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KUVARIGA TOOTAMISE TOOTERVISHOIU JA -OHUTUSE JUHEND
1. Uldsatted

1.1 Kuvariga to6tamise to6tervishoiu ja todohutuse juhendiga (edaspidi juhend) reguleeritakse
Orissaare Giimnaasiumis ohutu ja tervisele kahjutu t66 korraldust kuvariga to6tamisel ning
madratakse nidgemisteravust korrigeerivate abivahendite hiivitamise ulatus ja kord.

1.2 Juhendist tulenevaid ndudeid kohaldatakse koigile kooli todkohtadele, kus tootaja todiilesannete
hulka kuulub té6tamine kuvariga. Noudeid ei kohaldata liihiajaliselt siilearvutiga tootamisele.

1.3 Tootamiskoha moodustavad kuvar ja selle juurde kuuluv riist- ja tarkvara, to6tool ja — laud,
muud abivahendid ning neid iimbritsev tookeskkond.

1.5 Juhendile on lisatud praktiline juhendmaterjal to6koha kujundamiseks.

2. Tooandja kohustused

2.1 Teostab tootervishoiu ja todohutuse korraldamise eeskirjaga sétestatud korras riskianaliiiisi,
mille kdigus hinnatakse kuvariga to6tamise tookohta. Riskianaliiiisis arvestatakse:

2.1.1 tootaja ndgemist ohustavaid tegureid;

2.1.2 tootamisel tekkida voivat fiitisilist voi vaimset iilekoormust;

2.1.3 tookeskkonna ohutegureid, sealhulgas valgustatust, miira, elektromagnetilist kiirgust ja
tooruumi sisekliimat;

2.1.4 tootamiskoha kujunduse ergonoomilisust ja sobivust todtajale.

2.2 Tagab igale tootajale vajaliku juhendamise ja véljadppe enne kuvariga to6le asumist ning ka
parast oluliste muudatuste tegemist tootamiskohal. Kiesoleva juhendiga tutvumine on iiks osa
sissejuhatavast juhendamisest.

2.3 Korraldab t66 selliselt, et tootaja saab silmade tilepinge ja sundasendis to6tamisega tekkivate
vaevuste ennetamiseks perioodiliselt pidada puhkepause. Puhkepauside kestus peab moodustama
vihemalt 10% kuvariga to6tamise ajast.

2.4 Korraldab tootajale, kes vahemalt poole oma tddajast tootab kuvariga, to6tervishoiu ja
tooohutuse korraldamise eeskirjaga sétestatud alustel tervisekontrolli, mis holmab:

2.4.1 silmade ja ndgemise kontrolli, arvestades toGtervishoiuarsti voi silmaarsti médratud tdhtaega
konkreetsele tootajale, kuid mitte harvem kui liks kord kolme aasta jooksul, voi to6taja ndudmisel
kuvariga todtamisel tekkinud ndgemishéirete korral;

2.4.2 luu- ja lihaskonna seisundi kontrolli, eelkdige sundasendis viibimisega seotud vaevuste
avastamiseks, sagedusega mitte harvem kui iiks kord kolme aasta jooksul, voi to6taja ndudmisel
kuvariga tootamisel tekkinud vaevuste korral.

2.5 Kui tervisekontrolli kéigus selgub, et tootaja tervis on mitteergonoomiliste toStingimuste tottu
halvenenud, peab todandja rakendama abindusid to6tamiskoha ergonoomilise kujunduse
parandamiseks.

3. Tootaja kohustused kuvariga tootamisel

3.1 Jérgib juhendis toodud ndudeid ning té6andja poolt juhendis sétestatud nduete eiramisel teeb
struktuuriiiksuse juhile ettepanekuid tookeskkonna ja kuvariga to6tamise koha tingimuste
parandamiseks.

3.2 Enne kuvariga to6le asumist on td6taja kohustatud:



3.2.1 seadma korda to6koha ja eemaldama t66d segada vdivad esemed,;

3.2.2 veenduma visuaalsel vaatlusel, et elektriseadmed on korras, ihendus- ja pikendusjuhtmed
ning pistikud ja pistikupesad on terved;

3.2.3 liillitama vajadusel sisse valgustuse ja kontrollima td6koha paigutust ning modbli reguleeritust
juhendis sitestatud dige to6asendi saamiseks.

3.3 Labima tervisekontrolli kui vahemalt pool t66ajast on t66 kuvariga.

4. Nagemisteravust korrigeerivate abivahendite hiivitamise kord ja ulatus

4.1 Tooandja hiivitab mitte sagedamini kui iiks kord aastas todtajale kuvariga tooks ettendhtud
prillide vdi muude ndgemisteravust korrigeerivate abivahendite maksumuse kuni 75% ulatuses, aga
mitte rohkem kui 100 eurot. (Saaremaa Vallavalitsuse médédruse 23.10.2018 nr 23 ,,Saaremaa
Vallavalitsuse teenistujate ja Saaremaa Vallavalituse hallatavate asutuste to6tajate prillide voi
muude ndgemisteravust korrigeerivate abivahendite hiivitamise kord”)

4.2 Hiivitise taotlemiseks peab tootaja:

4.2.1 labima perioodilise tervisekontrolli toStervishoiuarsti juures;

4.2.2 esitama tookeskkonna peaspetsialistile allkirjastatud avalduse;

4.2.3 lisama avaldusele maksedokumendi ja silmaarsti/optometristi poolt vélja antud tdendi
ndgemisteravuse kohta.

Dokumendid voib esitada elektroonselt.

4.3 Abivahendid hiivitatakse nende esmakordsel viljakirjutamisel ja kui té6taja diagnoos on
jargneval perioodilisel tervisekontrollil muutunud.

4.4 Nigemisteravust korrigeerivad abivahendid, mis ei ole seotud kuvariga to6tamisega ei kuulu
hiivitamisele.

4.5 Tootajale et hiivitata null-klaasidega optilise kiirguse mdju vihendava sinist tooni pinnakattega
prille.

Lisal

Praktiline juhendmaterjal to6koha kujundamiseks

Pdhilised terviseriskid kuvariga t661 on fiisioloogilised, mis tekivad peamiselt tookoha ja
toovahendite valest paigutusest, sellega kaasnevast ebadigest istumisasendist, vihestest
asendivahetustest ja puudulikest litkumispausidest. Kuvariga to6tamisel esineb ka ebasobivast
valgustusest tingitud ndgemisprobleeme. Ennetamaks nii luu-lihaskonna vaevusi kui ka
silmaprobleeme, on kuvariga to6tamisel téhtis jalgida, et tookoht oleks kujundatud ergonoomiliselt
ning nduetele vastavalt.

1. Nouded tooruumile

1.1 Té6ruum peab olema kiillaldase korguse ja pindalaga, et to6tajad saaksid tervist kahjustamata
oma t60d teha. To6taja kohta peab to6ruumis olema Shuruumi vihemalt 10 m3.

1.2 Ruumis peavad olema nduetele vastavad valgustustingimused. Loomuliku valgustuse
reguleerimiseks ning voimaliku peegelduse korvaldamiseks peavad akendel olema valgust
reguleerivad heledavirvilised ldbipaistmatud katted. Valgusallikas ei voi peegelduda kuvariekraanilt
ega pulseerida tajutavalt. Kui esineb héirivaid valgusallikaid, siis on vajalik need suunata, piirata,
hajutada vo1 muuta kuvari asendit ja kallet.



1.3 Arvutitookoha tootasapinnal peab valgustustihedus olema 500 Ix ning selle imbruses 300 Ix.
Uldvalgustus peab tagama piisava tddpinna valgustatuse ning tddtaja nigemisviljas olevate pindade
vajaliku kontrastsuse. Soltuvalt totaja eale voi terviseseisundile tuleb valgustatust suurendada,
vajadusel tuleb kasutada kohtvalgustit.

1.4 Mugavaimad ohutemperatuurid kontoritooks kiilmal aastaajal on 19-23°C ja soojal aastaajal 22-
24°C. Optimaalne suhteline dhuniiskus on 30-60%, vajadusel tuleb 6huniiskuse tdstmiseks
kasutada dhku niisutavaid seadmeid. Istuva t66 puhul ei tohiks ohu litkumiskiirus iiletada 0,1-0,2
m/s.

1.5 Miiratase tookohal ei tohiks tliletada 55-60 dBA, printeriga to6tamisel — 65 dBA. Miira
tekitavate seadmete olemasolul ruumis tuleb need paigutada td6kohast vdimalikult kaugele, panna
neile miira summutav kate voi kasutada heli neelavaid ekraane. Taustmiira ei tohi hdirida
keskendumist ega suhtlemist.

2. Nouded tookoha ergonoomikale

2.1 Tootajal peab olema véimalik saavutada sobiv ja mugav té6asend. T66laua korgus peab olema
selline, et istudes oleksid dlad pingevabad, selg sirge, kiilinarnukid toetatud horisontaalselt tooli
kéetoele vai lauale. Laua korgus peab vastama todtaja kasvule. Optimaalne laua kdrgus on 5 cm
istuva inimese kiitinarnukist madalam.

2.2 Laud peab olema piisavalt suur ning voimaldama kuvari, klaviatuuri, hiire, vajadusel ka
dokumendihoidja ning kuvariga ithenduses olevate vilisseadmete sobivat paigutust. Kui klaviatuur
asub laual (mitte klaviatuurialusel), peaks selle ees olema vaba ruum kiilinarvarte toetamiseks, et
véltida pingeid 0lavarre lihastes. Optimaalne ruum klaviatuuri ees kéte toetamiseks on 20 cm.
Klaviatuurialuse kasutamisel peaks see olema piisavalt suur, et mahutada sinna lisaks klaviatuurile
ka hiir, hiirekde sundliigutuste valtimiseks.

2.3 Ekraani kaugus silmadest peaks olema 50-80 cm, kuvari {ilemine serv peaks jadma silmade
korgusele voi veidi madalamale. Sellisel ekraani kaugusel sumbub ka elektromagnetkiirgus ning
kiirgus ei kahjusta to6taja tervist. Kui todtaja kannab prille, on monitori korgus eriti oluline.

2.4 Kuvar tuleb paigutada otsesuunas.

2.5 Toodtooli istme korgus ja seljatoe asend peavad olema reguleeritavad vastavalt to6taja kasvule,
vajadusel peab tootaja saama kasutada jalatuge. Tool peab voimaldama istmepadjal ja seljatoel
poorduda 180° piires.

2.6 Kui on vajalik kasutada jalgade toestamiseks jalatuge, siis selle kaldenurk peaks olema kuni
20°. Jalatugi peab olema kareda pinnaga, eesdérel 1 cm korgune serv.

2.7 Lauaalune ruum jalgadele vdiks olla 50-72 cm kdrge, reite ja toopinna vahel 10-15 cm vaba
ruumi. T66pinna all peab olema piisavalt ruumi ka selleks, et vajadusel saaks jalgu sirutada ning
lilgutada.

3. Tooli reguleerimine

3.1 Tooli istmeplaat on digel kdrgusel, kui tooli ees seistes jddb istmeplaadi esiserv pisut allapoole
polveketra.

3.2 Toolil istudes, peavad jalad toetuma porandale voi jalatoele nii, et reied asetseksid
pdrandapinnaga horisontaalselt, pdlvedest jalad kdverdatud 90-1000 nurga all.

3.3 Kdige suuremat survet peaks istudes tundma istmeplaadist. Asend on vale kui tooliserv surub
reitele ja polvedele.

3.4 Seljatoe kdige kumeram osa peab asetuma nimmepiirkonda ning toestama selga. Selleks tuleb
nihutada seljatuge vastavalt kas ette- voi tahapoole ning iiles ja alla. Seljatoe sobivaim kaldenurk on
100-110kraadi. Ka istmeplaat peab olema asendis, mis vdimaldaks istuja nimmeosal toetuda



seljatoe kumerale osale. Selleks tuleb istuda véimalikult taha, suruda puusad véimalikult seljatoe
vastu ning liikata vajadusel istmeplaati ette- v3i tahapoole.

3.5 Istmeplaadi esiserva ja pdlvedndla vahele peaks jdédma 2-3 sdrme laiune vaba ruum. Kui
nimmepiirkonna toestus pole ikkagi piisav, on vaja eraldi nimmetuge.

3.6 Kéed peavad langema kietugedele vabalt ning dlad peavad olema 16dvestunud asendis. Toed ei
tohi olla liiga korgel voi madalal, lisaks tuleb jdlgida, et toed asetseksid tlihel korgusel.

3.7 Kéetoed ei tohi takistada juurdepéésu toopinnale. Kui nende tottu jééb to6tool lauast liiga
kaugele, tuleb need hoopis eemaldada.

4. Siilearvutiga tootamine

4.1 Siilearvuti on moeldud iildjuhul mobiilseks ja lithiaegseks tootamiseks.

4.2 Kasutamaks siilearvutit todlaual nagu lauaarvutit, tuleb seda tdiustada lisaseadmetega:
4.2.1 siilearvuti alus, et tdsta arvuti silmade suhtes sobivale kdrgusele;

4.2.2 eraldiasetsevad klaviatuur ja hiir, et kétel oleks mugavam todasend;

4.2.3 eraldiasetsev monitor (juhul kui ei kasutata siilearvuti alust).

4.3 Arvuti ventilatsiooniavad peavad jddma vabaks.

4.4 Siilearvuti transpordiks on vajalik korralik siilearvutikott, mis kaitseb arvutit porutuste ja
ilmastikuolude eest, samas on kandjale mugav ning kerge. Hea on kott, millel on polsterdatud
olarihm, soovitatavalt Shktéitega Slapadi ja kdepide ning rohkelt taskuid, et igal asjal oleks kotis
oma kindel koht.

5. Tookorraldus arvutiga tootamisel

5.1 Staatiline t00 istuvas asendis on vésitav nii kétele, seljale kui silmadele. Lihaste taastumiseks on
vajalik teha iga 20-40 minuti jarel vdike paus. Puhkepauside kestus peab moodustama vahemalt
10% kuvariga tootamise ajast.

5.2 Tooasendeid voiks vahetada voimalikult sageli.

5.3 Kui voimalik, tuleks eelistada liihikesi ja sagedasi pause pikkadele ning harvadele pausidele.

5.4 Puhkepauside ajal ei tootata, need on vajalikud energiavarude taastamiseks ja motteerksuse
hoidmiseks. Aktiivsed puhkepausid sisaldavad nt lobisemist tookaaslastega, jalutamist, voimlemist
ja venitusharjutuste tegemist, passiivsed puhkepausid nt mdtisklemist ja silmad kinni rahulikult
istumist.



