu cau ching nghi giai lao. Co thé cla tré van
dang tang trwéng va phat trién va thoi quen cla ching khi st dung may tinh co thé anh hudng dén
sirc khoe va thé trang tuong lai cta tré. Si dung may tinh trong thai gian dai, dac biét la khéng co
nghi gidi lao thudng xuyén, co6 thé gép phan gay kho chiu va thé trang kém va cudi cling c6 thé dan
dén cac van dé nghiém trong tiém &n déi vai sirc khoe.
Nghién cttu cho thay nhiéu tré em dang xem hinh énh bi md trén man hinh do chiing khéng chinh
tam nhin. Tré em khong thé thay rd co nhiéu kha nang co ky nang doc kém hon. Dam bao tré do ban
trong nom dugc kiém tra mat thudng xuyén bdi bac si chuyén khoa mat.

Khi tré lam viéc hoac chai trén may tinh clia ching, diéu quan trong la giam sat ky tu thé cla tré. B6
me va gido vién nén day tré cach diéu chinh khu vuc lam viéc va tim vung thoai mai tlr dau khi ching
st dung may tinh. Néi that co thé diéu chinh duoc thiét k& dé€ st dung may tinh cé thé hitu ich. Hau
hét tré em nhd han ngudi 16N, thudng 1a nhd hon nhiéu. Khi ching st dung khu vuc may tinh co kich
cd cho ngudi I16n, su khéng phu hop c6 thé dan dén rat nhiéu tu thé bét tién, bao gdm chan dé du
dua, vai thdng xudng, c6 tay dé trén canh ban, canh tay dudi ra dé véi toi ban phim hodc chuét va
mat nhin 1&n man hinh.

SAI Man hinh dudc d&t qua cao va xa c6 thé khién tré nhé ngdi sup xusng  DUNG Dat nhitng chiéc géi chic chén bén dudi va

vé phia trudc thanh tu thé€ “Con rua” bat tién vdi ¢S vuon ra phia trude va phia sau tré nhé néu ghé qua I6n. St dung chudt va
lwng khom va khéng dugdc dd bai ghé. ban phim nhd khéng c6 ban phim s6 va ha thdp dé cao
man hinh.

9" CHI DAN: Khi hé thdng truding hoc khdng cung cap thiét bj co thé didu chinh dugc thiét ké dé sir
dung may tinh, gido vién co thé xem xét yéu cau hoc sinh lam viéc theo nhom dé tim giai phap sang
tao giup mang dén su thoai mai va nang suét cho tré.
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8 Theo doi thoi quen sirc khde va tap thé
duc cla ban

Thoai mai va an toan khi lam viéc trén may tinh co thé anh hudng bdi tinh trang stic khde chung clia
ban. Cac nghién cltu d& chirng minh rang nhiéu tinh trang strc khde khac nhau cé thé tang nguy co
khong thoai mai, réi loan co khdp hodc chan thuwong. Néu ban gép bat ky tinh trang hodc nhan té strc
khde nao néu bén dudi, thi viéc dirng nhitng gi ban dang lam thudng xuyén va thudng xuyén ra soat
co thé ban xem cé bat tién hoac khong thoai mai nao khéng dac biét quan trong.

Nhi*ng tinh trang dé bao gém:

e  Céc nhan to di truyén

e Viém khdp va cac réi loan mo lién két khac

e Ti6u duong va cac rdi loan ndi tiét khac

e  Bénh tuyén giap

e RG&iloan mach mau

e Tinh trang thé chat kém va théi quen an uéng khong tot néi chung
e  Thuong tich, chan thuwong va cac réi loan cd xuwong trude day
e Thtra can

e Cangthang

e  Hutthuéc

e  Mang thai, man kinh hoac cac tinh trang khac anh hudng dén ham luwgng hodc mén va kha nang
gilr nuée
e Tudicao
Theo d6i murc va gidi han sutc chiu dung ca nhan
Ngudi ding may tinh cé cac mic strc chiu duwng khac nhau déi véi cudng do cong viéc va thai gian
hoat dong kéo dai. Theo ddi cac mirc strc chiu dwng ca nhan cla ban va tranh thuwdng xuyén vuot

qua cac mirc nay. Néu bat ky tinh trang stic khde nao & trén ddng vdi ban, thi viéc biét va theo doi
cac gidi han ca nhan cla ban dac biét quan trong.

Nudi dudng sui'c khoe va thé luc cua ban
Strc khde t8ng thé va strc chiu dung cong viéc cla ban thudng co thé dudc cai thién bang cach tranh

nhitng tinh trang strc khée bat loi khi c¢é thé va bang cach tap thé duc thudng xuyén dé cai thién va
duy tri co thé khée manh.
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An toan dién va co khi

San phdm HP duogc thiét k& dé hoat dong an toan khi duoc 1ap dat va st dung theo huéng dan cla
san pham va cac thuc hanh an toan chung. Cac nguyén tac duac trinh bay trong phan nay giai thich
nhitng rdi ro tiém an di kém vai hoat dong ctia may tinh va cai thién cac thuc hanh an toan quan
trong dugc thiét k& d& giam thiu nhiing rdi ro. Bang cach thuc hién theo cac thong tin trong phan
nay va huéng dan cu thé di kém véi sdn phdm moét cach can than, ban cé thé bao vé ban than khai
nhitng nguy hi€m va tao méi trwdng lam viéc véi may tinh an toan hon.

San pham HP dudc thiét k& va ki€ém nghiém dap (ng tiéu chudn IEC 60950, 7iéu chuan vé an toan
cho thiét bi cong nghé théng tin. Day 1a tiéu chudn an toan cta Uy Ban Ky Thuat Dién Quac Té
(International Electrotechnical Commission) ap dung cho loai thiét bi ma HP san xuét. Diéu nay cling
bao gém viéc thuc thi cdp qudc gia cac tiéu chuin an toan dua trén IEC60950 trén toan thé gidi.

Phan nay cung cép théng tin vé cac chi dé sau:

e  Chinh sach an toan san pham

e Yéu cau lap dat san phdm

e Bién phap phong ngira an toan cho tat ca san phadm HP

NE&u ban gap phai vén dé nghiém trong vé st dung an toan thiét bi ma déi tac dich vu cla ban khéng
thé giai quyét, hay goi cho b6 phan Ho trg khach hang HP tai khu vuc cta ban.

Chinh sach an toan san pham va thuc hanh chung

San phé’[n HP hoat dong an toan khi dugc s dung theo cac gia tri dinh mirc dién ghi trén nhan va
huwéng dan st dung san phdm. San pham HP luén phai dudc s dung theo cac yéu cau clia toa nha
dia phuong va khu vuc va quy tac di day dé st dung an toan thiét bi CNTT.

Céc tiéu chuén IEC 60950 quy dinh cac yéu cau thiét ké an toan chung gitip giam rui ro thuong tich
ca nhan cho ca ngudi dung may tinh va déi tac dich vu. Nhitng tiéu chudn nay giam rui ro thuong tich
tlr cdc mGi nguy hiém sau:

e Dién giat
Mcrc dién ap nguy hiém co trong cac bd phan clia san phdm
e Hoda hoan
Qua tai, nhiét d, tinh bat Ira cta vét liéu
e Cokhi
Canh sac, bo phan chuyén déng, tinh khéng 6n dinh
e Nang lugng
Cac mach cé mirc nang lugng cao (240 vén ampe) hodc tiém &n nhu nguy co chay né
e Nhigt
Cac bd phan co thé ti€p can clia san pham co nhiét do cao

e Hobachat

Chinh sach an toan san phdm va thuc hanh chung
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Khoi va hai héa chat
e Bucxa
Nhiéu, ion hoa, laze, séng siéu am
Yéu cau lap dat
San phdm HP hoat dong an toan khi dudc st dung theo cac gia tri dinh mdc dién ghi trén nhan va

huéng dan s dung san pham. San pham HP ludn phai dugdc st dung theo cac yéu cau cia tda nha
dia phuong va khu vuc va quy téc di day dé sir dung an toan thiét bi CNTT.

394

[ QUAN TRONG: San phdm HP dugc thiét k€ d& s dung trong méi trudng khd hodc cd mai che trir
truwong hop duoc quy dinh khac trong thong tin san phdm. Khong st san phdm HP & nhitng khu vuc
duwdc phan loai la vi tri nguy hiém. Nhitng khu vuc nhu vy bao gém khu vuc cham soc bénh nhan
clia cd s@ y té€ va nha khoa, moi trudng nhiéu oxy hoac cd sd cong nghiép. Lién hé vdi ca quan phu
trach vé dién cda dia phuong quan ly vé xay dung, béo tri va an toan xay dung dé biét thém thong tin
vé |ap dat bat ky san phdm nao.

D& biét thém thdng tin, vui Iong tham khao théng tin, huéng dan st dung va tai liéu di kém vai san
phadm hodac lién hé vdi dai dién ban hang dia phuong.

Bién phap phong nglra chung cho san phdm HP

Gilr cac huang dén_an toan va van hanh di kém véi san phdm dé tham khao sau nay. Thuc hién theo
tat ca cac hudng dan van hanh va sr dung. Tuan tha tat ca cac canh bao trén san pham va trong
hudng dan van hanh.

DE gidm nguy co hda hoan, thuang tich cho ca thé va thiét hai cho thiét bi, tuan theo cac bién phap
phong nglra sau.
Hu héng can bao dudng

Rut phich cadm san phdm khdi 6 cdm dién va dwa san pham dén ddi tac dich vu trong céac trudng hop
sau:

e Day ngudn, day ndi dai hoac phich cdm bi héng.

e Chatléng bi d6 hoac do vat rai vao san pham.

e  San phdm da tiép xuc véi nudc.

e San pham bi roi hodc bi hdng theo bét ky cach nao.
e Cb cac dau hiéu qua nhiét co thé nhan thay.

e  San phdm khéng van hanh binh thudng khi thuc hién cac huwéng dan van hanh.

Bao dudng
Ngoai trir dwgc gidi thich trong tai liéu HP khac, khong tw bao dudng bat ky san phdm HP nao. M&

hodc thao ndp cé danh dau bang ky hiéu hodc nhan canh bao cé thé khién ban bi dién giat. Bao
dudng can thiét trén cac bo phan bén trong nhitng ngan nay phai duoc thuc hién bai déi tac dich vu.
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Gan phu kién

Khéng st dung san pham trén ban, xe ddy, chan dé, gia ba chan hoac gia giir khong 6n dinh. San
pham co thé rai, gay thuang tich co thé nghiém trong hoac hu hdng nang déi véi san phdm. Chi st
dung véi ban, xe day, gia ba chan hoac gia dit do HP khuyén ding hoadc ban ciing vdi san pham.

Thoéng gidé

Céc khe va 16 trén san phdm duagc cung cap dé thdng gié va tuyét d6i khéng duoc chan hodc che
chén, vi nhitng khe hoac 16 nay ddm béo hoat déng tin cay clia sdn phdm va bao vé san pham khoi
bi qua nhiét. Tuyét déi khong dudc chan cac 16 bang cach d&t san phdm lén giudng, ghé sofa, tham
hoé&c cac bé mat twong tw, mém déo khac. Khéng dudc dat san pham trong do dung tich hgp nhu ta
sach hodc gia da trir khi dd dung dugc thiét ké chuyén dung dé chira san pham, cung cép théng hoi
ding cach cho san pham va tuan theo cac hudng dan ciia san pham.

Nudc va hai @m
Khong st dung san phdm & noi am udt.

San pham dudc tiép mat (n6i dat)
M6t s6 san phdm dugc trang bi cd phich cdm kiéu ti€p mat dién ba day c6 chan thir ba dé tiép mat.
Phich cdm nay chi cdm vira vao 6 cdm dién cd tiép mat. Day la mét tinh nang an toan. Khéng pha va

muc dich an toan cta phich cam kiéu ti€p mat bang cach ¢ gang cam vao 6 cam khong tiép mét.
N&u ban khéng thé cdm phich cadm vao 6 cdm, hay lién hé véi tho dién dé thay & cam 6i thoi.

Nguon dién
Chi dugc van hanh san pham tr loai nguén dién dugc chi dinh trén nhan dinh mirc dién cda san
pham. Néu ban cd cau hoi vé loai nguon dién sé st dung, hay lién hé vai déi tac dich vu hodc cong ty

dién lyc dia phuong. DGi véi san phdm véan hanh b&ng ngudn dién pin hoac cac ngudn dién khac,
huwéng dan van hanh dudc cung cap kém theo véi san pham.

Kha nang tiép can
Dam bdo 6 cdm dién ban cdm day ngudn vao dé dang ti€p can va & cang gan ngudi van hanh thiét bi
cang tét. Khi ban can ngat két ndi ngudn tdi thiét bi, dm bao rut phich cdm day nguén khdi 6 cadm
dién.

Codng tac Iya chon dién ap

Dam bao cong tac lwa chon dién ap, néu duoc cung cap trén san pham, & vi tri chinh xac cho loai
dién ap tai qudc gia ctia ban (115 VAC hoac 230 VAC).

Pin trong
May tinh c6 thé chira mach déng hd thdi gian thuc duwdc cdp ngudn bang pin trong. Khdng thir sac lai

pin, thdo rdi, nhing vao nudc hodc vt vao Itra. Viéc thay pin phai dudc thuc hién bai déi tac dich vu
bang bd phan thay HP cho may tinh.

Day nguon
Né&u ban khéng dudc cung cdp day ngudn cho may tinh hodc cho bat ky tuy chon dudc cap ngudn

AC nao dv dinh si* dung v&i may tinh, ban phai mua day nguén dugc phé duyét dé st dung tai quéc
gia cua ban.
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Day ngudn phai co dinh mirc pht hop cho san phdm va cho dién ap va dong dién duac ghi trén nhan
gia tri dinh murc dién ctia san pham. Dinh mic dién ap va dong dién cda day phai I6n hon dinh mirc
dién ap va dong dién dugc ghi trén san phdm. Ngoai ra, dudng kinh day téi thiu phai 1a 0,75 mm?/
18AWG va day phai dai tir 5 dén 8 feet (1,5 dén 2,5 mét). Néu ban cé cau hoi vé loai day ngudn nén
s* dung, hay lién hé vdi d6i tac dich vu.

Phich cam ndi bao vé
Tai mot s6 qudc gia, bd day san phdm cé thé duoc trang bi co phich cam tudng cé bédo vé qua tai.

Pay 1a mot tinh nang an toan. Néu can thay phich cdm, ddm béo déi tac dich vu s dung phich cdm
thay thé duoc quy dinh bdi nha san xuét cling ¢ cung béo vé qua tai giéng nhu phich cdm ban dau.

Day ndi dai
Né&u s dung day néi dai hodc 6 cdm kéo dai, ddm béo day hodc & cdm kéo dai co dinh mic cho sén
phdm va téng dinh mdc cudng dd dong dién cho tat ca san phdm duoc cdm vao day kéo dai hodc &
cam kéo dai khdéng vuot qua 80% gidi han dinh mirc cuwdng dd dong dién ctia day kéo dai hodc 6 cam
kéo dai.

Qua tai
Khong dé qua tai 6 cam dién, 8 cdm kéo dai hodc héc cdm dién tién dung. Toan bd tai hé théng

khéng dudc vuot qua 80% dinh mic mach nhanh. Néu sl dung 8 cdm kéo dai, tai khdng duoc vuot
qua 80% dinh murc dau vao cla 6 cdm kéo dai.

Vé sinh

Rut phich cadm san pham khéi 6 cam trén twdng trude khi vé sinh. Khdng st dung chét tdy riva dang
Idng hodc chét tay rira dang binh phun. Dung vai &m dé& vé sinh.

Nhiét

Phai dat san phdm cach xa 16 sudi, cong ta nhiét, bép 16 hodc cac phan khac cua thiét bi (bao gom
ca bd khuéch dai) sinh nhiét.

Luu thdng va lam mat

DE& luu théng khong khi di quanh may tinh va bd diéu hgp AC trong khi sir dung va trong khi sac pin
dé€ dam bao lam mat thiét bi day dd. Ngan ti€p xuc truc ti€p vai ngudn nhiét birc xa.

Cac bo phan thay thé

Khi can cac bd phan thay thé, ddm bao déi tac dich vu st dung céc bd phan thay thé dugc HP chi
dinh.

Ki€m tra an toan

Khi hoan thanh bat ky bao dudng hoéc stra chita nao dsi véi san pham, yéu cau dai tac dich vu thuc
hién bat ky ki€ém tra an toan nao can thiét theo quy trinh stta chita hoac theo luat dia phuwong dé xac
dinh xem san pham co trong diéu kién van hanh phu hgp khong.

Tuy chon va nang cap

Chi str dung tly chon va nang cép do HP khuyén dung.
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Bé méat néng
DE& cac bd phan bén trong va 6 co thé cdm néng ngudi trude khi cham vao.
Vat la xam nhéap

Tuyét d6i khéng day vat la qua 16 trén san pham.

Cac bién phap phong ngira cho san pham may tinh xach tay

Ngoai cac bién phap phong nglra chung duogc trinh bay trude d6, ddm bao tuan tha cac bién phap
phong ngtra sau khi van hanh san phdm may tinh xach tay. Viéc khdng tuén tha cac bién phap phong
ngtra nay co thé dan dén hoéa hoan, thuong tich co thé hodc hu hdng thiét bi.

/\ CANH BAO! DE& giam kha nang bi thuwong lién quan dén nhiét hoac qua nhiét may tinh, khdng dat
may tinh truc ti€p trén dui hodc can trd 16 thdng hoi clia may tinh. Chi s dung may tinh trén bé mat
cling, béng phang. Khéng dé& bé mat ciing khac, chang han nhu may in tuy chon dé gan ké hoac bé
mat mém, nhu g6i, chan hodc quan o, chan dong khong khi. Ngoai ra, khéng dé bd diéu hop AC
ti€p xuc vdi da hodc bé mat mém, nhu gbi, chan hodc quéan ao, trong thoi gian st dung. May tinh va
b6 digu hagp AC tuan theo gidi han nhiét d6 bé mat ma ngudi ding co thé ti€p can dudc xac dinh theo
Tiéu chu&n qudc té vé an toan cho thiét bi cong nghé théng tin (IEC 60950).

Nap d& man hinh
Khong dat man hinh vao dé khéng 6n dinh hoac man hinh nang hon dinh murc trong lwgng dugc ghl
trén nap hodc d& dd man hinh. Phai d&t man hinh nang hon trén bé mat lam viéc bén canh dé cam
ngoai.

Bo pin sac
Khéng dé bep, dam thing hodc dét bd pin hodc lam ngan mach cac cuc tiép xuc kim loai. Ngoai ra,
khéng thl* m& hoac bao dudng bo pin.

P& cam ngoai

Pé& tranh lam kep cac ngoén tay, khdng cham vao mat sau ciia may tinh khi cdm may vao dé.

Cac bién phap phong ngira cho san pham may chi va mang

Ngoai cac bién phap phong nglra chung duogc trinh bay trude d6, ddm bao tuan thu cac bién phap
phong ngtra sau khi van hanh cac san phd&m may chd va mang. Viéc khdng tuan tha cac bién phap
phong ngtra nay co thé dan dén hda hoan, thuong tich co thé hoéc hu hdng thiét bi.

Khéa lién déng an toan va vé ngoai

P& ngan viéc tiép can khu vuc chira mirc nang luong nguy hiém, moét sé may chi dudc cung cap kém
theo khoa lién dong an toan sé tat ngudn cap dién khi nap vd ngoai bi thao. Dai véi may chi duoc
cung cép khoa lién dong an toan, tuan thi cac bién phap phong ngira sau:

e Khong thdo nép vd ngoai hodc thir pha khoa lién déng an toan.

e  Khong thir stra chita cac phu kién va tuy chon bén trong khu vuc duge khéa lién dong clia hé
théng khi dang hoat déng. Stra chita chi dudc thuc hién bdi nhitng ca nhan coé dui trinh do
chuyén mén vé bao dudng thiét bi may tinh va dudc dao tao dé€ lam viéc vdi cac san pham co
kha nang tao ra cac mdc nang lwang nguy hiém.
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Phu kién va tuy chon

Lap dat cac phu kién va tly chon trong khu vuc dudc khoa lién dong an toan chi duoc thuc hién bai
nhi*tng ca nhan co6 du trinh d6 chuyén mén vé bao dudng thiét bi may tinh va duwdc dao tao dé lam
viéc vai cac san phdm co kha nang tao ra cac mdc nang lugng nguy hiém.

San pham c6 banh xe

Séan phdm co6 banh xe di kém phai dugc di chuyén cdn than. Dirng nhanh, luc qua manh va bé mat
khéng bang phang c6 thé khién san pham bi dé.

San phdm ding trén san

Dam bao cac chan thang bang day trén thiét bi dugc 13p va kéo ra hoan toan. Dam bao thiét bi dudc
thang bang dung cach va dugc dd trudc khi 13p cac tly chon va thé.

San pham c6 thé I1ap vao gia

Do gia cho phép ban x&p chéng cac boé phan may tinh theo chiéu doc, ban phai thuc hién cac bién
phap phong nglra dé gia c6 dé én dinh va an toan:

Khéng tu di chuyén cac gia Ion. Do chiéu cao va trong lugng cta gia, HP khuyén cao nén co it
nhat hai ngudi d€ thuc hién nhiém vu nay.

Khi l1am viéc trén gia, dam bao kich can bang (chan) kéo dai t6i san va toan bd trong luong cta
gia ndm trén san. Ngoai ra, cling 13p chan thang bang trén mét gia hoac lién két nhiéu gia voi
nhau trude khi bat dau céng viéc.

Ludn chét vao gia tir dudi Ién va chat cai nang nhét vao gia trudc tién. Biéu nay lam cho gia
nang dudi va gilp ngan gia khoi tré nén dé da.

Dam bao gia can bang va 6n dinh trude khi kéo mét ngan ra khéi gia.

Mbi [an chi kéo mét ngan ra. Gia co thé trd nén khdng &n dinh néu kéo ra nhiéu han mét ngan.

Thén trong khi nh&n vao chét nha thanh chan ngan va truot ngan vao trong gia. Thanh chan
trugt co thé lam kep ngdn tay cla ban.

Khéng kéo cac ngan ra khoi gia qua nhanh vi trong luang di chuyén co thé lam héng thanh chan
dao.

Khéng lam qua tai mach nhanh cdp ngudn AC cung ngudn cho gia. Tong tai cla gia khong duoc
vugt qua 80% dinh mirc mach nhanh.

Bién phap phong ngtra cho sé&n phdm c6 nguén cap dién cd
thé cam néng

Tuan theo cac nguyén tac sau khi két nSi va ngat két ndi ngudn dén ngudn cap dién:
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L&p ngudn cap dién trude khi két néi day ngudn tdi ngudn cap dién.
Rut phich cadm day ngudn trudc khi thao ngudn cdp dién khéi may cha.

Né&u hé théng c6 nhigu ngudn dién, ngat két ndi ngudn khoi hé thdng bang céch rat phich cdm
tat ca cac day ngudn khoi ngudn cap dién.
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Cac bién phap phong ngira cho san pham c6 dau ndi ang ten

tivi ngoai
Ngoai cac bién phap phong nglra chung duoc trinh bay trudc dé, dam bao tuan tha cac bién phap
phong ngtra sau khi st dung ang ten tivi ngoai vai san ph&m cla ban. Viéc khéng tuan tha cac bién
phap phong nglra nay cé thé dan dén hoda hoan, thuong tich co thé hodc hu hong thiét bi.

Tinh tuong thich
Card bat song truyén hinh HP c6 két ndi ang ten chi dugc st dung véi may tinh ca nhan HP dugc
thiét k& d€ sl dung tai nha.

Ti€p mat ang ten tivi ngoai

Né&u ang ten ngoai hodc hé théng cap duoc két néi véi san phdm, dam bao ang ten hodc hé théng
cap dudc tiép mat dé€ bao vé chong tang vot dién ap va tich tinh dién. Diéu 810 cua B luat dién qudc
gia, ANSI/NFPA 70, quy dinh thong tin vé tiép mat dung quy cach cho cét &ng ten va céu tric dg, tiép
mat cho day dan vao dén thiét bi xa dién ang ten, kich cd cta day dan ti€p mat, vi tri clia thiét bi xa
dién ang ten, két ndi tdi cac dién cuc ti€p mat va yéu cau déi vai dién cuc ti€p mat.

Bao vé khéi sét
DE& bdo vé san pham HP trong b&o sét hoadc khi san phdm khong dudc giam sat hoac khéng duoc st
dung trong thdi gian dai, rat phich cdm san phdm khéi 6 cam dién va ngat két néi ang ten hoac hé
théng cap. Diéu nay ngan lam hong san phdm do sét hoac tang vot trén duong day tai dién.

Pudng day tai dién
Khéng dat hé thdng ang ten ngoai & gan dudng day tai dién trén cao hoéc cac mach ngudn hoac dén
dién khac hodc & noi n6 co thé d6 vao dudng day tai dién hoac mach dién. Khi l1ap dat hé théng ang
ten, dac biét than trong tranh cham vao dudng day tai dién hoac mach dién, vi ti€ép xdc vdi ching cé
thé dan dén ti vong.

Ti€p mat ang ten

Loi nhac nay dudc dua ra dé kéu goi su’ chi y clia ngudi 1ap dat hé théng CATV (truyén hinh cap)
dén Phan 820-40 ctia NEC (National Electrical Code - B0 luat dién qudc gia), quy dinh cac nguyén
tac vé tiép mat dung quy cach va dac biét [a quy dinh ti€p mat cap phai dudc két ndi téi hé théng ti€p
mat clia tda nha, cang gan diém dua cap vao cang tot.
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1. Thiét bi bdo dudng dién
2. Heé thdng dién cuc tiép mat bao dudng nguon (NEC Diéu 250, Diém H)
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Kep ti€p mat

Day dan tiép mat (NEC Phan 810-21)

Biét bi xa dién ang ten (NEC Phan 810-20)
Kep ti€p mat

Day dan vao cla ang ten

Céc bién phap phong ngtra cho san phdm cé modem, vién
théng hoac tuy chon mang cuc bo
Ngoai cac bién phap phong ngtra chung dudc trinh bay trudc do, ddm bao tuan tha cac bién phap

phong ngtra sau khi van hanh thiét bi vién théng va mang. Viéc khdng tuan thi cac bién phap phong
ngtra nay co thé dan dén héa hoan, thuong tich co thé hoéc hu hdng thiét bi.

Khéng két ndi hoac st dung modem, dién thoai (ngoai trir loai khdng day), san phdm LAN hodc
cap trong khi c6 bdo sét. Cé thé co nguy co dién giat tir xa tir sét.

Tuyét do6i khong két ndi hoac st dung modem hoac dién thoai & noi 8m wat.
Khéng cam cap modem hodc cap dién thoai vao héc cam Card giao dién mang (NIC).

Ngat két néi cap modem trudc khi md vé ngoai sdn pham, cham hodc l&p dat cac bd phan bén
trong hodc cham vao gidc cdm modem khdng duoc cach dién.

Khéng st dung dudng day dién thoai dé bao ro ri ga khi ban & gan ché ro ri.

Né&u san phdm nay khéng dudc cung cap kém theo day dién thoai, chi s&tr dung day dudng vién
théng tr S& 26 AWG trd 1én d& gidm nguy co hda hoan.

Cac bién phap phong ngtra cho thiét bi laze

Tat ca hé thong HP dugc trang bi co thiét bi laze déu tuan tha cac tiéu chudn an toan, bao gém tiéu
chudn 60825 ctia Uy Ban Ky Thuat Dién Qudc Té (IEC) va cac quy dinh bd sung cdp qudc gia co lién
quan cua tiéu chudn nay. V&i quy dinh cu thé vé laze, thiét bi tuan tha cac tiéu chudn hiéu suét san
ph&m laze do cac co quan chinh phuc dat ra cho san pham laze Loai 1. San phdm khdng phat ra anh
sang nguy hiém; chum tia hoan toan duoc che chan trong tat ca cac ché do van hanh ctia khach
hang.

Canh bao an toan laze

Ngoai cac bién phap phong ngtra chung dugc trinh bay trude do, dam bao tuén thi cac canh bao sau
khi van hanh san pham dudc trang bi thiét bi laze. Viéc khong tuan tht cac canh bao nay co thé dan
dén hoa hoan, thuong tich co thé hodc hu hdng thiét bi.

/\ CANH BAQ! Khéng van hanh cac digu khién, thuc hién diéu chinh hoac thuc hién cac quy trinh ddi
vdi thiét bi laze ngoai ndi dung duwdc trinh bay trong hudng dan ngudi van hanh hoac trong hudng
dan I&p dat thiét bi laze.

Chi cho phép d6i tac dich vu sta chita thiét bi laze.

Tuan thd cac quy dinh cia CDRH

Trung Tam Trang Thiét Bi va Stric Khoe Phong Xa (CDRH) clia Cuc Quan Ly Thuc Phdm va Duoc
Ph&m Hoa Ky da thuc thi cac quy dinh déi vdi san pham laze vao ngay 2 thang 8 nam 1976. Cac quy
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dinh nay ap dung cho san phdm laze dugc san xuét tir ngay 1 thang 8 nam 1976. Tuan tha |a bat
budc déi véi san phdm dugc ban trén thi trwdng Hoa Ky.

Tuan tha cac quy dinh quéc té

T&t ca cac hé théng HP duoc trang bi thiét bi laze déu tuan tha cac tiéu chudn an toan phi hop bao
gébm IEC 60825 va IEC 60950.

Nhan san pham laze

San phdm sau hoéc twong duong dugc dat trén bé mat cta sénh’phé’m laze. Nhan nay cho biét san
phadm dugc phan loai la CLASS 1 LASER PRODUCT (SAN PHAM LAZE LOAI 1).

CLASS 1 LASER PRODUCT

Ky hiéu trén thiét bi

Bang sau chira cac biéu twgng an toan cé thé xuat hién trén thiét bi HP. Tham khao bang nay dé biét
giai thich cho cac biéu twong va chi y dén nhitng canh bao di kém vai ching.

Ky hiéu nay, khi dugc st dung mét minh hoéc clng vdi béat ky
biéu tuwong ndo sau day, cho biét can tham khao huéng dan
van hanh di kém véi san pham.

CANH BAO: Rui ro tiém &n ton tai néu khong tuan theo hudéng
dan van hanh.

Bi€u tuwgng nay cho biét c6 nguy hiém dién giat. Vé ngoai
duoc danh d&du béng biu tugng nay chi dwdc md bdi d6i tac
dich vu.

CANH BAO: D& tranh nguy co thuong tich do dién giat, khong
mad vo ngoai nay.

H6&c cdm RJ-45 dudc danh dau bang ky hiéu nay cho biét K&t
ndi giao dién mang (NIC).

CANH BAO: D& tranh nguy co dién giat, hda hoan hodc hu
héng thiét bi, khong cdm dau ndi dién thoai hoac thiét bi vién
théng vao hdc cdm nay.

Ky hiéu nay cho biét c6 bé mat hoac bd phan néng. Cham vao
bé mé&t nay cé thé dan dén thuong tich co thé.

CANH BAO: D& giam rtii ro thuong tich do bd phan néng, dé
bé mét ngudi di trwdc khi cham vao.

PP >

Ky hiéu trén thiét bi
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Nhi*ng ky hiéu nay cho biét thiét bi dugc cung cép bdi nhiéu
nguodn dién.

CANH BAO: D& tranh rti ro thuong tich do dién giat, thao tat
ca day ngudn dé ngét két ndi ngudn hoan toan khéi hé théng.

i 16-68 I(g
35-1501bs

B4t ky s&n phdm hodc cum chi tiét nao dwdc danh diu bang
nhi*ng ky hiéu nay cho biét bd phan dé vuot qua trong luong
khuyé&n cao dé mét ca nhan co thé xr ly an toan.

CANH BAO: D& giam nguy co thuong tich ca nhan hoac hu
hoéng thiét bi, tuan thi cac yéu cau va nguyén tac vé an toan
va strc khoe nghé nghiép dia phuwong doi vai viéc xr ly vat liéu
béng tay.

Ky hiéu nay cho biét cd canh hoéc vat sac cé thé gay ra vét
cét ho&c thuong tich khac cho co thé.

CANH BAO: Bé phong tranh bi cit hoac thuong tich khac cho
cao thé, khéng cham vao canh hoac vat s&c.

Nhirng ky hiéu nay cho biét co cac bd phan co khi co thé dan
dén kep, nghién nat hoadc thuong tich khac cho co thé.

CANH BAO: D& tranh rti ro thuong tich cho co thé, tranh xa
cac bé phan chuyén dong.

Ky hiéu nay cho biét c6 bd phan chuyén déng c6 thé dan dén
thuong tich cho ca thé.

CANH BAO! B phan chuyén déng nguy hiém. D& tranh rai
ro thuong tich cho co thé, tranh xa cac canh quat chuyén
dong.

Ky hiéu nay cho biét cé nguy co Iat tiém &n c6 thé dan dén
thuong tich cho ca thé.

CANH BAO: Bé tranh thuong tich cho co thé, tuan theo tat ca
cac hudng dan dé duy tri dd bén cla thiét bi trong khi van
chuyén, 13p dat va bao tri.
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10 Thoéng tin thém

N&u ban mudn biét thém thong tin vé cach bé tri khéng gian lam viéc va tiéu chuan thiét bi hodc an
toan, tham van céc t& chirc sau:

Vién Tiéu Chudn Qudc Gia Hoa Ky (American National Standards Institute (ANSI)
11 West 42nd St.
New York, NY 10036

http://www.ansi.org

H6i Nghién Ctru Lao Dong va Nhan Té Con Ngudi (Human Factors and Ergonomics Society - HFES)
S6 hom thu 1369
Santa Monica, CA 90406-1369

http://www.hfes.org

Uy Ban Ky Thuat Bién Quéc T€ (International Electrotechnical Commission - IEC)
Tru sd chinh

S6 3 rue de Varembé

S6 hom thu 131

CH1211 GENEVA 20, Thuy St

http://www.iec.ch

T8 Chirc Tiéu Chudn Hoéa Quéc T& (International Organization for Standardization - 1SO)
Tru sd chinh

Sé 1 rue de Varembé, Case postale 56

CH-1211 GENEVA 20, Thuy St

http://www.iso.ch

Vién Qudc Gia vé An Toan va Sirc Khde Nghé Nghiép (National Institute for Occupational Safety and Health - NIOSH)
Phong Xuét Ban NIOSH

4676 Columbia Pkwy, MS C13

Cincinnati, OH 45226-1998

http://www.cdc.gov/niosh

Cd Quan Quan Ly An Toan va Sirc Khée Nghé Nghiép (Occupational Safety and Health Administration - OSHA)
Phong Xuat Ban

B6 Lao Bong Hoa Ky

S6 200 Dai Lo Constitution NW, Phong N3101

Washington, DC 20210

http://www.osha.gov

Cd Quan Phat Trién TCO (TCO Development)
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http://www.ansi.org
http://www.hfes.org
http://www.iec.ch
http://www.iso.ch
http://www.cdc.gov/niosh
http://www.osha.gov

Linnégatan 14
SE-114 94 Stockholm, Thuy Dién

http://www.tcodevelopment.com
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