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OHUTUSJUHEND ARVUTIGA TOOTAMISEKS
1. ULDISED NOUDED

1.1. Ohutusjuhend (edaspidi juhend) reguleerib ohutu ja tervisele kahjutu t66 korraldust kuvariga
tootamisel Vanalinna Hariduskolleegiumis (edaspidi VHK).

1.2. Juhend on koostatud “T6otervishoiu ja tooohutuse seaduse” (RTI 1999, 60, 616 ... 2009, 35,
232), Vabariigi Valitsuse 15. novembri 2000. aasta midruse nr 362 “Kuvariga tootamise
tootervishoiu ja tooohutuse nduded” (RT I 2000, 86, 556) ning sotsiaalministri 24.aprilli 2003.
aasta médruse nr 74 “Tootajate tervisekontrolli kord” (RT 12003, 56, 816, 2006, 24, 431)
ndudeid arvestades. Ohutu t66 nduded kehtivad tookohtadele, kus tootaja todiilesannete hulka
kuulub to66tamine arvutikuvariga. Siilearvutiga lithiajalisel tootamisel juhendit e1 kohaldata.

1.3. VHK juhtkond teavitab to6tajat kiesolevast juhendist tootaja allkirja vastu toole asumisel.
1.4. Osakonna tookeskkonna volinik juhendab to6tajat enne arvutiga todle asumist ning pérast
oluliste muudatuste tegemist tookohal ja korraldab tdienddppe.

1.5. Arvutil to6tamise koha moodustavad kuvar ja selle juurde kuuluv riist- ning tarkvara,
dokumendihoidja, t66tool ja —laud ja muud abivahendid ning neid iimbritsev tookeskkond.

1.6. Pohilised riskid arvutiga to6tamisel on ergonoomilised, mis tekivad tdokoha valest
kujundamisest, kuvari ebadigest paigutamisest valgusallikate ja peegeldavate pindade suhtes ning
halvast voi libimdtlemata tookorraldusest.

1.7. Arvutiga tootaja terviseriskid on seotud pidevast istumisasendist tingitud keharaskuse
tasakaalustamata jaotusega, selja toetamise vdoimaluse puudumisega, pea kallutamisega laua
suhtes ettepoole, kiitinarnuki ebadige korgusega, jalgade ebadige asendiga, kiite- ja kierandmete
asendiga, hiire ning klaviatuuri asukoha ja kdrgusega teineteise suhtes, kuvari vale kdrgusega
silmade otsevaate suhtes, klaviatuuri vale kdrgusega, randme ning késivarre toetamisvOimaluste
puudumisega. Nidgemisprobleemid tekivad, kui ruumis on ebasobiv valgustus, heleduste suhted
vaate- ja nigemisviljas on ebadiged, valguse langemisnurk kuvarile ei ole dige, valgus vireleb —
kasutatakse nt luminestsentslampe, ekraani tausta ja mirkide heleduste suhe on ebadigelt valitud.
1.8. Enne arvutiga tooleasumist ning peale oluliste muudatuste tegemist tookeskkonnas tuleb

tootajat juhendada ohutute toovotete omandamiseks ning tema toovoime sdilitamiseks.



1.9. Kui tootaja tootab vihemalt poole oma tdoajast arvutiga, peab todandja korraldama tootajale
silmade ja ndgemise kontrolli. Tervisekontrolli tehakse ka luu- ning lihaskonnale sundasendis
viibimisega seotud vaevuste avastamiseks voi tootaja ndudmisel tootamisel tekkinud vaevuste
korral.

1.10. Tootajate tervisekontroll toimub 1-3 aasta jérel ja vastavalt riskianaliiiisi tulemustele.
Tootajate tervisekontroll viiakse ldbi to6 ajal ning todandja kulul. Kui tervisekontrolli otsusest
selgub, et tootaja ndgemisteravus on vihenenud ja tootaja vajab arvutiga tooks prille,
kompenseerib todandja osaliselt prillide maksumuse. Silmade iilepinge ning sundasendis
tootamisega tekkivate vaevuste ennetamiseks peab todtaja kombineerima to6 arvutiga
teistlaadsete tooiilesannetega. Kui see pole voimalik, peab tootaja perioodiliselt pidama
puhkepause. Puhkepauside kestus pdeva jooksul peab moodustama vihemalt 10% kuvariga
tootamise ajast. Kui tootaja tervis halbade tootingimuste tdttu on halvenenud, tuleb viivitamatult

parandada tookoha kujundust ja selgitada vilja ohtude tekkimise pdhjused.

2. NOUDED ARVUTILE

2.1. Kuvariekraan peab olema iihtlaselt hele ning kujutis kogu ekraani ulatuses iihtmoodi terav,
piisiv ja virvendusteta.

2.2. Miirgid kuvariekraanil peavad olema selged nii iihe rea ulatuses kui ka erinevates ridades.
Loetavuse tagamiseks peab:

2.2.1. mirkide ja ridade vaheline kaugus olema piisavalt suur;

2.2.2. mirkide paistvus ja kontrastsus ekraanipildi tausta suhtes olema reguleeritav;

2.2.3. ekraanipilt olema piisiv ning virvendusteta;

2.2.4. ekraani korgus ja kaldenurk peavad olema muudetavad.

2.3. Klaviatuur peab olema eraldiasetsev, kaldega ja mati pinnaga ning paigutatud to6laual nii, et
tootajal ei tekiks vaevusi kites ega kisivartes. Selleks peab klaviatuuri ees ja korval olema
piisavalt vaba ruumi kéte ning kisivarte toetamiseks ja hiire kasutamiseks. Klaviatuur ning hiir
peavad vOimaluse korral asetsema samal tasapinnal.

2.5. Mirkide tunnused klaviatuuril peavad eristuma taustavarvist ning olema selgesti néhtavad.
2.6. Tarkvara viljatootamisel ja valimisel peab té6andja votma arvesse jargmisi pohimotteid:
2.6.1. tarkvara peab sobima todiilesande tditmiseks;

2.6.2. tarkvara peab voimalusel olema kohandatav kasutaja teadmiste ja oskuste tasemele;



2.6.3. uue tarkvara kasutuselevotmisel peab todandja korraldama sellega tootamiseks

koolitusi;

2.6.4. arvutisiisteem peab andma kasutajale talitlustulemustest tagasisidet;

2.6.5. tarkvara peab olema sobiva ergonoomilise kujundusega, eriti siis, kui seda

kasutatakse teksti- voi andmetootluseks.

2.7. Elektritoide arvutite juurde juhitakse ja ithendatakse ndonda, et oleks tagatud elektriohutus.
Juhtmed ei tohi takistada litkumist. Elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade kiittekehade vahetus
ldheduses. Tuleb jélgida, et pistikupesad ja pistikud ning juhtmete isolatsioon on terved. Pistikut

vOib pesast vilja votta vaid pistikust kinni hoides.

3. NOUDED TOOKESKKONNALE JA KUVARIGA TOOTAMISE

KOHALE

3.1. Arvutiga td6tamise ruumis peavad olema nduetele vastavad valgustustingimused. Loomuliku
valgustuse reguleerimiseks ning voimaliku peegelduse korvaldamiseks peavad akendel olema
valgust reguleerivad heledavirvilised ldbipaistmatud katted (rulood).

3.2. Valgusallikas ei vdi peegelduda kuvariekraanilt ega pulseerida tajutavalt.

3.3. Uldvalgustus peab tagama piisava to6pinna valgustatuse ning todtaja nigemisviljas olevate
pindade vajaliku kontrastsuse, arvestades t60 iseloomu ja tootaja ndgemisteravust. Vajadusel
kasutatakse kohtvalgustit.

3.4. Kunstliku valgustuse puhul peab valgustatus vastama alljirgnevatele viirtustele:
Toolaud ja klaviatuur > 400 Lx

Kuvariekraan > 300 Lx

3.5. Optimaalne dhutemperatuur arvutiga téotamisel on 18—230 C ja suhteline dhuniiskus 40—
70%.

3.6. Vajadusel tuleb dhuniiskuse suurendamiseks kasutada dhku niisutavaid seadmeid.

3.7. Miiratase tdokohal ei tohiks iiletada 55—-60 dBA, printeriga tootamisel — 65 dBA. Miira
tekitavate seadmete olemasolul ruumis tuleb need paigutada tookohast vdoimalikult kaugele,
panna neile miira summutav kate voi kasutada heli neelavaid ekraane.

3.8. Taustmiira ei tohi hédirida keskendumist ega suhtlemist.

3.9. Kaitseks elektrostaatilise vilja ja elektromagnetvilja tervisele ohtliku moju eest ei tohi
tootaja istuda kuvarile 1ihemal kui 50 cm. Kuvari poolt genereeritav kiirgus sumbub sel

teepikkusel ja ei kahjusta tootaja tervist.



3.10. Tootamiskoht peab olema projekteeritud ning kujundatud ergonoomiliselt. To6tajal peab
olema voimalik saavutada sobiv ja mugav todasend. Toolaua kdrgus peab olema selline, et
istudes oleksid dlad pingevabad, selg sirge, kiitinarnukid toetatud horisontaalselt tooli kéetoele
voi lauale.

3.11. Laua korgus peab vastama tdotaja kasvule.

3.12. Laud peab olema piisavalt suur, et voimaldada kuvari, klaviatuuri, hiire, dokumendihoidja
ning kuvariga iihenduses olevate vilisseadmete sobivat paigutamist. Kui klaviatuur asub laual,
peaks selle ees olema vaba ruum kiiiinarvarte toetamiseks, et viltida pingeid dlavarre lihastes.
3.13. Optimaalne ekraani kaugus silmadest on 50-70 cm.

3.13.1. Optimaalne ekraani kaldenurk on 15-20° silma horisontaalsest vaatesuunast allpool.
3.14. Optimaalne laua kdrgus on 5 cm istuva inimese kiitinarnukist madalam.

3.15. Optimaalne ruum klaviatuuri ees kie toetamiseks on 20 cm.

3.16. Tootooli istme korgus ja seljatoe asend peavad olema reguleeritavad vastavalt tootaja
kasvule, vajadusel peab todtaja saama kasutada jalatuge. Tool peab voimaldama istmepadjal ja
seljatoel poorduda 180° piires. Jalatoe toetuspinna kaldenurk peaks olema kuni 20°. Jalatugi

peaks olema kare, eesddrel 1 cm kdrgune serv.

4. TEGUTSEMINE ONNETUSE JA TULEKAHJU KORRAL

Tulekahju, avarii voi dnnetusjuhtumi puhul helistada hidaabi telefonil 112.

Kdige olulisem on tegutseda rahulikult ja ldbimdeldult.

4.1. Teatada juhtunust osakonna juhatajale.

4.2. Kuni juhtunu uurijate kohalejdudmiseni tuleb dnnetuskohal sdilitada juhtunu toimumise
momendi olukord, kui see ei kutsu esile tdiendavaid ohte.

4.3. Elektritrauma puhul tuleb katkestada vool ja vabastada kannatanu vooluringist. Kui voolu
pole voimalik kiiresti katkestada, tuleb ennast ohtu seadmata kannatanu vabastada vooluringist
isoleerivat eset (kuiv riie, ndor, puidust kepp vm ese) kasutades.

4.4. Tulekahju tekkimise korral tuleb kiiresti koik elektriseadmed vooluringist vilja liilitada, tule
kustutamiseks kasutada kuivpulberkustuteid.

4.5. Kui esmaabi andmisest e1 ole piisavalt teadmisi, tuleb oodata kuni viljadpetatud tddtaja vo1
kiirabi saabumiseni.

NB! Ebadigete esmaabivotete kasutamine voib kannatanu seisundit veelgi raskendada.



5.SOOVITATAVAD HARJUTUSED SILMADELE, KASIVARTELE,
OLGADELE JA SELJA KAITSEKS

Harjutusi tuleks sooritada pidevalt pdeva jooksul.
5.1. Niidisharjutused silmadele

Harjutusi tee istudes voi seistes, silmad kuvariekraanilt dra pooratud, silmade suurima
liikumisulatusega, hingates normaalse riitmiga. Harjutusi vali soovi kohaselt kas iiks voi kaks,
varieeri neid pdeva jooksul.

I harjutus

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

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

3. Sirge seljaga, pead podramata 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.

4. 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.

5. Suuna pilk diagonaalselt iihele ja teisele poole, seejirel otse, loendades arve 1-6. Tee seda 4-5
korda.

II harjutus

1. Pilguta silmi silmalihaseid pingutamata, loendades arve 10-15.

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

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

4. Tee avatud silmadega keskmises tempos 3—4 ringliigutust ja kinnita pilgu suund paremale; tee
ringliigutusi vastassuunas ning kinnita pilgu suund vasakule, seejérel 100gasta silmalihaseid

vaatega kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee seda 2-3 korda.



III harjutus

1. Mdlema kéde nimetissdrmega masseeri ringjate liigutustega silmade timbrust kulmude kohalt
meelekohale ja sealt drnemate liigutustega piki alalaugu sisemise silmanurgani.

2. Vaata 40 cm kauguselt sdrmeotsale, seejérel 1dhenda sorm silmadele, sdrme pidevalt jdlgides.
Korda tegevust 5-6 korda.

3. Vaata aknast kaugusesse, seejdrel lihedal asuvat eset voi sormeotsa. Tee seda 5—6 korda.

4. Vaata vaheldumisi iiles—alla, paremale—vasakule. Tee seda 5—6 korda.

5. Tee silmadega ringliigutusi. Tee seda 6—7 korda.

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

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

8. Masseeri ornalt meelekohti 10 sekundit.



