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SISSEJUHATUS

Kéesoleva ohutusjuhendi tutvustamine (esmajuhendamine) tootajale toimub pérast
tootaja toole vormistamist ja sissejuhatava juhendamise libiviimist todandja méiratud
pideva isiku poolt.

Tootaja tdiendjuhendamine korraldatakse alljdrgnevatelt juhtudel:
- uute todtervishoiu ja tooohutuse juhendite voi digusaktide kehtestamisel voi kehtivate
nduete muutumisel;
- tookorralduse muutmisel voi kui tema t66s on olnud kolmest kuust pikem vaheaeg;
- tehnoloogia voi toovahendite vahetamisel voi uuendamisel;
- tootaja imberpaigutamisel teisele toole voi tema todiilesannete olulisel muutumisel;
- kui tootaja rikkus tooohutusnoudeid, mis pdhjustas voi oleks vdinud pdhjustada
tooonnetuse;
- toode voi tegevuse puhul, mis ei kuulu todtaja todlepinguga maédratud téode voi
ametikohustuste hulka;
- kui struktuuriiiksuse juht vdi to6taja ise peab seda vajalikuks;
- kui tdoinspektor peab seda vajalikuks.
Tdiendjuhendamise sisu ja mahu méérab té6andja.

Tootaja sissejuhatav, esma- ja tdiendjuhendamine, véljadpe ning tddtaja iseseisvale tddle
lubamine registreeritakse sellekohases pdevikus vOi andmebaasis, kuhu mérgitakse:

- juhendamise vai véljadppe kuupéev ja kestus;

- juhendatava ja juhendaja ees- ja perekonnanimi ning amet;

- struktuuriiiksus, kuhu to6taja todle suunati;

- tdiendjuhendamise pohjus;

- tootajale tutvustatud juhendite ja digusaktide nimetused;

- iseseisvale toole lubamise kuupidev.
Too6taja kinnitab juhendamist, védljadpet ning iseseisvale todle lubamist oma allkirjaga.

Tootaja kohustused ja 6igused

Tootaja on kohustatud:

- osalema ohutu to6keskkonna loomisel, jargides tootervishoiu ja tddohutuse noudeid;

- jargima tooandja kehtestatud t66- ja puhkeaja korraldust;

- ldbima tervisekontrolli vastavalt kehtestatud korrale;

- kasutama ettenihtud isikukaitsevahendeid ning hoidma neid todkorras;

- tagama vastavalt véljadppele ja todandja antud juhistele, et tema t60 ei ohustaks tema
enda ega teiste elu ja tervist ega saastaks keskkonda;

- kohe teatama tO00andjale vO1i tema esindajale ja tookeskkonnavolinikule
onnetusjuhtumist voi selle tekkimise ohust, to0dnnetusest voi tddiilesande tditmist
takistavast tervisehdirest;



tditma to0andja, tookeskkonnaspetsialisti, tdotervishoiuarsti, tddinspektori ja
tookeskkonnavoliniku tdodtervishoiu- ja todohutusalase korralduse;

kasutama todvahendeid ja ohtlikke kemikaale nduetekohaselt;

hoiduma omavoliliselt lahti ihendamast, muutmast voi eemaldamast to6vahenditele
vOi ehitisele paigaldatud ohutusseadiseid ja kasutama neid nduetekohaselt.

Tootajal on keelatud tootada alkoholi-, narkootilises voi toksilises joobes voi
psiihhotroopse aine olulise méju all.

Tootajal on digus:

nduda todandjalt todtervishoiu ja téoohutuse nduetele vastavaid tootingimusi ning
tihis- ja isikukaitsevahendeid;

saada teavet toOkeskkonna ohuteguritest, to0keskkonna riskianaliiiisi tulemustest,
tervisekahjustuste véltimiseks rakendatavatest abindudest, tervisekontrolli tulemustest
ja todinspektori ettekirjutusest tdoandjale;

tosise, dhvardava voi véltimatu Onnetusohu korral peatada t66 ning lahkuda oma
tookohalt voi ohtlikult alalt;

keelduda t60st voi peatada to0, mille tditmine seab ohtu tema voi teiste isikute tervise
vOol el vOimalda tdita keskkonnaohutuse ndudeid, teatades sellest viivitamata
todandjale voi tema esindajale ja tookeskkonnavolinikule;

nduda todandjalt arsti otsuse alusel enda iileviimist ajutiselt voi alaliselt teisele toole
vOi oma toGtingimuste ajutist kergendamist;

nduda enda tleviimist sobivale pievasele toole, kui 66ajal tdotamine on isikule arsti
otsuse alusel tervise tottu vastundidustatud ning t66andjal on vodimalik toGtajat
vastavale t60le iile viia;

nduda todandjalt arsti otsuse alusel enda iileviimist ajutiselt voi alaliselt teisele toole
vO1 oma todtingimuste ajutist kergendamist;

saada tO0st pohjustatud tervisekahjustuse eest hiivitist vastavalt Vabariigi Valitsuse
kehtestatud Kkorrale;

poorduda  tookeskkonnavoliniku,  tookeskkonnandukogu  liikkmete,  tootajate
usaldusisiku ja asukohajdrgse tooinspektori 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 edaspidi tdotervishoiuarsti ndidatud ajavahemiku jérel, kuid
mitte harvem kui iiks kord 3 aasta jooksul.

Tervisekontrolli kéigus tdidab tootaja tervisekontrolli kaardil tervisedeklaratsiooni osa ja
kinnitab andmete digsust allkirjaga.

Todtervishoiuarst olles tutvunud tervisekontrolli alusdokumentidega ning todkohal tootaja
tookeskkonna ja tookorraldusega, madrab vajalikud terviseuuringud, kaasates vajadusel
eriarste.



Tootervishoiuarst kannab terviseuuringute tulemused tervisekontrolli kaardile, annab
hinnangu t66taja terviseseisundile ning teeb otsuse tookeskkonna voi tookorralduse tootajale
sobivuse kohta.

Tootervishoiuarst teeb tootajale teatavaks tema terviseuuringute tulemused ja tervisekontrolli
otsuse.

1. TOOS ESINEVAD PEAMISED OHUD

11  Peamised ohud, 6nnetusjuhtumid ja traumad toos:
- kukkumine samal tasapinnal (takerdumine telefoni- ja elektrijuhtmetesse, poleeritud
porandad jne.);
- elektriSokk, kontaktist vooluga;
- 1dikehaavad (teravad paberi d4red, kddrid jm.);

1.2 Tegurid, mis voivad pohjustada kutsehaigusi:
- ergonoomilised ja psiihholoogilised probleemid tingituna t6dst arvutiga;
- kontakt paljundusmasinatest ja laserprinteritest eralduvate ainetega;
- kontakt kolleegide ja klientidega suurendab infektsiooni ohtu.

2. TOO KUVARIGA
2.1. Toéokoha kujundamine ja kehaasend
2.1.1. Tobtool

Arvutiga to6tamiskoha kujundamisel voib tliheks tdhtsaimaks osaks pidada sobiva tooli valikut
ja sobivaks kohandamist.

Hea ergonoomiline t66tool on reguleeritav ja toetab selga, jalgu, tuharaid ja kédsi erinevates
todasendites ning kujundab seeldbi sobiva kehahoiaku ja vidhendab ebamugavatest
sundasenditest tingitud lihasepingeid. Tool peab sobima nii to6tajale kui ka tooiilesannete
tditmiseks

Heal ergonoomilisel to6toolil on jairgmised omadused:

Tooli jalg:

e korguse osas reguleeritav;

e piisikindel — soovitatavalt 5-punktilise toetuspinnaga;
e ratastega;

Istmeplaat:

laiusega > 43 cm;

stigavusega > 40 cm;

reguleeritava sligavusega;

kaetud mittelibiseva ja ,,hingava‘“ materjaliga;
{imara ja pehme esiservaga;

reguleeritava kaldega;

poorlev.



Seljatugi:

e Reguleeritava korguse ja kaldega;

jérgib anatoomilisi selgrookdverusi;

véljaulatuva nimmeosatoestusega (3 — 5 cm);

kdrgusega umbes 43 cm, kuid vaib olla ka lithem;

peatoe olemasolul peab jirgima selgroo kdverust ning olema reguleeritava kdrguse ja
kaldega;

e hingavast® materjalist.

Kaietoed:

e reguleeritava korguse ja laiusega;

omavahelise kaugusega u 48 — 55 cm;

iimarate servadega;

pikkusega u 20-25 cm

voimaldavad toolil istudes vabalt kisi liigutada.

Tooli sobivaks kohandamiseks on vaja reguleerimisvdimalustega tooli ning oskust
reguleerimismehhanisme kasutada.

Tooli korgus:

1. Seisa tooli ees ja tdsta vai langeta tooli korgust, kuni istmeplaadi esiserv on pisut
allpool pdlveketra.

2. Istu toolile ja pane jalad pdrandale voi jalatoele nii, et reied asetsevad porandapinnaga
horisontaalselt, polved 90 — 100-kraadise nurga all.

3. Jalgi, et jalad toetuksid mugavalt pdrandale. Vajadusel kasuta eraldi asetsevat jalatuge.

4. Kontrolli nn survepunkte. Kdige suuremat survet peaksid tundma istmeplaadist.

5. Veendu, et reite ja toopinna vahele jadks 5 — 7 cm suurune vaba ruum ning t66pinna
all oleks vaba ruum jalgadele.

Istmeplaat:
1. Istmeplaat peab olema siigavusega, mis voimaldaks istuja nimmeosal toetuda tiielikult
seljatoe kumerale osale ning seejuures jadks istmeplaadi esiserva ja polvedndla vahele
2 — 3 sdrme laiune vaba ruum.
Selleks istu toolile ja suru puusad voimalikult taha, seljatoe vastu. Vajadusel reguleeri
istmeplaati ette- voi tahapoole.

Seljatugi:

1. Reguleeri seljatuge ette- voi tahapoole ning iiles voi alla nii, et seljatoe kdige
kumeram osa asetuks nimmepiirkonda ja toestaks seda. Vajadusel saad osta juurde ka
eraldi asetseva nimmetoe.

2. Seljatoe sobivaim kaldenurk on 100 — 110°.

Kietoed:
1. Kéetugede korguse ja laiuse reguleerimisel pea silmas, et 6lad langeksid nendele
toetades ja klaviatuuriga todtades vabalt.
2. Kaéetoed ei tohi olla ka liiga madalal, sest see soodustab 16sutamist voi tihele kiiljele
toetumist.
3. Jilgi, et kéetoed ei takistaks juurdepédédsu lauapinnale. Vajadusel eemalda kéetoed.

Soovitused ja mirkused:



o Tooli hea liitkuvus pdrandapinnal ja voimalus toolil istudes end 360° pdorata, tagavad
toovahenditele kiire ja mugava juurdepéésu, lihtsustavad toolile istumist ja sealt
tousmist ning vihendavad seelébi selgroole mdjuvat pinget.

. Vildi pikka aega iihes asendis istumist. Muuda oma kehaasendit iga 20-30 minuti
tagant, et ergutada oma jalgade vereringet ning dra hoida lihasvésimust.

J Muuda voimalusel todasendit, tdstes voi langetades tooli kdrgust, seejuures mitte dra
unustades ka jalatoe kohandamist.

. Arvutiga tootamisel toeta pidevalt seljatoele.

. Istu toopinnale voimalikult 1dhedal.

. Puhkepauside ajal seisa, voimle voi vota ette véike jalutuskaik.

2.1.2. Jalatugi

Jalatugi voib osutuda asendamatuks, kui laud on liiga kdrgel ning seda ei ole vdimalik
madalamaks reguleerida. Jalatoe vajalikkust mérkad, kui avastad end keset toopédeva
protsessorilt, toolijalgadelt voi kastidelt tuge otsimas.

Jalatugi on hea abivahend, mis aitab jalgadele vajalikku toetuspunkti pakkudes, saavutada
istumisel dige kehaasendi ning vdimaldab kaelal, seljal ja jalgadel 10dvestuda.

Hea jalatugi on kaldenurga ja korguse reguleerimisvoimalusega, piisavalt lai, piisikindel ja
kaetud libisemisvastase kattematerjaliga.

Uldjuhul voib parimaks pidada 10-15 kraadilist enda poole suunatud jalatoe kaldenurka, mis
aitab parandada ka vereringet.

2.1.3. Laud

e Sobiv toopinna kdrgus istudes on kded alla rippu lastes umbes kiitinarnukkide korgusel.

e Lauaalune ruum jalgadele vdiks olla 50-72 cm
korge.

e Laua ja reite vahele peab jadma 10-15 cm vaba
ruum.

e Eemalda laua alt kdik segavad esemed, et saaksid
jalgu vabalt liigutada ja sirutada.

e Kasuta jalatuge, et toetada jalgu ja selga , kui su
jalad ei ulatu porandale voi tunned survet reie
tagaosadele.

e Eelistatud on reguleeritavad té6lauad, kus on
voimalik tootada nii istudes kui ka seistes. Kuna
aga seisvas asendis to6tamine on isegi vasitavam
kui sundasendis istumine, tuleks toopaeva jooksul
tooasendeid korduvalt muuta (istu, seisa, konni .
jne.) Ara unusta kanda mugavaid jalandusid.

e Toolaual olgu timarad servad ja nurgad.

e To0pind peab olema just tapselt nii suur, et sul oleks piisavalt ruumi liigutamiseks ning
mahutama kdik vajalikud tovahendid ja -materjalid.

e Piisava suurusega to6laual saad paigutada monitori otse enda ette, vahemalt 50 cm
kaugusele.

50-72
cm

Ideaalne oleks kasutada reguleeritava korgusega lauda, kuid ka standardse laua puhul on
mitmeid vdimalusi selle sobivamaks kohandamisel, paigaldades ergonoomilisi lisaseadmeid:



Paigalda eraldiasetsev klaviatuurilaud, kus mahuks lisaks klaviatuurile kasutama ka hiirt.
Paigalda eraldiasetsev ja reguleeritav alus monitorile, mille saad arvutiga t66 1dppedes
laua kohalt korvale liikkata ning kasutada tekkinud vaba ruumi nt. t66ks
paberdokumentidega.

Kui arvutiga t66 vaheldub teiste laua taga teostavate iilesannete tditmisega, milleks vajad
rohkem ruumi, voiksid otsustada L- kujulise to6laua kasuks, kus on eraldi alad
paberdokumentidega to6tamiseks ja arvuti kasutamiseks.

Toovahendite dige paigutus aitab vihendada iileliigseid ettepoole kiitindimisi,

Seda, kuidas oma to6tamiskoht kujundada, saad kdige paremini otsustada just sina iSe, kuna
tead, milliseid todvahendeid kasutada kdige sagedamini.

Paigutades asju ergonoomiandudeid silmas pidades on sul mugavam téotada, voidad aega ja
oled oma t60s ka produktiivsem.

Maksimaalne
haardeulatus

Esmane
tootsoon
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Esmase to0tsooni mddramiseks liiguta oma kiitinarvarsi nii, et kiitinarnukid oleksid
kiilgedel ja 6lad 16dvestunud asendis.

Maksimaalse haardeulatuse maédramiseks siruta, dlgu appi vottes ja ilma ettepoole
ndjatumata, kied voimalikult kaugele.

To6laua organiseerimisel pea silmas, et kdige sagedamini kasutatavad toovahendid
oleksid sulle kdige ldhedamal ja harva kasutatavad esemed kaugemal.

Asjade votmiseks, mis asuvad dlgadest kdrgemal voi véljaspool sirutusulatust, tduse
pilisti.

Ara koorma oma toolauda iile! Asjad mida kasutad harva, paiguta kappidesse vdi
riulitele.

Kui kasutad dokumendihoidjat, kinnita see monitoriga samale kdrgusele ja kaugusele,
nii vihendad korduvaid pea ja silmade poordeid monitorilt paberdokumentidele ja
vastupidi.

2.1.4. Monitor

Kuvari sobiva paigutuse ja ekraani kalde ning pildikvaliteedi reguleerimisega vihendad
silmadele avaldatavat pinget ja kaela-, 5la- ja {ilaseljalihaste vasimust.



2.15.

Aseta monitor otse enda ette nii, et monitor klaviatuur ja sina oleksite {ihel sirgel joonel.
Kohanda monitori kdrgus sobivaks. Monitori {ilemine serv peab olema sinu silmade
korgusel voi pisut madalamal, et loomulik vaatesuund oleks alla.

Pane monitor endast sobivale kaugusele. Monitor peab asuma sinust 50-70 cm kaugusel.
Mugava vaatekauguse méadramiseks siruta kisi monitori poole ja paiguta monitor umbes
sormeotste kaugusele voi pisut ldhemale.

Vali monitorile sobiv kaldenurk. Liiga suur kaldenurk pdhjustab peegeldumisi
ildvalgustitelt. Monitori dige kalde kontrollimiseks laske kellelgi hoida ekraani
vaatevilja keskkohas viikest peeglit, kust normaalses kehaasendis istudes peaksid
nidgema oma silmi.

Reguleeri ekraani kontrastsust ja heledust nii, et seda oleks mugav jélgida.

Kata aknad kardinaga, kui otsene pdikesevalgus pohjustab peegeldumisi ekraanilt.
Kasuta peegeldumisvastase kattega ekraane.

Korra nidalas puhasta ekraan tolmust.

Paiguta monitor kiiljega akende poole.

Ara muuda kehaasendit selle nimel, et séista silmi pimestamise vdi peegelduste eest.
Ekraani heleduse méédramisel arvesta timbritsevat keskkonda. Pimedamas ruumis peaks
olema tumedam ekraan ja valguskiillases ruumis hele ekraanipilt.

Reguleeri ekraani kontrastsust, et parandada tdhemérgi ndhtavust ja loetavust.

Pea meeles, et tumedat kirja heledalt taustalt on lihtsam lugeda ning see vdhendab ka
silmade visimist.

Kui sa kannad bifokaal-, trifokaal- voi progressiivprille, dra kalluta pead tahapoole, et
vaadata ekraani 14bi prillide alumise osa, vaid lase monitori allapoole. Kui ekraani on
endiselt ebamugav vaadata, pea ndu oma silmaarstiga, voib-olla peaksid muretsema
prillid, mis on spetsiaalselt ette ndhtud t66ks arvutiga.

Dokumendihoidja

Sisestades raamatutest, paberdokumentidest voi mujalt andmeid, oleks mdistlik kasutada
dokumendihoidjat, mis aitab hoida pabereid sobival kdrgusel ja nurga all, nii et sa ei pea
painutama ja podrama oma pead nende lugemiseks. Dokumendihoidja peab olema silmadest
samal kaugusel kui monitorgi ja soovitatavalt ka samal kdrgusel, et silmadel oleks kergem
paberite ja monitori vaatamise vahepeal kohaneda.

2.1.6.

e
,» Hiir

Paiguta hiir enda ette klaviatuuri kdrvale samale tasapinnale.

Pea silmas, et ranne ei oleks hiirt kasutades iile 90 kraadise nurga all.

Jérgi hiire kasutamisel neutraalset randme asendit.

Hiire kasutamisel eelista randme liigutamisele terve késivarre liigutamist.
Klaviatuurisahtlit kasutades, vali piisavalt lai alus, et klaviatuuri kdrvale mahuks ka
hiir, sest jittes klaviatuuri sahtlisse ja pannes hiire to6laual kuhugi kdrgemale, pead
end alatasa ebamugavalt ettepoole sirutama.

Ara hoia hiirt juliselt ega pigista. Hoia hiirt pingevabalt ja kldpsa nuppe kerge
vajutusega. Kisi ja sormi hoia 10dvalt nii aktiivse t606 kédigus kui ka pausi ajal. Pikema
pausi ajal vabasta hiir haardest ja 10dvesta katt ja sGrmi.



e Stressi vihendamiseks domineerivas, hiire kasutamise kées, 0pi kasutama hiirt
vaheldumisi mdlema kéega, eeldusel et kasutad universaalse disainiga hiirt, mis
voimaldab sul seda lihtsalt teha.

Kui kasutad hiirt pikema perioodi véltel, siis jdlgi, et su kiilinarvarres oleksid toestatud.

Selleks:

e  Puhka oma kési kdetugedel. Veendu, et kietoed ei takista kéte litkumist hiire
kasutamisel.

o Kui sa kasutad L-tiilipi to6lauda, saad ,,hiirekédtt puhata tihel lauapoolel (t66laud peab
olema kiitinarnukiga samal kdrgusel).

e  Opi kasutama kiirvalikuklahve klaviatuuril, et vihendada hiirega tehtavaid liigutusi.

2.1.7. Randmetugi

Randmetuge kasutatakse klaviatuuri ja hiire ees, et toetada nende kasutamisel randmeid.

Samuti aitab hea randmetugi vihendada triikkimisel klaviatuuri vi to6laua teravatest

servadest tingitud survet randmetele.

Hea randmetugi peab olema:

o piisavalt pikk, et toetada rannet kogu klaviatuuri pikkuses ja voimalusel ka korvalasuvat
hiirt kasutades;

° piisavalt korge, et hoida rannet otse;

e  valmistatud hingavast ja nahka mitteérritavast materjalist; sileda pealispinna ja {imarate
nurkadega

2.1.8. Klaviatuur

Moned ergonoomilised klaviatuurid ei ole reguleeritavad ja jargivad tiks-suurus-sobib-
kdikidele pohimotet, mis aga pole kindlasti sobiv koikidele, sest inimestel on erineva
suurusega kaed.

Oige klaviatuuri valimine ja paigutamine to6lauale aitab viihendada sundasendis arvuti
kasutamist, ebasoodsaid korduvaid liigutusi ja pingete tekkimise voimalust dlavodtme
trapetslihastes ja randmetes.

o Paiguta klaviatuur otse enda ja monitori ette.

Klaviatuuri parim kaugus on vordeline kiitinarvarre pikkusega.

Klaviatuuri minimaalne kaugus lauaservast on 15 cm.

Sormitse klaviatuuri samal ajal randmetega tile klaviatuuri libisedes.

Jélgi, et randmed oleksid seejuures sirges asendis.

2.1.9. Tooasend

Oige tooasendi saavutamiseks tuleb teada, milline on keha loomulik asend ning piiiida seda
arvutiga tootamiskoha sisseseadmisel saavutada.

Loomulikus kehaasendis to6tamine aitab vihendada stressi ja lihasepingeid ning vihendab
riski haigestuda iilekoormushaigustesse.

Oige todasendi korral on arvutikasutaja:



Erinevate to6de tegemisel kasuta erinevaid asendeid. Niiteks voib arvutiga tootamiseks
tunduda koige mugavam kergelt tahapoole kaldus asend ja dokumentidega to6tamiseks

Pea otse vo1 kergelt ettepoole kaldus ja
tasakaalus. Uldjuhul samal joonel
iilakehaga.

N

Olad on 16dvestunud asendis. Kisivarred
ripuvad vabalt kiilgedel.

Kiitinarnukid on kehatiive ldhedal ja on
90 — 120-kraadise nurga all.
Labakied, randmed ja kiitinarvarred on

sirged, ithel joonel ja paralleelselt
porandaga.

Selg on téielikult toestatud, eriti
nimmeosast.

Reied ja puusad toetuvad polsterdatud
istmeplaadile ja on paralleelsed
porandaga.

Pdlved on puusadega samal kdrgusel. Reie
ja séddre vaheline paindenurk on 90 —100
kraadi.

Jalad toetuvad porandale voi jalatoele.

plistisem todasend, mis voimaldab kergemini nende poole pdodrduda.

Vaatamata sellele, kui ideaalne su todasend ka ei oleks, ei saa pikki tunde {ihes asendis
toolaua taga istumist kuidagi tervislikuks pidada. Seetottu tuleks todasendit todpdeva jooksul
korduvalt muuta. Eriti suurt tdhelepanu tuleks oma kehahoiakule podrata toopaeva teisel

poolel, mil keha hakkab visima.

Puhkepausid peaksid moodustama umbes 10% arvutiga tootamise ajast. Pikkadele harvadele

pausidele tuleks eelistada sagedamaid lithikesi pause

Selleks on mitu vOimalust:

Pauside ajal tuleks teha arvutiga mitteseotud téoiilesandeid, 160gastavaid harjutusi
silmadele voi venitavaid vdoimlemisharjutusi kétele, jalgadele, dlavootmele ja seljale (vt.

Lisa 1).
Lahku regulaarselt to6tamiskohalt ja konni mdned minutid.

Selle asemel, et istuda iihes kindlas asendis, leia oma né mugavuspiirkond, mis hdlmab

erinevaid asendeid, mis on mingi tddolukorra jaoks sobivad ja mugavad.

3. NOUDED TOOKESKKONNALE (MURA, KITRGUS, VALGUSTUS)



Seadmetest ldhtuv miira ning taustmiira tuleb viia nii madalale tasemele, et miira ei hiiri
keskendumist ega suhtlemist.

Kiirgust, vilja arvatud elektromagnetilise kiirguse néhtav osa, tuleb vihendada tasemeni, mis
tagab tootaja ohutuse.

Tootamiskoht tuleb kujundada selliselt, et valgusallikad — aknad ja katuseaknad, ldbipaistvad
vOi poolldbipaistvad seinad, eredalt varvitud seadmed ja seinad — ei asetse toOtaja otseses
vaateviljas ega halvenda kuva kvaliteeti. Akendel peab olema valgust reguleeriv kate.

Uld- ja kohtvalgustus peavad tagama piisava toopinna valgustatuse ja todtaja nigemisviljas
olevate pindade vajaliku kontrastsuse, arvestades t60 iseloomu ja todtaja ndgemisteravust.
Valgusallika voimalik peegeldumine kuvariekraanile peab olema vilistatud.

To6ruumi sisekliima ja ohtlike ainete sisaldus dhus peavad vastama kehtestatud normidele.

4. KAHJULIKUD MOJURID TOOTAMISEL ARVUTIGA.

Arvutiga tootajatele mojuvad jirgmised tookeskkonna kahjulikud faktorid:

- raadiosageduslikud elektromagnetviljad;

- staatiline elekter;

- miira;

- mitterahuldavad meteoroloogilised tingimused,

- puudulik valgustus;

- psiihhoemotsionaalne pinge;
Kuvar genereerib mitut liiki kiirgust, sealhulgas rontgen-, raadiosageduslikku-, nihtavat ja
ultraviolettkiirgust. Nende nivood on suhteliselt madalad ja ei iileta norme. Samal ajal tekib
anoodi pingel 20-22 kV pehme rontgenkiirgus.

Koos kdrgepingega kutsub see esile dhu ionisatsiooni (moodustuvad positiivsed ioonid),mida
loetakse inimese tervisele ebasoodsaks. Samuti tekitavad Shu ionisatsiooni paljundusseadmed.
Pikaajalisel t661 kuvari ekraani taga voOib tekkida silmade pinge, peavalu, nirvilisus,
unehdired, viasimus ja valud silmades, ristluudes, kaelas ja kétes.

Kuvari operaatori nidgemisvéljas peab olema kindlustatud vastav valguse jaotus. Kuvari
ekraani heleduse ja limbritsevate pindade heleduse suhe on soovitavalt 3:1.

Tooruumis staatilise elektri tekkimise vilistamiseks ja kaitseks selle vastu on vaja kasutada
ionisaatoreid ja niisuteid. Hea on aeg ajalt ruumi tuulutada. Pdrandad peavad olema
antistaatilisest materjalist.

Pikaajalisel kuvari taga todtamisel on vajalik kasutada kaitseekraani, mis norgendab
elektristaatilist vélja, vilistab sddeluse ja parandab kujutise kvaliteeti.

5. ELEKTRIOHUTUS.

220 V toitepinge, mida kasutatakse olme- ja kontoriseadmete toiteks, on inimesele ohtlik.
Kuigi kontoriruumid kuuluvad ohutule ruumide hulka, voib 220 V poolt pdhjustatud vool
tekitada siidame t60 ebereeglipdrasust aja jooksul hingamislihaste krampi ning teadvuse
kaotust, mis voib pdhjustada surma.
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Seepérast peab arvestama:

elektriseadmete katete piihkimine mérja materjaliga on keelatud;

enne elektriseadmete kasutuselevottu peab veenduma, et ithendus- ja pikendusjuhtmed
on terved. Rikkis seadmeid kasutada ei tohi;

pistikut voib pesast vilja votta ainult pistikust kinni hoides;

kui seadme pistik ei sobi ruumis olevatesse pistikupesadesse, on selle kasutamine
keelatud;

tuleb jilgida, 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 véljadppega tdotaja.

6. VOIMLEMISHARJUTUSED

6.1. Niidisharjutused silmadele

Harjutusi tee istudes voi seistes, silmad kuvari ekraanilt dra pooratud, silmade suurima
litkumisulatusega, hingates normaalse riitmiga.
Harjutusi vali soovi kohaselt kas iiks voi kaks, varieeri neid paeva jooksul.

1. harjutus

1.

2.

3.

Sule silmad, silmalihaseid pingutamata loenda arve 1-4, seejarel ava laialt silmad ning
vaadates kaugusesse loenda arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.

Vaadates ninaotsale loenda arve 1-4, seejérel suuna pilk kaugusesse, loendades arve 1-
6. Tee seda 4-5 korda.

Sirge seljaga, pead pooramata tee silmadega aeglasi ringliigutusi iiles-paremale-alla-
vasakule ning vastassuunas iiles-vasakule-alla-paremale. Seejérel vaata kaugusesse,
loendades arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.

Pead liigutamata suuna pilk iiles, samal ajal loenda arve 1-4; suuna pilk otse, loenda
arve 1-6. Seda harjutust tee samalaadselt ka alla-otse, paremale-otse ja vasakule-otse.
Suuna pilk diagonaalselt {ihele ja teisele poole, seejdrel otse, loendades arve 1-6. Tee
seda 4-5 korda.

2. harjutus

1.
2.

Pilguta silmi silmalihaseid pingutamata, loendades arve 10-15.

Pead podramata vaata suletud silmadega paremale, loendades arve 1 kuni 4, seejirel
otse, loendades arve 1-6; seejarel samalaadselt vasakule-otse, alla-otse, iiles-otse. Tee
seda 4-5 korda.

Vaata silmadest 20-30 cm kaugusele sirutatud nimetissormele, loendades arve 1-4,
seejérel suuna pilk kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.

Tee avatud silmadega keskmises tempos 3-4 ringliigutust ja kinnita pilgu suund
paremale; tee ringliigutusi vastassuunas ja kinnita pilgu suund vasakule, seejirel
160gasta silmalihaseid vaatega kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee seda 2-3 korda.

3. harjutus

1.

Mblema kie nimetissormega masseeri ringjate liigutustega silmade timbrust kulmude
kohalt meelekohale ja sealt drnemate liigutustega piki alalaugu sisemise silmanurgani.
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Vaata 40 cm kauguselt sGrmeotsale, seejirel ldhenda sdrm silmadele, sdrme pidevalt
jalgides. Korda 5-6 korda.

Vaata aknast kaugusse, seejarel ldhedal asuvat eset voi sormeotsa. Tee seda 5-6 korda.
Vaata vaheldumisi iiles-alla, paremale-vasakule. Tee seda 5-6 korda.

Tee silmadega ringliigutusi. Tee seda 6-7 korda.

Sule silmad, kattes need 10 sekundiks peopesaga. Tee seda 3-4 korda.

Pane suletud silmadele jahe voi kiilm kompress 2-3 minutiks.

Masseeri Ornalt meelekohti 10 sekundit.

6.2. Niidisharjutused kitele, 6lavootmele ja seljale

6.1.

6.2.

6.3.

6.4.

6.5.

6.6.

Tee u 10-sekundiline paus arvutiga to6tamisel, mille jooksul langeta kded 16dvestunult
kiilgedele, raputa neid, pendelda ette-taha, ringita dlgu.

Tee 3-4-minutiline paus arvutiga toStamisel, mille jooksul tee harjutusi istudes tdsta
Olgu ja langeta neid, ringita;

kded lodvalt kiilgedel, kalluta pea aeglaselt iihele dlale, pinguta lihaseid ja tdsta pea
tagasi otseasendisse; 10dvestu ja tee siis sama harjutust teisele poole

siruta sirged kéed kiilgedel alla poranda suunas, siruta kaela ette ja iiles, hoia asendit ja
pinguta hetkeks ning 16tvu;

tosta kded kiiljelt liles, samaaegselt siigavalt sisse hingates (pea jita kéte vahele), hoia
hetkeks asendit ja 16dvestu — langeta kded ja pea;

toeta kiitinarnukk lauale, suru otsmik tugevasti vastu peopesa, pinguta kaelalihaseid ja
16dvestu; seejirel otseasendist toeta kési vastu korva, pinguta kaelalihaseid ja 16dvestu
ning korda sama teise kiega.

NOUDED AVARIIOLUKORRAS

Kui on tekkinud avarii voi dnnetusjuhtum, tuleb t66 viivitamatult katkestada. Igast
tooonnetusest voi avariist peab tdotaja vOi pealtndgija viivitamatult teatama to61digu
juhatajale voi tooandjale.

Onnetusjuhtumi puhul tuleb kannatanule anda esmaabi, vajaduse korral kutsuda
kiirabi vO1 toimetada kannatanu ldhimasse tervishoiuasutusse.

Tootaja peab oskama anda esmaabi.

Elektritrauma puhul tuleb katkestada vool ja eemaldada kannatanu vooluringist.

Kui voolu pole voimalik kohe katkestada, tuleb kannatanu vabastada vooluringist
isoleerivat eset (kuiv riie, kuiv n6or, kuiv puitese) kasutades, ennast ohtu seadmata.
Kuni juhtunu uurijate kohalejoudmiseni tuleb Onnetuskohal séilitada juhtumi
toimumise olukord, kui see ei kutsu esile tdiendavaid ohtusid.

Tulekahju avastanud t66taja on kohustatud:

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

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

voimaluse korral asuma tuld kustutama esmaste tulekustutusvahenditega;
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8.

kui on siittinud kuvar, siis selle kustutamiseks ei tohi kasutada vett sest see vOib
vooluvorku liilitatud kuvari puhul pdhjustada elektritrauma. Selleks voib kasutada
pulber- vai siisihappekustutit;

Tulekustutus- ja padstemeeskonna saabumisel tuleb selle juhile teatada:

tulekahju tekkekoht ja ulatus;

voimalik oht inimestele;

muud tulekahjuga kaasneda vdivad ohud (plahvatused, miirkkemikaalid jms.).

ESMAABI

Iga tootaja peab enne to6le asumist olema tutvunud esmaabi andmise juhendiga.
Kdige olulisem on tegutseda rahulikult ja 1abimdeldult:

pliida vilja selgitada kannatanu seisukord;

raske to60nnetuse puhul helistada koheselt hadaabinumbril 112;
olemasolevate vdimaluste piires anda kannatanule abi;

vajadusel seisata ohtlikud seadmed, vélja liilitada elektrivool jne.

Juhul kui t66tajal ei ole piisavalt teadmisi esmaabi andmises, siis oodata kuni saabub selleks
véljadpetatud tdotaja voi kiirabi.

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