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SISSEJUHATUS

Kaesoleva ohutusjuhendi tutvustamine (esmajuhendame) tddtajale toimub
parast toodtaja tdole vormistamist ja sissejuhatavajuhendamise |abiviimist
tobandja maaratud padeva isiku poolt.

Tootaja taiendjuhendamine korraldatakse alljargredtvpuhtudel:
uute tootervishoiu ja tddohutuse juhendite vOi Sajdide kehtestamisel voi
kehtivate nduete muutumisel;
tookorralduse muutmisel voi kui tema t60s on olrkmimest kuust pikem
vaheaeg;
tehnoloogia vo6i tobvahendite vahetamisel voi uuemdal;
tootaja Umberpaigutamisel teisele t6dle vOi temalll@sannete olulisel
muutumisel;
kui tootaja rikkus tooohutusndudeid, mis pdhjustés oleks vdinud pdhjustada
too6Onnetuse;

t6ode voi tegevuse puhul, mis ei kuulu té6tajadpiiguga maaratud t66de voi

ametikohustuste hulka;
kui struktuuritiksuse juht voi to6taja ise peab semjalikuks;
kui té6inspektor peab seda vajalikuks.
Taiendjuhendamise sisu ja mahu maarab tddandja.
ToOo6taja sissejuhatav, esma- ja tadiendjuhendamél@dpe ning tdotaja iseseisvale

toole lubamine registreeritakse sellekohases péswiki andmebaasis, kuhu

margitakse:

- juhendamise voi valjadppe kuupaev ja kestus;

- juhendatava ja juhendaja ees- ja perekonnanimiammet;
- struktuuritiksus, kuhu tdo6taja t66le suunati;

- taiendjuhendamise pohjus;

- tbotajale tutvustatud juhendite ja digusaktide riumed:;



- iseseisvale to6le lubamise kuupaev.
Tootaja kinnitab juhendamist, véaljadpet ning isegalle tddle lubamist oma
allkirjaga.

Tootaja kohustused ja digused

Too6taja on kohustatud:

- osalema ohutu téokeskkonna loomisel, jargides tdisteoiu ja to6ohutuse
ndudeid;

- jargima to6andja kehtestatud t66- ja puhkeaja kauisd;

- labima tervisekontrolli vastavalt kehtestatud ktaya

- kasutama ettenahtud isikukaitsevahendeid ning heidkend tdokorras;

- tagama vastavalt valjabppele ja tbdandja antudsfel®, et tema too ei
ohustaks tema enda ega teiste elu ja tervist eadas keskkonda;

- kohe teatama t66andjale vOi tema esindajale ja eionnavolinikule
onnetusjuhtumist voi selle tekkimise ohust, to0dusest voi todulesande
taitmist takistavast tervisehairest;

- taitma t66andja, tookeskkonnaspetsialisti, toostmiuarsti, tddinspektori ja
tookeskkonnavoliniku tootervishoiu- ja todohutusal&orralduse.

Tootajal on keelatud tootada alkoholi-, narkootiliees voi toksilises joobes vdi
psuhhotroopse aine olulise mdju all.

Ohutusnduete  rikkumise  korral  kannab  td0taja  vastut tootajate
distsiplinaarvastutuse seaduse alusel.

Tootajal on digus:

- nduda to6andjalt téotervishoiu ja tddohutuse ndeetastavaid t66tingimusi
ning this- ja isikukaitsevahendeid,;

- saada teavet tookeskkonna ohuteguritest, tookeskkomiskianalltsi
tulemustest, tervisekahjustuste valtimiseks rakewvddest abindudest,
tervisekontrolli tulemustest ja to6inspektori ettgkusest tddandjale;

- tOsise, ahvardava vdi valtimatu 6nnetusohu koreatgda t66 ning lahkuda
oma tbokohalt vai ohtlikult alalt;

- keelduda t66st voi peatada t60, mille taitmine s#at tema voi teiste isikute
tervise vOi ei vbOimalda taita keskkonnaohutuse eddidteatades sellest
viivitamata t66andjale vdi tema esindajale ja té&dk@nnavolinikule;

- nduda todandjalt arsti otsuse alusel enda Uleuiapigiselt voi alaliselt teisele
toole vbi oma tootingimuste ajutist kergendamist;

- nduda enda uleviimist sobivale paevasele tddle, daajal tddtamine on
isikule arsti otsuse alusel tervise tottu vastumstiatud ning to6andjal on
voimalik tootajat vastavale tddle Ule viia;

- saada toost pohjustatud tervisekahjustuse eestidtivastavalt Vabariigi
Valitsuse kehtestatud korrale;

- po6orduda tookeskkonnavoliniku, tookeskkonnandukdigimete, tootajate
usaldusisiku ja asukohajargse todinspektori pdaletema arvates tédandja
poolt rakendatavad abindud ja antud vahendid ai tdgkeskkonna ohutust.



Tootaja tervisekontroll

ToOO0taja tervisekontroll viiakse labi tooajal ja &dlja kulul.

Tootaja tervisekontroll algab esmase tervisekolgeltodle asumise esimese kuu
jooksul ning edaspidi tootervishoiuarsti naidatjgyahemiku jarel, kuid
mitte harvem kui Uks kord 3 aasta jooksul.

Tervisekontrolli kaigus taidab to6taja tervisekolfitrkaardil tervisedeklaratsiooni osa
ja kinnitab andmete &igsust allkirjaga.

Tootervishoiuarst olles tutvunud tervisekontrollusdokumentidega ning tookohal
tootaja tookeskkonna ja toéokorraldusega, méaaraslikag terviseuuringud, kaasates
vajadusel eriarste.

Tootervishoiuarst kannab terviseuuringute tulemusedsekontrolli kaardile, annab
hinnangu t66taja terviseseisundile ning teeb otsa8keskkonna voi tookorralduse
tootajale sobivuse kohta.

Tootervishoiuarst teeb tdotajale teatavaks temaisemuringute tulemused ja
tervisekontrolli otsuse.

NAIDISHARJUTUSED SILMADELE

Harjutusi tee istudes vdi seistes, silmad kuvaniaakilt &ra poodratud, silmade
suurima liikkumisulatusega, hingates normaalse igami
Harjutusi vali soovi kohaselt kas Uks vOi kaks,i@ari neid paeva jooksul.

1. Harjutus

1. Sule silmad, silmalihaseid pingutamata loenda drn/ seejarel ava laialt
silmad ning vaadates kaugusesse loenda arve le6Geda 4-5 korda.

2. Vaadates ninaotsale loenda arve 1-4, seejarel supitka kaugusesse,
loendades arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.

3. Sirge seljaga, pead pooramata tee silmadega aeglagiigutusi Ules-
paremale-alla-vasakule ning vastassuunas Ules-wiasaka-paremale.
Seejarel vaata kaugusesse, loendades arve 1-6edael-5 korda.

4. Pead liigutamata suuna pilk tles, samal ajal loaargéta 1-4; suuna pilk otse,
loenda arve 1-6. Seda harjutust tee samalaadsaltaatse, paremale-otse ja
vasakule-otse.

5. Suuna pilk diagonaalselt Gihele ja teisele poolejasel otse, loendades arve 1-
6. Tee seda 4-5 korda.

2. Harjutus

Pilguta silmi silmalihaseid pingutamata, loendaales 10-15.

Pead podramata vaata suletud silmadega paremaledddes arve 1 kuni 4,
seejarel otse, loendades arve 1-6; seejarel samsaelharasakule-otse, alla-
otse, Ules-otse. Tee seda 4-5 korda.

Vaata silmadest 20-30 cm kaugusele sirutatud nas@tmele, loendades arve 1-4,
seejarel suuna pilk kaugusesse, loendades arv@deGeda 4-5 korda.



Tee avatud silmadega keskmises tempos 3-4 ringlisgya kinnita pilgu suund
paremale; tee ringliigutusi vastassuunas ja kinpilgu suund vasakule,
seejarel I66gasta silmalihaseid vaatega kaugusksssjades arve 1-6. Tee
seda 2-3 korda.

3. Harjutus
1. Molema k&e nimetissbrmega masseeri ringjate ligfetya silmade tUmbrust
kulmude kohalt meelekohale ja sealt drnemate ligigiga piki alalaugu
sisemise silmanurgani.
2. Vaata 40 cm kauguselt sdrmeotsale, seejarel lahstwa silmadele, sérme
pidevalt jalgides. Korda 5-6 korda.
Vaata aknast kaugusse, seejarel lahedal asuvat@sgirmeotsa. Tee seda 5-
6 korda.
Vaata vaheldumisi tles-alla, paremale-vasakule.séda 5-6 korda.
Tee silmadega ringliigutusi. Tee seda 6-7 korda.
Sule silmad, kattes need 10 sekundiks peopesagaeia 3-4 korda.
Pane suletud silmadele jahe v6i kilm kompress 2nBitiks.
Masseeri drnalt meelekohti 10 sekundit.
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ARVUTIGA TOOTAJA KEHAASEND JA NAIDISHARJUTUSED KATE LE,
OLAVOOTMELE JA SELJALE

3.1. Oige kehaasend istudes:

1) reied peavad asetuma horisontaalselt ja sdaradlaadsgelt;

2) istme korgus peab olema sobiv pdlvedndla kdérguségalema sellest veidi
vaiksem;

3) kate asend peab olema selline, et dlavarred oleksitikaalselt, kasivarred
horisontaalselt, kiitinar- ja 6lavarre vaheline rairkdi olla alla 90°;

4) selg peab olema sirge, pea veidi ette kallutatet’}5

5) jalatald peab moodustama saarega mottelise nurgamait 90°;

6) motteline joon, mis Uhendab kahte 0&lga, peab oleparalleelne
pealaetasandiga.

3.2. Taiendavad nduded kehaasendile:

tootajale sobiva kehaasendi istudes peab saavulanaaja tooli asjakohase
konstruktsiooniga ning nende valik peab vastamtajadasvule;

kuvari ekraani vertikaalasendi puhul peab tdotajmazle tase olema ekraani
keskpunktis voi 2/3 selle kdrgusest;

pilgu suuna motteline joon peab olema risti ekrdaskosa pinnaga, selle halve
voib olla +10°;

kuvari ekraani aartel oleva teksti vaatamisel pesdtenurk (pilgusuuna mottelise
joone ja ekraanipinna vahel) olema vahemalt 45°.

3.3. Naidisharjutused:
Tee u 10-sekundiline paus arvutiga tootamisel, emjbboksul langeta kaed
I6dvestunult kilgedele, raputa neid, pendeldatette; ringita dlgu.
Tee 3-4-minutiline paus arvutiga tootamisel, mitleksul tee harjutusi istudes:
1) tdsta Olgu ja langeta neid, ringita;



2) k&ed lodvalt kilgedel, kalluta pea aeglaselt Ub&ée, pinguta lihaseid ja
tOsta pea tagasi otseasendisse; l6dvestu ja weaasia harjutust teisele
poole;

3) siruta sirged kaed kulgedel alla poranda suunastaskaela ette ja ules,
hoia asendit ja pinguta hetkeks ning 16tvu;

4) tOsta kaed kuljelt Gles, samaaegselt siigavalt sisgmtes (pea jata kate
vahele), hoia hetkeks asendit ja I6dvestu — lankged ja pea;

5) toeta kuunarnukk lauale, suru otsmik tugevasti wgstopesa, pinguta
kaelalihaseid ja I6dvestu; seejarel otseasendmtat&asi vastu korva,
pinguta kaelalihaseid ja I6dvestu ning korda sagrsetkdega.

NOUDED TOOKESKKONNALE (MURA, KIIRGUS, VALGUSTUS)

Seadmetest lahtuv mira ning taustmdira tuleb viianadalale tasemele, et mira ei
hairi keskendumist ega suhtlemist.

Kiirgust, vélja arvatud elektromagnetilise kiirgusgihtav osa, tuleb vahendada
tasemeni, mis tagab tddtaja ohutuse.

Tootamiskoht tuleb kujundada selliselt, et valglisadl — aknad ja katuseaknad,
l&bipaistvad vOi poollabipaistvad seinad, eredatvitud seadmed ja seinad — ei
asetse toOtaja otseses vaatevdljas ega halvendakkaiiteeti. Akendel peab olema
valgust reguleeriv kate.

Uld- ja kohtvalgustus peavad tagama piisava toGpimvalgustatuse ja tootaja
nagemisvéljas olevate pindade vajaliku kontrastsaseestades t60 iseloomu ja
tootaja nagemisteravust. Valgusallika voimalik pedgmine kuvariekraanile peab
olema valistatud.

Tooruumi sisekliima ja ohtlike ainete sisaldus Olpeavad vastama kehtestatud
normidele.

KAHJULIKUD MOJURID TOOTAMISEL ARVUTIGA

Arvutiga tbotajatele mojuvad jargmised tookeskkokahjulikud faktorid:

- raadiosageduslikud elektromagnetvéljad;

- staatiline elekter;

- mura,;

- puudulik valgustus;

- psuhhoemotsionaalne pinge.
Kuvar genereerib mitut liiki kiirgust, sealhulga$ntgen-, raadiosageduslikku-,
nahtavat ja ultraviolettkiirgust. Nende nivood ainteliselt madalad ja ei Uleta norme.
Samal ajal tekib anoodi pingel 20-22 kV pehme rénkijrgus. Koos kérgepingega
kutsub see esile 8hu ionisatsiooni (moodustuvadtippsed ioonid),mida loetakse
inimese tervisele ebasoodsaks. Samuti tekitavadditisatsiooni paljundusseadmed.
Pikaajalisel t66l kuvari ekraani taga voib tekkglamade pinge, peavalu, narvilisus,
unehdired, vasimus ja valud silmades, ristluudasjds ja kates. Kuvari operaatori



nagemisvaljas peab olema kindlustatud vastav valga®tus. Kuvari ekraani

heleduse ja timbritsevate pindade heleduse suheowitaalt 3:1.

Tooruumis staatilise elektri tekkimise vélistamisgk kaitseks selle vastu on vaja
kasutada ionisaatoreid ja niisuteid. Hea on adgrajami tuulutada. Pérandad peavad
olema antistaatilisest materjalist. Pikaajaliselvdu taga to6tamisel on vajalik

kasutada kaitseekraani, mis nérgendab elektribshatialja, valistab sadeluse ja
parandab kujutise kvaliteeti.

ERGONOOMIA

Tookdrgus peab olema selline, et t60d saaks tetesklga painutamata ja dlgu diges
ja pingutamata asendis hoides.

Tood tuleks teha kéte loomuliku asendi juureslamedal kehale kui voimalik.

Tood, mis ei koorma lihaseid ja mida saab teha @siakmuutmata, tuleks teha
istudes. Peab olema vodimalik ulatuda kdikjale om@dkbhas ilma, et end selleks
uleliia venitada voi painutada.

Hea istumisasend tdhendab, et inimene istub sitgéltlahedal. To6laud ja —tool
peavad olema konstrueeritud selliselt, et t60piteks peaaegu kulnarvartega thel
kbrgusel, selg sirge ja 6lad Iddvestatud asendis.

TOOREZIIM

TOO peab olema korraldatud selliselt, et to6tagbssilmade Ulepinge ja sundasendis
tootamisega tekkivate vaevuste ennetamiseks valeeldavariga tootamist teist

laadsete todllesannete taitmisega. Kui see polenali, peab t6b6taja saama
perioodiliselt pidada puhkepause. Puhkepausideugkgstab moodustama vahemalt
10% kuvariga to6tamise ajast.

ELEKTRIOHUTUS

220 V toitepinge, mida kasutatakse olme- ja kostadmete toiteks, on inimesele
ohtlik. Kuigi kontoriruumid kuuluvad ohutule ruurn@dhulka, v6ib 220 V poolt
pdhjustatud vool tekitada stidame t60 ebareeglipétaga jooksul hingamislihaste
krampi ning teadvuse kaotust, mis voib pdhjustaatena.

Seepérast peab arvestama:

- elektriseadmete katete puhkimine marja materjaig&eelatud;

- enne elektriseadmete kasutuselevottu peab veendwhaiihendus- ja
pikendusjuhtmed on terved. Rikkis seadmeid kasutatizhi;

- pistikut vdib pesast valja votta ainult pistikugtrk hoides;

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

- tuleb jélgida, et seadmete pistikud ja seinapesadial terve isolatsiooniga;

- tuleohtlike materjalide kuivatamine kitteseadmetekeelatud;



- kitteseadmed peab péarast kasutamist valja lulitama;

- enne lambipirni vahetamist tuleb vool vélja luliéad

- elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade kittekehaileeuses;

- kaitsmete vahetamist ja jooksvat remonti peab &eostvastav véljabppega
tootaja.

TEGUTSEMINE ONNETUSOHU JA TULEKAHJU KORRAL

Tootajad peavad tdsise ja ahvardava onnetusohu koat vOtma tarvitusele

abindud vastavalt oma teadmistele ja kattesaadavdtee tehnilistele vahenditele
vOimalike tagajargede valtimiseks ka sellisel juhylkui vahetu tGlemusega ei ole
voimalik kohe Ghendust saada.

Tosise ja valtimatu ohu korral peavad tddtajad tddkohalt lahkuma kiirelt ja
ohutult. Tdsise ja valtimatu ohu korral oma tookohdt voéi ohtlikult alalt
omavoliliselt lahkunud tdotajat ei tohi selle eestkaristada ega asetada
ebasoodsasse olukorda.

Tulekahju tekkimisel tuleb tagada inimeste ohutus @ nende kiire evakueerimine
vOi paastmine ohustatud alast.

Tulekahju avastanud isik on kohustatud:

- teatama viivitamatult hairekeskusele (telefonil Y1Xus tulekahju on
puhkenud ja mis pbleb ning nimetama oma perekonmaja teate andmiseks
kasutatava telefoninumbri ning vastama paaste@esfatud kisimustele;

- hoiatama ohtu sattunud inimesi;

- sulgema uksed ja aknad ning valja lilitama versiidai, tbkestamaks tule
levikut;

- vOimaluse piires asuma tuld kustutama.

Tulekustutus- ja paastemeeskonna sindmuskohalersaab informeerib tulekahju
avastanud isik vOi objekti valdaja esindaja meeskgnhti:
- tulekahju tekkekohast ja ulatusest;
- vOimalikust ohust inimestele;
- muudest tulekahjuga kaasneda voivatest ohtudesth@lused, ohtlikud
kemikaalid, elektriseadmed jms).

ESMAABI
lga tootaja peab enne tddle asumist olema tutvesuthabi andmise juhendiga.

Kdige olulisem on tegutseda rahulikult ja labimodeldilt:

- pildda valja selgitada kannatanu seisukord;

- raske t666nnetuse puhul helistada koheselt hadaabiil 112,

- olemasolevate vdimaluste piires anda kannatanugje ab

- vajadusel seisata ohtlikud seadmed, valja luligldatrivool jne.



Juhul kui tootajal ei ole piisavalt teadmisi esmaaiimises, siis oodata kuni saabub
selleks valjadpetatud tbotaja voi kiirabi.

NB! Ebalbigete esmaabi votete kasutamine vdib kamoatseisundit veelgi
raskendada.



