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OPETAJA OHUTUSJUHEND

1. SISSEJUHATUS

Kéesoleva ohutusjuhendi tutvustamine (esmajuhendamine) tdotajale toimub pirast tootaja todle
vormistamist ja sissejuhatava juhendamise 14biviimist todandja madratud padeva isiku poolt.
1. Tootaja tiiendjuhendamine korraldatakse alljirgnevatelt juhtudel:
- uute tootervishoiu ja todohutuse juhendite voi digusaktide kehtestamisel voi
kehtivate nduete muutumisel;
- tookorralduse muutmisel voi kui tema t60s on olnud kolmest kuust pikem
vaheaeg;
- tehnoloogia voi todvahendite vahetamisel voi uuendamisel;
- tO0taja Uimberpaigutamisel teisele todle voi tema todiilesannete olulisel
muutumisel;
- kui tootaja rikkus tooohutusndudeid, mis pdhjustas voi oleks voinud pohjustada
tooonnetuse;
- toode voi tegevuse puhul, mis ei kuulu to6taja todlepinguga méédratud todde voi
ametikohustuste hulka;
- kui struktuuriiiksuse juht voi to6taja ise peab seda vajalikuks;

- kui téoinspektor peab seda vajalikuks.
2. Taiendjuhendamise sisu ja mahu miérab todandja.
3. Tootaja sissejuhatav, esma- ja tdiendjuhendamine, véljadpe ning todtaja iseseisvale toole
lubamine registreeritakse sellekohases paevikus voi andmebaasis, kuhu mérgitakse:
- juhendamise vdi véljadppe kuupéev ja kestus;
- juhendatava ja juhendaja ees- ja perekonnanimi ning amet;
- struktuuriiiksus, kuhu té6taja to6le suunati;
- tdiiendjuhendamise pohjus;
- tootajale tutvustatud juhendite ja digusaktide nimetused;
- iseseisvale toole lubamise kuupéev.
To6taja kinnitab juhendamist, vdljadpet ning iseseisvale toole lubamist oma allkirjaga.

Tootaja kohustused ja digused.

Tootaja on kohustatud:
1. osalema ohutu tookeskkonna loomisel, jirgides tootervishoiu ja tddohutuse
noudeid;
jargima to6andja kehtestatud t66- ja puhkeaja korraldust;
labima tervisekontrolli vastavalt kehtestatud korrale;
kasutama ettenéhtud isikukaitsevahendeid ning hoidma neid tddkorras;
tagama vastavalt viljadppele ja tddandja antud juhistele, et tema t60 ei ohustaks
temaenda ega teiste elu ja tervist ega saastaks keskkonda;
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6. kohe teatama todandjale vOi tema esindajale ja tookeskkonnavolinikule
onnetusjuhtumist vai selle tekkimise ohust, tdodnnetusest voi todiilesande tiitmist
takistavast tervisehdiirest;

7. tditma todandja, tookeskkonnaspetsialisti, tootervishoiuarsti, tédinspektori ja
tookeskkonnavoliniku todtervishoiu- ja tooohutusalaseid seaduslike korraldusi.

Tootajal on keelatud tootada alkoholi-, narkootilises voi toksilises joobes voi psiihhotroopse aine

olulise moju all.

Ohutusnduete rikkumise korral kannab to6taja vastutust tootajate distsiplinaarvastutuse seaduse

alusel.

Tootajal on oigus:

1. nduda tédandjalt tootervishoiu ja todohutuse nduetele vastavaid tootingimusi ning tihis-
ja isikukaitsevahendeid,

2. saada teavet toOkeskkonna ohuteguritest, tookeskkonna riskianaliilisi tulemustest,
tervisekahjustuste viltimiseks rakendatavatest abindudest, tervisekontrolli tulemustest
ja tooinspektori ettekirjutusest todandjale;

3. tosise, dhvardava voi véltimatu Onnetusohu korral peatada t60 ning lahkuda oma
tookohalt voi ohtlikult alalt;

4. keelduda toost voi peatada t60, mille tditmine seab ohtu tema voi teiste isikute tervise
vOi el voimalda téita keskkonnaohutuse ndudeid, teatades sellest viivitamata todandjale
vOi tema esindajale ja tookeskkonnavolinikule;

5. noduda tddandjalt arsti otsuse alusel enda iileviimist ajutiselt voi alaliselt teisele todle
vOi oma tootingimuste ajutist kergendamist;

6. nduda enda iileviimist sobivale pdevasele t66le, kui 66ajal tdotamine on isikule arsti
otsuse alusel tervise tottu vastundidustatud ning tddandjal on voimalik to6tajat vastavale
toole le viia;

7. saada to0st pOhjustatud tervisekahjustuse eest hiivitist vastavalt Vabariigi Valitsuse
kehtestatud korrale;

8. poorduda  tookeskkonnavoliniku, tookeskkonnandukogu litkmete, tdotajate
usaldusisiku ja asukohajirgse todinspektori poole, kui tema arvates todandja poolt
rakendatavad abindud ja antud vahendid ei taga tookeskkonna ohutust.

Tootaja tervisekontroll.

Tootaja tervisekontroll viiakse 14bi todajal ja todandja kulul.
Tootaja tervisekontroll algab esmase tervisekontrolliga todle asumise esimese kuu jooksul ning
to0taja esitab todandjale vastava tdendi. Edaspidi toimub to6taja tervisekontroll vastavalt

seadusandlusele. (Nakkushaiguste ennetamise ja torje seadus /NETS/).

Vajadusel korraldatakse tootajatele tervisekontroll todtervishoiuarsti juures.

Tootervishoiuarst olles tutvunud tervisekontrolli alusdokumentidega ning todkohal tootaja
tookeskkonna ja tookorraldusega, méérab vajalikud terviseuuringud, kaasates vajadusel eriarste.
Tootervishoiuarst kannab terviseuuringute tulemused tervisekontrolli kaardile, annab hinnangu
tootaja terviseseisundile ning teeb otsuse tdokeskkonna voi tookorralduse todtajale sobivuse kohta.
Tootervishoiuarst teeb tootajale teatavaks tema terviseuuringute tulemused ja tervisekontrolli otsuse.



Opetajate tookohtadel vdivad esineda teatud riskid tervisele, pdhjustatuna tookoha halvast
valgustusest, hdirivast miirast (laste hidled ) ning valest to6asendist.

Tookoht peab olema selline, et oleks siilitatud mugavus téotamisel ja voimalus liigutusteks ega tekiks
tugi- ja litkkumiselundkonna, vereringe, narvisiisteemi, ndgemisprobleeme jne. Sobimatu fiiiisiline ja
psiithiline koormus v0ib mdjuda todtaja tervisele ja toovoimele. Tookoha kavandamise ja
korraldusega voib reguleerida fiiiisilist koormust.

Erineva tookorraldusega saab mdjutada ka psiitihilist koormust.

Iga inimene oma tookohal peab teadma talle mdjuvaid riske ja peab nende viltimiseks ise kaasa
aitama.

2. ULDNOUDED

1. Kédesoleva ohutusjuhendi tutvustamine tdotajale toimub pérast todtaja todle asumist ja

sissejuhatava juhendamise labiviimist tookeskkonnaspetsialisti poolt.

Tootaja tdiendjuhendamine korraldatakse alljargnevatel juhtudel:

- uute tootervishoiu ja tooohutuse juhendite voi Oigusaktide kehtestamisel voi
kehtivate nduete muutumisel;

- tookorralduse muutmisel voi kui tema t60s on olnud kolmest kuust pikem
vaheaeg;

- tehnoloogia voi toovahendite vahetamisel voi uuendamisel;

- tootaja Umberpaigutamisel teisele toole vOi tema todiilesannete olulisel
muutumisel;

- kui tootaja rikkus tooohutusndudeid, mis pdhjustas voi oleks voinud pdhjustada
tooonnetuse;

- toode voi tegevuse puhul, mis ei kuulu to6taja todlepinguga méédratud todde voi
ametikohustuste hulka;

- kui struktuuriiksuse juht voi todtaja ise peab seda vajalikuks;

- kui tooinspektor peab seda vajalikuks.

2. Taiendjuhendamise sisu ja mahu méérab téoandja.

3. Tooiilesannet tohib asuda tditma alles siis, kui selleks on teada ohutud toovotted.
Ohutusnduete rikkumine voib pohjustada dnnetuse.

4. Mitte kasutada tooriistu ja seadmeid, mille kédsitsemist ei ole teile dpetatud.

5. Tookoht peab olema kiillaldaselt valgustatud.

6. Tootaja, kes vahemalt poole oma to6ajast tootab kuvariga, peab ldbima tervisekontrolli.
Tervisekontrolli sageduse midrab tootervishoiuarst, kuid see ei saa toimuda mitte
harvem kui iiks kord kolme aasta jooksul.

7. Tootaja peab tegema ainult seda t66d, mis talle on iilesandeks tehtud ja mille ohutuid
toovotteid ta tunneb, kahtluse korral tuleb pdorduda to6ldigu juhi poole selgituse
saamiseks.

8. Alkoholijoobes tootamine, tookohal alkoholi tarvitamine voi kaasavdtmine on keelatud.

9. Margates ohutuseeskirjade rikkumist teiste to6tajate poolt voi ohtu ldhedal olijaile, peab
tootaja viivitamatult votma tarvitusele abindud ohutuse kindlustamiseks ning juhtunust
teatama t6010igu juhatajale.



10. Iga tootaja peab olema juhendatud tuleohutusjuhendi jérgi ja tditma tuleohutuse
eeskirju.

11. Kuvari ees tootaja peab saama tooli kdrgust reguleerida vastavalt oma kasvule, et
saavutada dige t00- ja isteasend. T66tool peab olema kindel, poolpehme istmega, tagama
liikkumisvabaduse ja mugava todasendi ning istme kdrguse ja seljatoe asend peavad
olema lihtsalt reguleeritavad. Kattematerjal ei tohi olla libe ega elektriseeruv.

12. Toolaua korgus tuleb reguleerida selliseks, et istudes oleksid dlad pingevabad, selg
sirge, kiitinarnukid keha ldhedal ja kiiiinarvarred peaaegu horisontaalsed.

13. Mittereguleeritava kdrgusega laua puhul voib dige todasendi saavutamiseks tarvis
minna jalaaluseid. Oige konstruktsiooniga jalaalused on laiusega 30cm, pikkusega 40cm
toetuspinna kaldenurgaga kuni 20°. Aluse pind olgu kare, eesddrel olgu 1cm kdrgune
Serv.

Tootaja, kes on siitidi ohutuseeskirjade rikkumises voi pole rakendanud meetmeid nende

jargimiseks vOetakse vastutusele seadusega ettendhtud korras.

Psiihhofiisioloogilised tegurid, eeskétt t60 monotoonsus ja sellega kaasneda vdivad

sundasendid on inimesele kahjulikud mitmest aspektist:

- fiisioloogiline aspekt: staatiline lihaspinge seljas, dlgades ja kétel, kiire visimine, iildine
lihastoonuse vihenemine;

- psithholoogiline aspekt: todvoime langemine, vigade esinemine t60s, rahulolematus;

- sotsiaalne aspekt: tooOnnetuste ja haigestumiste sagenemine. Monotoonset t66d
iseloomustavad jargmised tegurid:

- pikaajaline samas asendis viibimine ilma vahepealse puhkuseta;

- samade tooliigutuste korduv sooritamine;

- vahene flitisiline koormus;

- ajatihikus tehtavate td6operatsioonide véike arv;

- korduva todoperatsiooni voi todtsiikli lithike kestus.

Samade lihaste kasutamine (sama kehaasendiga to6tamine) pikemat aega ilma vahepuhku-

seta voi vahelduseta tekitab organismile koormuse, mis voib muutuda tilekoormuseks.

Selle viltimiseks on mitmeid voimalusi - kehaasendite ja liigutuste vaheldamine tootamisel

(seismise ja istumise vaheldamine), puhkepauside pidamine, to6tamiskoha kohandamine

tootajale sobivaks, tootamiskoha ergonoomiline kujundamine.

Tootamiskoht - (selle all moeldakse kohta to6ruumis, kus todtaja tegelikult oma

toolilesandeid tdidab ja enamuse oma tddajast viibib) peab vdimaldama seda kasutaval

inimesel tdita mitmesuguseid tooiilesandeid mugavalt ja tohusalt. To6tamiskoha lahendus

peab arvestama too6taja pikkust, kéte liigutuste ulatust ja muid iseédrasusi.

Oluline on arvestada ka kasutamiseaega - mida kauem to6kohal viibitakse, seda tdhtsam on

jargida selle ergonoomilist lahendust.

Hoolika sisustuse ja toovahendite valikuga saab leida optimaalse sobivuse tooiilesande

lahendamise ja tootaja individuaalsete omaduste vahel.

Sobivus tdhendab ulatust, milleni mooblit ja tdovahendeid saab reguleerida toGtamiskoha

tootajale kohandamisel.

Hea sobivus on vajalik eriti seal, kus to6tavad puuetega inimesed. Sobivuse voib saavutada

ka erineva suuruse ja vormiga sisustuse valikuga.

Sobivus tagab tootajale mugavuse, vildib tooasendist tulenevat pinget voi litkumis-



elundkonna vaevuste teket.

Tootamiskoha kujundus ja to6protsessi tehniline lahendus peaksid voimaldama todtajal
vabalt vahetada asendit, kuna staatiline lihaspinge tekitab visimust ja ebamugavust ning
voib pohjustada litkumiselundkonna kroonilisi vigastusi.

Mugava ja tohusa té6tamiskoha saavutamine eeldab reguleeritava moobli olemasolu ning
teatavat vilumust tooli voi to6tasapinna reguleerimisel. Tootaja peaks olema tuttav oma
tootamiskoha  tehnilise  lahenduse ja  funktsioneerimisega ning  oskama
reguleerimismehhanisme digesti kasutada.

Moobel, toovahend voi tootamiskoht tervikuna vaib olla projekteeritud kasutamiseks ka
isteasendis, seistes vOi nende vaheldamist voimaldades.

Ulekoormustraumade tekkimise péhjustes.

Organismi iilekoormusest ja mikrotraumatismist tingitud haigestumised on kutsehaiguste
hulgas esimesel kohal meie vabariigis.

Pohjusteks voivad olla too ja tookoha ebaratsionaalne organiseerimine ja kujundus: pikaajaline
viibimine sundasendis, liikumiselundite voi iiksikute lihaste pidev staatiline pinge, korduvad
samalaadsed kiired liigutused, vead raskuste késitsi teisaldamisel, liigvdsimus, t66koha voi
todvahendi vibratsioon jne.

Haigestumisriski suurendavad ebasoodsad keskkonnategurid (puudulik té6koha valgustus,

libe voi konarlik pdrand, tuuletdombus, t6oks sobimatu mikrokliima), samuti ka tddtaja
fiisilised isedrasused (ndrgad lihased, liilisamba siinnipédrased vead), stress ja suitsetamine.

Too6korraldust tuleb muuta, kui t66s esineb:

- perioodilist voi pidevat raskete esemete tdstmist, hoidmist voi kandmist;

- tdstmist porandalt voi selle ldhedalt;

- tOstmist 0lgadest korgemale;

- pidevat tdstmist iihe kédega;

- raskuste tOstmist istudes;

- pidevat seismist ilma istumisvdimaluseta;

- suurt tdpsust vajavaid korduvaid liigutusi;

- staatilist sundasendit;

- lokaalse lihasepingega seotud tooliigutusi, eriti kdmbla ja Olavarre lihastes; - Kkétt
kahjustavaid tooriistu (halvad kédepidemed, teravad servad, rasked riistad); - perioodilist
kummardamist ette (iile 300 korra vahetuse jooksul).

To606 peab olema korraldatud nii, et:

- toOtaja saaks viltida liigset vasimust pdhjustavaid todasendeid ja -liigutusi. Tootajal peab
olema voimalik muuta oma kehaasendeid ja liigutusi. Kui vdimalused selleks on aga
piiratud, peab tdotaja saama pidada taastumiseks kiillaldase pikkusega puhkepause;

- detailid, tooriistad, ndidikud ja liilitid oleksid paigutatud kédepérasesse kaugusesse ja nendeni
ulatumine ei pohjustaks tileméérast fiitisilist pingutust;

- todasendi korgus oleks reguleeritav vastavalt inimese kasvule ja tooiilesande iseloomule;

- oleks vilditud kestev tootamine asendis, kus kded on Olgadest kdrgemal vdi pdlvedest
madalamal;



- tootaja saaks olla oma téoobjektile voimalikult 1dhedal, kuna mittekiillaldane ruum
jalgadele, jalalabadele ja pdlvedele pohjustab halva kehaasendi;

- tookoha valgustingimused peavad olema sellised, et ei tekiks silmade pingutust ja fiiiisilist
koormust pohjustavaid asendeid (liiga ndrk t6Gpinna valgustatus pdhjustab todtaja
ettekummardumist, millega kaasneb press maole ja rinnakorvile, iilekoormus seljale ning
kaelale).

Kui t66 iseloomu muuta on véimatu (jddvad alles toole iseloomulikud liigutused, nende
sagedus ja amplituud, t60 riitm ja tsiiklilisus), tuleb t66d muuta vdhem koormavamaks,
Opetades tootajale tervist mittekahjustavaid tooasendeid ja -liigutusi.

Tooandja peab garanteerima, et tootaja oleks informeeritud ergonoomiliselt digetest
tooasenditest, teisaldatava objekti kaalust ja raskuskeskme asukohast ning olemasolevatest
tehnilistest abivahenditest.

SOOVITUSI OIGETEKS TOOASENDITEKS
Pea ja kaela piirkond.
Tiitpilised vead: peasage pooramine voi hoidmine ette (taha) kallutatud asendis pikaajaliselt.

Tagajérjed:

kaelalihaste venitus, suur koormus liillisamba kaeladiskidele, takistatud on normaalne
vereringe, surve narvidele.

Soovitav tooasend: hoida pead vdimalikult keskasendis, véltida sagedasi poordeid ja
adrmuslikke asendeid.

Olapiirkond.

Tutpilised vead:

tootamine asendis, kus Olad on kdorgendatud voi oOlavarred tdstetud ( iile 30°), kiired
korduvad 6lavarre liigutused, kiilinarvarre tugevad poorded sisse- voi viljapoole, tddtamine
kied randmete piirasendis, tootamine pidevalt pinge all oleva kiega (hoides kédes detaili voi
tooriista).

Tagajirjed: kdodluste ja ndrvide kahjustused, dised kdevalud, kéte "suremine".

Soovitav todasend: hoida 6lad vabad ja Olavarred kehale vdimalikult 1dhedal, tootada
normaalse randmeasendiga.

Selg.

Tiitipilised vead:

tootamine ettekummardunud sundasendis, korduv iilakeha pdoramine, raskete esemete
ebadigete votetega tdstmine.

Tagajirjed: seljavaevused, radikuliit.

Soovitav todasend:

hoida jalg voimalikult sirge nii seistes kui ka istudes, lithendada sundasendis viibimise aega,
vaheldada seismist istumisega ja vastupidi.

Jalad.

Tiitipilised vead: kestev seismine.

Tagajirjed:

vere voolukiiruse aeglustumine, jalgade tursumine, veenilaiendid, suurenenud koormus
stidamele.

Soovitused: seismist vaheldada kondimise ja istumisega, valida diged jalanoud.



3. TOOTAMINE ISTUDES

Hea istekoha eesmérk on pakkuda kehale kindlat tuge diinaamilistes asendites, mis on teatava aja

jooksul mugavad, fiisioloogiliselt rahuldavad ning lébiviidava todiilesande voi tegevusega kokku

sobivad. Istudes on voimalik teha tipset t60d. Puudusteks on piiratud ulatus ja vdhene liikuvus.

Riskiteguriteks seljatoe puudumine vdi vale toetuskoht lillisambale.

Istumist66 korraldamisel tuleb jélgida, et:

- tootaja el oleks ettekummardunud voi podrdunud sundasendis;

- koormus selgroole oleks viidud minimaalseks ja selgroo dige asend hoitakse ainult vihese
lihaspinge varal;

- jalaasendite vaba vahetamine ei oleks takistatud;

- jalad oleksid tugevasti porandale toetunud;

- todtamiskohale juurdepids oleks vaba takistustest. TO6tool vastaks jdrgmistele nduetele:

- istekorgus peab olema kergesti reguleeritav ja kohandatav vahemikus, mis on kasutajale
toolilesande lahendamiseks sobiv. Istme kdrguse reguleerimismehhanism peab olema
kergesti kisitletav, soovitavalt isteasendis, ning véltima juhuslikke istme korguse
muutumisi;

- seljatoe korgus ja kaldenurk peavad olema reguleeritavad. Seljatugi peab vdimaldama
tootajal igas asendis toetada selga (peamiselt nimmepiirkonda).

Reguleerimismehhanismid ei tohi pShjustada seljatoe asendi iseeneselikku muutumist;

istme kaldenurk peaks olema muudetav.

Tootool voiks olla varustatud kiilinartugedega. Kiilinartoed ei tohi takistada asendite

vahetamist to6tamisel.

Optimaalseks tookorguseks istudes tootamisel peetakse tildjuhul kiitinarnuki kdrgust, kui

Olavars on kehaga paralleelne.

Jalatugi.

Istekoht peaks sisaldama jalatuge, kui jalgu ei saa to6tamisel pdrandale toetada (t66tamispind

on korge ja sellest tulenevalt on tool jalgade pdrandale toetamiseks liiga korge). Jalatoe pind

el tohiks olla libe ja selle suurus peaks voimaldama jalgade liigutamist. Kestvat istumisto6d

peab véltima, vaheldades seda seismise ja litkumisega.

4. TOOTAMINE SEISTES

Seistes tootamine on vajalik siis, kui t66 nduab tootajalt suurt litkuvust, head ulatuvust,
keharaskuse kasutamist jou rakendamisel voi head jalgade tuge.

Iga seisuasendis tehtav t00 peaks kestma lithikest aega. To6tamine paikselt fikseeritud
seisuasendis on iildjuhul lubamatu, kuna sellega kaasneb koormus jalgadele, seljale ja
vereringele. To0taja peab saama jalgu liigutada.

Seisutdo korraldamisel peab jilgima, et:

- t00d ei tehtaks pidevalt ettekummardatud voi pdoratud iilakehaga;

- tootamisel ei oleks kied pidevalt tdstetud voi dlad kdrgendatud;

- t60d saaks teha molemale jalale toetudes;

- tootamiskohal oleks piisavalt ruumi litkumise jaoks;

- porand ei oleks libe, konarlik ega kiilm;

- seismiskohal oleks porand kaetud kummist voi plastist matiga.



5. TOOULESANNETE VAHELDUS JA PUHKEPAUSID

Raske on to6tada, kui kogu keha voi moni lihasgrupp on visinud:

- liigutuste koordinatsioon on raskendatud, lihaste t66vOoime langeb. Vésimus on
tunnuseks iilepingest. Ulepinges olevaid lihaseid tuleb lasta taastuda, muutes to6liigutusi.
Ukski todasend vdi -liigutus ei ole soovitav pikaajaline, neid tuleb vaheldada. Vaheldust
saavutatakse erinevate todoperatsioonide voi seismise-istumise vahetamisega. Erinevaid
té0operatsioone teostatakse erinevate todliigutustega, mis voimaldab lihaste koormust
ihtlustada;

- todtempo on sageli mehhaaniliselt fikseeritud, kuid toGtaja peaks saama oma
tootempot ise valida (nditeks konveieritoos detailide liikumiskiiruse muutmine
vahepuhvrite abil);

- llepingutuse véltimise seisukohast on puhkepauside pikendamine mittevajalik.
Lithemad pausid sagedamini on eelistatumad kui pikad pausid harvemini. Pikad
puhkepausid on vajalikud sellistel juhtudel, kui tootatakse kiilmas voi kuumades
tingimustes. T6od tuleb organiseerida nii, et todtaja saaks pidada puhkepause, kui ta
tunneb selleks vajadust. Pauside pidamine on hiddavajalik, kui tehtav t66 on viga tipne,
nduab suurt kontsentreerumist voi lihasejoudu. Puhkepauside taastavat toimet suurendab
kondimine, selja sirutamine, lddvestavate harjutuste tegemine jne. Kui tdotajal pole
voimalik valida endale sobivatel aegadel puhkepause, tuleb nende ajastus, kestus ja
sagedus plaaniga kindlaks médrata.

6. OHUTUSNOUDED ENNE TOO ALUSTAMIST

1) Seada korda to66koht, eemaldada sealt kdik mittevajalik ja segav.

2) Enamvaadeldavad to6vahendid (kuvar, paberid koos alusega jne.) tuleb asetada enda ette.

3) Elektriseadmete kasutuselevotu eel peab veenduma, et ithendus- ja pikendusjuhtmed on
terved. Riketega seadmeid kasutada ei tohi.

4) Kontrollida valgustust ja tdokoha vastavust mugava ja loomuliku to6asendi
saamiseks. Vajadusel tuleb neid korrigeerida.

5) Monitor tuleb seada selliselt, et silmade tase oleks ekraani keskpaigas v3i kuni 10sm
sellest tilespoole.

6) Kaldu paigutatud ekraani puhul ei tohiks selle keskpaik asetseda
iile 20° silmade tasemest allpool, ekraan peaks olema risti selle keskpunkti suunatud

pilguga.

7. OHUTUSNOUDED TOO AJAL

1) Kuvariga tootamisel peavad tO0tajale ettendhtud perioodilised puhkepausid
moodustuma todpdevas vihemalt 10% tddajast.

2) T66d, mis nduavad nii intensiivset tdhelepanu kui ka silmade pingutamist, tuleb teha

puhkepause iga 0,5 t66tunni jérel 10 minutit.

3) Soltuvalt t66 iseloomust vdib monda todiilesannet teha ilma puhkepausideta 1-2 tundi,

seejérel teha puhkepaus 15 minutit.

4) Reguleerida kuvari tausta heledust vastavalt loetava teksti paberi heledusele. 9.5.

Kontrollida, et tootaja selja taga asuv hele sein ei peegelduks kuvariekraanil.

5) Kui arvutiga t66taja tunneb védsimust, pinget lihastes, kui jalad jadvad kangeks ja

silmad on tundlikud, siis on vaja: - end sirutada voi tousta ja liigutada;



- puhata silmi;
- lihaseid vaheldumisi pingutada ja l1ddvestada;
- asetada jalad puhkuseks kdrgemale (toolile vms.).

6) Tuleb jdlgida, et pistikud ja pistikupesad ning juhtmete isolatsioon oleksid terved.
Pistikut tohib pesast vilja votta vaid pistikust kinni hoides. Keelatud on pistikuid
vooluvdrgust vélja tdmmata hoides neid juhtmetest.

Kui seadme pistik ei sobi olemasolevasse pistikupesasse, siis on selle kasutamine keelatud.
Elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade kiittekehade vahetus 1dheduses.

Kaitsmeid ja elektripirne vahetada ning elektriseadmeid remontida tohib ainult vastavat
viljadpet omav isik.

Elektriseadmete korpusi voib puhastada ainult siis, kui seadmed on vooluvdrgust vilja
lillitatud. Niisket lappi voi muud puhastusmaterjali kasutades tuleb vélistada niiskuse
sattumine seadmeisse ja juhtmete ihendustesse.

8. KAHJULIKUD MOJURID TOOTAMISEL ARVUTUSTEHNIKAGA

Arvutite vahetut mdju nende kasutajate tervisele tuleb késitleda mitmest aspektist, milleks on:

- arvutitest ja nende iiksikseadmetest ldhtuvad otsesed riskitegurid;

- kujutise kvaliteet kuvari ekraanil;

- mdju tugi-litkkumisaparaadile, tulenevalt ergonoomiliste nduete tditmisel to6koha
kujundamisel;

- vahetu to0keskkonna seisund;

- psiitihiline koormus, mille méiravad téokoormus ja -pinge, todkorraldus jms tegurid.
(pstihhosotsiaalsed riskid).

Voimalikud spetsiifilised riskitegurid tervisele:

- elektrostaatiline véli (ehk antistaatiline elektrivili);

- kiirgus, mida tekitab katoodikiiretoru.

Elektrostaatiline vili tekib kuvari sisseliilimisel ja hakkab kiiresti vihenema. Tanapéeval

toodetavate kuvarimudelite puhul ei iileta staatiline elektrivélja tugevus ohutuspiire. Arvuti

poolt tekitatav kiirgus on elektromagnetlaine voog. Viirtuste iiletamist voib esineda mone

arvuti puhul, kuid kiirgustasemed on tiihised vorreldes kutsealaste standarditega.

Ultraviolettkiirgus neeldub ekraani paksus klaasis.

Arvuti infrapunakiirgus on tiihiselt ndrk ja selle kiirgustasemed on potentsiaalset ohtu

pOhjustavast véirtusest allpool.

Arvuti to6tamisel tekib pehme rontgenikiirgus. Selle allikaks on td6tav elektronkiiretoru,

kuid kineskoobi klaasmaterjal vildib rontgenkiirguse lekke. loniseeriva ja mitteioniseeriva

kiirgus on lubatust olulisemalt madalam, vottes aluseks erinevate riikide rahvuslikud

standardid.

Pikaajalisel t60l kuvari ekraani taga voOib tekkida silmade pinge, peavalu, nirvilisus,

unehdired, vdsimus ja valud silmades, ristluudes, kaelas ja kites. Kuvari operaatori

ndgemisviljas peab olema kindlustatud vastav valguse jaotus. Kuvari ekraani heleduse ja

iimbritsevate pindade heleduse suhe on soovitavalt 3:1. To6ruumi staatilise elektri tekkimise

valtimiseks ja kaitseks selle vastu on vaja kasutada ionisaatoreid ja niisuteid. Hea on aeg

ajalt ruumi tuulutada. Pérandad peavad olema antistaatilisest materjalist.

Juhised:



- dra paiguta tumeda taustaga kuvarit valge seina ette, vaid muretse seinale rahuliku
vérviga kate;

- dra tee tausta liiga tumedaks, eriti kui vaatled ka valgeid pabereid;

- kontrolli, et taga olev hele sein ei tekita peegeldust ekraanil.

9. MURA JA HAALED

Tihti on t66s tegemist keskendumist ndudva mottetodga, mida voivad hiirida liiga tugev
vOi ebameeldiv miira ja hddled. Miira allikad on tavaliselt laste hédled, ventilatsioon,
paljundusmasinad jm.

Juhised:

- paiguta miira tekitavad seadmed kaugemale oma tookohast;

- muretse suure miira tekitajale miiravastane kate; - kasuta vajadusel kaitseekraane;

- reguleeri seadme helisignaal parajaks.

10. MOOBEL JA TOOVAHENDID
Mitmekesine kontoritdd nduab tihti tddvahendite hdlpsat timberpaigutamist. Juhised:
- kontrolli, et kuvari kdrval oleks ruumi muudele materjalidele viahemalt 40 cm ulatuses;
- jalgadel peab olema vaba ruum kogu t66laua ulatuses;
- muretse materjalidele sobiv alus;
- vali istumiseks tool, mis aitab hoida t66ks mugavat asendit.

Moobli reguleerimise ja toovahendite dige paigutusega saavutad endale mugava ja
loomuliku td6asendi.

Olgade ja selja pinget vihendad td6laua ja -tooli reguleerimisega.

Juhised:

- istu toolile ja reguleeri tooli korgus selliseks, et jalad ulatuksid korralikult pdrandale;

- reguleeri seljatoe kdrgus proovimise teel;

- reguleeri toolaua korgus selliseks, et dlad oleksid pingevabad, selg sirge, kiitinarnukid keha
lahedal ja kiitinarvarred peaaegu horisontaalsed;

- kui lauda ei saa reguleerida, reguleeri vastavalt tooli ja vajadusel muretse jalatugi.
Piitia hoida kaela loomulikus asendis suurema osa ajast.

Juhised:

- aseta enam vaadatav tdovahend, kuvar vai paberid enda ette;

- sea kuvar selliselt, et selle tilaserv on silmade tasapinnast allpool;

- kui tegeled toomaterjalide laual, voib ka kuvari ekraan olla lauapinna ldhedal.

Loomulikud ja vajaduse kohased tooliigutused saavutad todvahendite Oige paigutusega.
Juhised:

- paiguta to6vahendid nii, et t66 sujuks kergelt ilma pideva kate tdstmise voi sirutamisega;

- aseta klaviatuur selliselt, et saavutad loomuliku kéte asendi ja void soovi korral toetada neid
lauale;

- proovi randmele leida tuge, kui kési ei saa toetada laua eesmisele servale; - kui téotad
rohkem paberitega, paiguta klaviatuur korvale.
Jélgi oma tooviisi, kui hoolimata tdokoha sobivast reguleerimisest tunned visimust.
Juhised:

- vaheta asendit enne visimusilminguid;
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- lilgu aeg-ajalt;

- ndjatu tooli seljatoele voi toeta kietugedele, see vdhendab turja, selja ja kéte lihaste
koormust;

- dra kasuta tileméérast joudu klaviatuuriga to6tamisel voi kirjutamisel;

- tee tO0s liihipause.

Kui tunned vdsimust ja pinget lihastes, kui jalad on kanged ja silmad tundlikud:

- siruta end t66 vaheajal;

- pinguta ja lodvesta lihaseid kordamddda;

- tOsta jalad lauale voi toolile;

- touse ja liigu;

- puhka silmi, pannes kéded suletud silmade ette v0i vaadata hetke jooksul kaugusesse.

Jatkuv kontorit6o vésitab silmi. Void vajada prille ja selliseid, mida tavaliselt ei kasuta:

- kontrolli, et ndgemise tdpsust ndudvad pohilised objektid oleksid samal kaugusel;

- kui kavatsed hankida prillid, mddda tdhtsamad to6koha vaatesuunad ja kaugused.

11. VALGUSTUS

Tugev valgustus norgendab kuvari mirkide ja tausta vahelist kontrastsust. Seepérast on
soovitav kuvar paigutada ruumis aknast kaugemale. Aken ei tohi olla:

- otse kuvari taga;

- tOotaja taga, kuna valgus peegeldub kuvarilt.

Kitsastes ruumides voib kuvari paigutada akna korvale nurka, kui aknaid saab katta kardinate
vOi rulooga.

Uldvalgustuse peab olema viihemalt 300 ja arvutitéokoha valgustihedus m.a 500 Ix. Kasulik
on kohtvalgustus, kui todtatakse ka muude materjalidega. Tumeda taustaga kuvarid on
peegelduse suhtes tundlikumad kui heleda taustaga kuvarid.

Juhised:

- paiguta kuvar akna suhtes digesti;

- muretse akendele rulood voi piisavalt paksud kardinad;
- vihenda valgustust, kui vaja;

- muretse vajadusel kuvarile kaitseekraan;

- vota kasutusele kohtvalgus;

- paiguta kuvar nii, et valgus ei langeks selja tagant;

- reguleeri kuvari mérkide vdi tausta heledust sobivaks.

12. KUVAR JA UMBRITSEV PINNAS

Négemise seisukohalt soovitatakse kasutada heleda taustaga kuvareid, mida voib hésti
paigutada heledasse timbrusesse. Tumeda taustaga kuvareid kasutades moodustavad valged
paberid ja hele sein kontrasti tumeda ekraaniga.

13. MOJU TUGI- JA LIIKUMISAPARAADILE

Arvuti ja selle klaviatuuriga todtav inimene on sunnitud piisima pikaajaliselt teatud kindlas,
sageli temale mittesobivas asendis. Selline kehaasend pohjustab lihastes staatilise pinge.
Sageli lisandub sellele t66 monotoonsus, samade todliigutuste kordamine, vdhene fiiiisiline
koormus, kindlaksméaératud tempo ja toode jarjestus.
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Moju tugi-, lilkumisaparaadile on tugevam, kui klaviatuur on istme tasapinna suhtes liialt
korgele paigutatud, iste ja toolaud on kehamddtmetele ebasobivad ning tootatakse kestvalt
klaviatuuriga.

14. STRESSIGA SEONDUVAD HAIRED

Opilastega todtamine on seotud stressiteguriga, mis on pdhjustatavad t66 spetsiifikast
(korgendatud tdhelepanu), keskkonnast, iseloomust, koormusest, korraldusest jms. Lisaks
sellele on need tegurid mdjustatavad tootajate individuaalsetest voimetest, tookogemustest,
mitmetest harjumustest ja toovélistest olukordadest. To6tajad kaebavad sageli peavalu.

15. MOJU NAHALE

Kirjanduses on andmeid, et arvutid voivad pohjustada ndonaha kahjustusi. On tiheldatud:

- ndonaha kahjustusi, mis véljenduvad nahapunetuses ja mittespetsiifilises 160bes; - voib
lisanduda nahakestendamine ja siigelemine;

- ndol esinevate nahahaiguste d4genemine.

MUUD
Tootajad peavad tookohal porisel aastaajal kasutama vahetusjalanousid.
Koolimajja litkudes tuleb libedal ajal (talvel) liikkuda modda liivatatud radasid (voimaluse korral).

Uhest koolihoonest teise liikudes tuleb kiilmal aastaajal kanda sobivaid tooriideid, mis

sobiksid vélistemperatuuriga.

Tuulisel ajal peab riiete vilimine kiht tdkestama tuult.

Libedal ajal peab viljas kandma sobiva tallaga (libisemisekindla tallaga) jalandusid.
Kooliekskursioonidel viibides peavad dpetajad kandma selgesti eristuvat helkurvesti.
Ekskursioonidele tuleb alati kaasa votta nduetekohane arv tdiskasvanuid (vastavalt laste arvule).

16. ELEKTRIOHUTUS

220V toitepinge, mida kasutatakse olme- ja kontoriseadmete toiteks, on inimesele ohtlik.

Kuigi kontoriruumid kuuluvad ohutute ruumide hulka, voib 220V poolt pohjustatud vool tekitada
stidame t60 ebareeglipirasust aja jooksul hingamislihaste krampi ning teadvuse kaotust, mis
vOib pohjustada surma. Seepérast peab arvestama:

- elektriseadmete katete pithkimine mérja materjaliga on keelatud;

- enne elektriscadmete kasutuselevottu peab veendum, et {ihendus- ja pikendusjuhtmed on
terved. Rikkis seadmeid kasutada ei tohi;

- pistikut voib pesast vilja votta ainult pistikust kinni hoides;

- kui seadme pistik ei sobi ruumis olevasse pistikupesasse, on selle kasutamine keelatud,;

- tuleb jélgida, et seadmete pistikud ja seinapesad oleksid terve isolatsiooniga;

- tuleohtlike materjalide kuivatamine kiitteseadmetel on keelatud; - kiitteseadmed peab parast
kasutamist vélja liilitama;
enne lambipirni vahetamist tuleb vool vélja liilitada;

- elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade kiittekehade ldheduses;

- kaitsmete vahetamist ja jooksvat remonti peab teostama vastav elektriala spetsialist.
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17. NOUDED AVARIIOLUKORRAS

1) Kui on tekkinud avarii v3i Onnetusjuhtum, tuleb t60 viivitamatult katkestada. Igast

tooOnnetusest voOi avariist peab tootaja vO1 pealtndgija viivitamatult teatama t66loigu

juhatajale voi todandjale.

2) Onnetusjuhtumi puhul tuleb kannatanule anda esmaabi, vajaduse korral kutsuda kiirabi v&i

toimetada kannatanu l&himasse tervishoiuasutusse.

3) Tootaja peab oskama anda esmaabi.

4) Elektritrauma puhul tuleb katkestada vool ja eemaldada kannatanu vooluringist. Kui

voolu pole voimalik kohe katkestada, tuleb kannatanu vabastada vooluringist isoleerivat

eset (kuiv riie, kuiv ndor, kuiv puitese) kasutades, ennast ohtu seadmata. 20.5. Kuni
juhtunu uurijate kohalejoudmiseni tuleb oOnnetuskohal sdilitada juhtumi toimumise
olukord, kui see ei kutsu esile tdiendavaid ohtusid.

5) Tulekahju avastanud to6taja on kohustatud:

- viivitamatult teatama héirekeskusele voi ldhimale tuletdrje- ja padstekomandole Kkus
tulekahju on puhkenud, mis pdleb, nimetama oma perekonnanime, telefoni numbri millelt
te radgite ja andma vajadusel muud informatsiooni;

- hoiatama ohtu sattunuid, rakendama abindusid inimeste ohutuse tagamiseks ning nende
véljaviimiseks tulekahju kohalt;

- voimaluse korral asuma tuld kustutama esmaste tulekustutusvahenditega (tulekustutid, vesi,
liiv);

- kui on siittinud kuvar, siis selle kustutamiseks ei tohi kasutada vett sest see voib vooluvorku
lilitatud kuvari puhul pdhjustada elektritrauma. Selleks voib kasutada pulber- voi
stisihappekustutit;

- kutsuma tulekahju kohale t6618igu juhataja voi to6andja esindaja.

6) Tulekustutus- ja paastemeeskonna saabumisel tuleb selle juhile teatada:

- tulekahju tekkekoht ja ulatus;

- voimalik oht inimestele;

- muud tulekahjuga kaasneda voivad ohud (plahvatused, miirkkemikaalid jms.).

18. NOUDED PARAST TOO LOPETAMIST

1) Liilitada kasutusel olnud elektriseadmed vooluvdrgust vilja ning korrastada tookoht.

2) Teatada koigist t60 ajal esinenud héiretest ja puudustest vahetule t6616igu juhatajale

3) Viimasena to6ruumist lahkudes tuleb veenduda, et kdik elektritarbijad oleks vélja liilitatud,
valgustus kustutatud ja uks ning aknad suletud (lukustatud).
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19. TEGUTSEMINE TULEKAHJU KORRAL

Tulekahju tekkimisel tuleb tagada inimeste ohutus ja nende kiire evakueerimine voi padstmine
ohustatud alast.

Tulekahju avastanud isik on kohustatud:

- teatama viivitamatult hdirekeskusele (telefonil 112), kus tulekahju on puhkenud ja mis poleb
ning nimetama oma perekonnanime ja teate andmiseks kasutatava telefoninumbri ning
vastama paistetootaja esitatud kiisimustele;
hoiatama ohtu sattunud inimesi;

- sulgema uksed ja aknad ning vilja liillitama ventilatsiooni, tokestamaks tule levikut; -
voimaluse piires asuma tuld kustutama.

Tulekustutus- ja padstemeeskonna siindmuskohale saabumisel informeerib tulekahju avastanud

isik voi objekti valdaja esindaja meeskonna juhti: - tulekahju tekkekohast ja ulatusest;

- voimalikust ohust inimestele;

- muudest tulekahjuga kaasneda vdivatest ohtudest (plahvatused, ohtlikud kemikaalid,
elektriseadmed jms).

20. ESMAABI

Iga toGtaja peab enne to6le asumist olema tutvunud esmaabi andmise juhendiga.
Koige olulisem on tegutseda rahulikult ja libimdeldult:

- pliiida vilja selgitada kannatanu seisukord
- raske to00nnetuse puhul helistada koheselt hidaabinumbril 112;
- olemasolevate voimaluste piires anda kannatanule abi,

- vajadusel seisata ohtlikud seadmed, vélja liilitada elektrivool jne.
Juhul kui to6tajal ei ole piisavalt teadmisi esmaabi andmises, siis oodata kuni saabub selleks
viljadpetatud too6taja voi kiirabi.

NB! Ebadigete esmaabi votete kasutamine voib kannatanu seisundit veelgi raskendada.
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