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1. SISSEJUHATUS

Kiesoleva ohutusjuhendi tutvustamine (esmajuhendamine) tddtajale toimub pérast tootaja
toole vormistamist ja sissejuhatava juhendamise ldbiviimist todandja médratud péadeva isiku
poolt.

Tootaja tdiiendjuhendamine korraldatakse alljargnevatelt juhtudel:

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

- tookorralduse muutmisel voi kui tema t66s on olnud kolmest kuust pikem vaheaeg;

- tehnoloogia vdi toovahendite vahetamisel voi uuendamisel;

- tOtaja imberpaigutamisel teisele toole voi tema todiilesannete olulisel muutumisel;

- kui tootaja rikkus tooohutusndudeid, mis pohjustas voi oleks vdinud pdhjustada
too0nnetuse;

- todde vdi tegevuse puhul, mis ei kuulu todtaja tdOlepinguga médratud toode voi
ametikohustuste hulka;

- kui struktuuriiiksuse juht vdi tootaja ise peab seda vajalikuks;

- kui t66inspektor peab seda vajalikuks.

Téiendjuhendamise sisu ja mahu méérab tédandja.

Tootaja sissejuhatav, esma- ja tdiendjuhendamine, viljadpe ning tddtaja iseseisvale toole
lubamine registreeritakse sellekohasel arvestuskaardil, pdevikus v6i andmebaasis.

Too6taja kinnitab juhendamist, viljadpet ning iseseisvale todle lubamist oma allkirjaga.

Tootaja kohustused ja oigused.

Tootaja on kohustatud:

- osalema ohutu tookeskkonna loomisel, jargides todtervishoiu ja todohutuse ndudeid;

- jargima todandja kehtestatud t66- ja puhkeaja korraldust;

- ldbima tervisekontrolli vastavalt kehtestatud korrale;

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

- kohe teatama to6andjale voi tema esindajale ja tookeskkonnavolinikule dnnetusjuhtumist voi
selle tekkimise ohust, to00nnetusest voi tooiilesande tiditmist takistavast tervisehiirest;

- tditma todandja, tookeskkonnaspetsialisti, tootervishoiuarsti, tooinspektori  ja
tookeskkonnavoliniku téotervishoiu- ja todohutusalase korralduse.

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

Ohutusnduete rikkumise korral kannab tootaja vastutust tootajate distsiplinaarvastutuse
seaduse alusel.

Too6tajal on digus:

- nduda tddandjalt tostervishoiu ja todohutuse nduetele vastavaid tootingimusi ning iihis- ja
isikukaitsevahendeid;

- saada teavet tookeskkonna ohuteguritest, toOkeskkonna riskianaliiiisi tulemustest,
tervisekahjustuste viltimiseks rakendatavatest abindudest, tervisekontrolli tulemustest ja
toodinspektori ettekirjutusest téoandjale;

- tosise, dhvardava voi véltimatu dnnetusohu korral peatada t66 ning lahkuda oma téokohalt
voi ohtlikult alalt;

- keelduda to6st vdi peatada to0, mille tditmine seab ohtu tema vdi teiste isikute tervise voi ei
voimalda tdita keskkonnaohutuse ndudeid, teatades sellest viivitamata todandjale voi tema
esindajale ja tookeskkonnavolinikule;




- nduda tdoandjalt arsti otsuse alusel enda iileviimist ajutiselt voi alaliselt teisele tddle voi
oma todtingimuste ajutist kergendamist;

- nduda enda iileviimist sobivale pédevasele toole, kui 60ajal toStamine on isikule arsti otsuse
alusel tervise tottu vastundidustatud ning todandjal on véimalik tootajat vastavale toole iile
viia;

- saada toOst pohjustatud tervisekahjustuse eest hiivitist vastavalt Vabariigi Valitsuse
kehtestatud korrale;

- poorduda tookeskkonnavoliniku, tookeskkonnandukogu litkmete, tootajate usaldusisiku ja
asukohajiargse tooinspektori poole, kui tema arvates tédandja poolt rakendatavad abindud ja
antud vahendid ei taga téokeskkonna ohutust.

Tootaja tervisekontroll

Tootaja tervisekontroll, selle vajadus selgub riskianaliiiisist v6i kehtivatest seadusaktidest,
viiakse ldbi tdoajal ja todandja kulul.

Tootaja tervisekontroll algab esmase tervisekontrolliga todle asumise esimese kuu jooksul
ning edaspidi tootervishoiuarsti ndidatud ajavahemiku jirel, kuid

mitte harvem kui {iks kord 3 aasta jooksul.

2. OPETAJA JA KONTORITOOTAJA TOOS ESINEVAD KAHJULIKUD
MOJURID
Tookohast tingitud:
- tdokoha halb valgustus
- héiriv miira (laste kéra)
- vale tovasend tingituna tookohale sobimatust to6toolist
- psiitihiline pinge
- Ohu ionisatsioon, pdhjustatuna paljundusseadmetest
- monotoonne ja iiksluine t66
Tootamisel arvutiga:

- staatiline elekter. Anoodi pingel 20-22 kV tekib pehme rontgenkiirgus. Koos
korgepingega kutsub see esile Ohu ionisatsiooni (moodustuvad positiivsed
ioonid),mida loetakse inimese tervisele ebasoodsaks

- pikaajalisel t66l kuvari ekraani taga voib tekkida silmade pinge, peavalu, nirvilisus,
unehiired, vidsimus ja valud silmades, ristluudes, kaelas ja kiites.

- taustmiira;

- puudulik valgustus;

- psithhoemotsionaalne pinge.

3. ULDNOUDED

3.1. Opetaja ja kontoritodtaja peavad tundma ohutuid toovotteid, kiesolevat juhendit ja
ettevotte too sisekorda.

3.2. Mitte kasutada tdoriistu ja seadmeid, mille késitsemist ei ole dpetatud.

3.3.Toovahendid, seadmed, tooriistad jms. peavad olema paigutatud selliselt, et oleks tagatud
ohutus ja kdepérasus.

3.4.Tookohad peavad olema histi valgustatud. Kohtvalgustuse kasutamisel, ei tohi need
pimestada to6taja silmi.

3.5.Elektriseadmete ekspluatatsioon peab toimuma kooskdlas kehtivate elektriohutuse
eeskirjadega.

3.6.Toovahendit tohib kasutada ainult valmistajatehase juhendis nédidatud t66de tegemiseks.



3.7. Tookoht peab olema selline, et oleks siilitatud mugavus todtamisel ja vOmalus
liigutusteks ega tekiks tugi- ja litkumiselundkonna, vereringe, nérvisiisteemi, ndgemise
jms. probleeme.

3.8. Sobimatu fiitisiline ja psiiiihiline koormus vdib mdjuda todtaja tervisele ja toovoimele.
Tookoha fiitisilist koormust saab reguleerida selle dige kavandamise ja korraldusega.
Erineva tookorraldusega saab mojutada ka psiiiihilist koormust. Oma t66kohal peab iga
inimene teadma talle mdjuvaid riske ja peab nende viltimiseks ise kaasa aitama.

3.9. Kuvari ees tootaja peab saama tooli korgust reguleerida vastavalt oma kasvule, et
saavutada dige to0- ja isteasend. To6tool peab olema kindel, poolpehme istmega, tagama
litkkumisvabaduse ja mugava todasendi ning istme korguse ja seljatoe asend peavad olema
lihtsalt reguleeritavad. Kattematerjal ei tohi olla libe ega elektriseeruv.

3.10. Toolaua korgus tuleb reguleerida selliseks, et istudes oleksid 6lad pingevabad, selg
sirge, kiitinarnukid keha ldhedal ja kiitinarvarred peaaegu horisontaalsed.

3.11. Mittereguleeritava korgusega laua puhul vdib dige todasendi saavutamiseks tarvis
minna jalaaluseid. Oige konstruktsiooniga jalaalused on laiusega 30cm, pikkusega 40cm
toetuspinna kaldenurgaga kuni 20°. Aluse pind olgu kare, eesiirel olgu 1cm kdrgune serv.

4. ENNE TOO ALUSTAMIST

4.1. Seada korda tookoht, eemaldada sealt kdik mittevajalik ja segav.

4.2. Enamvaadeldavad t60vahendid (kuvar, paberid koos alusega jms.) tuleb asetada enda
ette voi kasutamiseks kéepéaraselt.

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

4.4. Kontrollida valgustust ja tookoha vastavust mugava ja loomuliku todasendi saamiseks.
Vajadusel tuleb neid korrigeerida.

5. TOO AJAL

5.1. Tood, mis nduavad nii inteensiivset tdhelepanu kui ka silmade pingutamist, tuleb teha
puhkepause iga 0,5 to6tunni jarel 10 minutit.

5.2. Soltuvalt t66 iseloomust vdib monda tooviilesannet teha ilma puhkepausideta 1-2 tundi,
seejdrel teha puhkepaus 15 minutit.

5.3.Tuleb jilgida, et pistikud ja pistikupesad ning juhtmete isolatsioon oleksid terved.

5.4. Pistikut tohib pesast vilja votta vaid pistikust kinni hoides. Keelatud on pistikuid
vooluvdrgust vilja tdmmata hoides neid juhtmetest.

5.5. Kui seadme pistik ei sobi olemasolevasse pistikupesasse, siis on selle kasutamine
keelatud.

5.6. Elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade kiittekehade vahetus ldheduses.

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

5.8. Elektriseadmete korpusi v3ib puhastada ainult siis, kui seadmed on vooluvodrgust vilja
lillitatud. Niisket lappi vdi muud puhastusmaterjali kasutades tuleb vilistada niiskuse
sattumine seadmeisse ja juhtmete ithendustesse.

5.9. Ulekoormustraumade viiltimiseks:

e Mugava ja tdhusa todtamiskoha saavutamine eeldab reguleeritava moobli olemasolu
ning teatavat vilumust tooli vdi todtasapinna reguleerimisel. Tootaja peaks olema
tuttav oma tootamiskoha tehnilise lahenduse ja funktsioneerimisega ning oskama
reguleerimismehhanisme digesti kasutada.



e Haigestumisriski suurendavad ebasoodsad keskkonnategurid (puudulik td6koha
valgustus, libe vdi konarlik porand, tuuletdmbus, t66ks sobimatu mikrokliima), samuti
ka tootaja fiitisilised isedrasused (ndrgad lihased, lillisamba siinnipédrased vead), stress
ja suitsetamine.

e Too6 peab olema korraldatud nii, et:

tootaja saaks viltida liigset védsimust pohjustavaid todasendeid ja -liigutusi.
Tootajal peab olema vdimalik muuta oma kehaasendeid ja liigutusi. Kui
voimalused selleks on aga piiratud, peab tootaja saama pidada taastumiseks
kiillaldase pikkusega puhkepause;

vajalikud dokumendid, abivahendid, kasutatavad seadmed ja tooriistad, oleksid
paigutatud kiepérasesse kaugusesse ja nendeni ulatumine ei pohjustaks
tilemédrast fiitisilist pingutust;

todasendi korgus oleks reguleeritav vastavalt inimese kasvule ja tooiilesande
iseloomule;

oleks vilditud kestev tootamine asendis, kus kded on olgadest kdrgemal voi
polvedest madalamal;

tookoha valgustingimused peavad olema sellised, et ei tekiks silmade pingutust
ja fiisilist koormust pdhjustavaid asendeid (liiga nork tdOpinna valgustatus
pohjustab  todtaja ettekummardumist, millega kaasneb press maole ja
rinnakorvile, ilekoormus seljale ja kaelale) reguleeritavas to6toolis jne.,

e Istumistdd korraldamisel tuleb jélgida, et:

tootaja ei oleks ettekummardunud voi poordunud 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;

tootamiskohale juurdepéis oleks vaba takistustest.

kestvat istumistd6d peab viltima, vaheldades seda seismise ja liikumisega.

e Too6tool peab vastama jargmistele nduetele:

seljatoe korgus ja kaldenurk peavad olema reguleeritavad. Seljatugi peab
vOimaldama to6tajal igas asendis toetada selga (peamiselt nimmepiirkonda).
Reguleerimismehhanismid ei tohi pdhjustada seljatoe asendi iseeneselikku
muutumist;

istme kaldenurk peaks olema muudetav.

Tootool voiks olla varustatud kiitinartugedega. Kiitinartoed ei tohi takistada
asendite vahetamist tootamisel.

Optimaalseks tookorguseks istudes tootamisel peetakse iildjuhul kiitinarnuki
korgust, kui dlavars on kehaga paralleelne.

Istekdrgus peab olema kergesti reguleeritav ja kohandatav vahemikus, mis on
kasutajale tooiilesande lahendamiseks sobiv. Istme korguse
reguleerimismehhanism peab olema kergesti kisitletav, soovitavalt isteasendis,
ning viltima juhuslikke istme kdrguse muutumisi;

kui jalgu ei saa todtamisel porandale toetada, peaks istekoht sisaldama jalatuge
(tootamispind on korge ja sellest tulenevalt on tool jalgade porandale
toetamiseks liiga korge). Jalatoe pind ei tohiks olla libe ja selle suurus peaks
vOimaldama jalgade liigutamist.



5.10. Arvutiga tootamisel:

Monitor tuleb seada selliselt, et silmade tase oleks ekraani keskpaigas voi kuni 10cm
sellest iilespoole. Kaldu paigutatud ekraani puhul ei tohiks selle keskpaik asetseda
iile 20° silmade tasemest allpool, ekraan peaks olema risti selle keskpunkti suunatud
pilguga.
Kuvari ekraani heleduse ja timbritsevate pindade heleduse suhe on soovitavalt 3:1.
Ara paiguta tumeda taustaga kuvarit valge seina ette, vaid muretse seinale rahuliku
virviga kate;
Ara tee tausta liiga tumedaks, eriti kui vaatled ka valgeid pabereid;
Kuvariga tootamisel peavad tootajale ettendhtud perioodilised puhkepausid
moodustuma téopdevas vihemalt 10% tooajast.
Reguleerida kuvari tausta heledust vastavalt loetava teksti paberi heledusele.
Kontrollida, et tootaja selja taga asuv hele sein, aken vms. ei peegelduks
kuvariekraanil.
Kui arvutiga tootaja tunneb védsimust, pinget lihastes, kui jalad jdadvad kangeks ja
silmad on tundlikud, siis on vaja:

- end sirutada voi tdusta ja liigutada;

- puhata silmi;

- lihaseid vaheldumisi pingutada ja 16dvestada;

- asetada jalad puhkuseks kdrgemale (toolile vms.).
Tugev valgustus ndrgendab kuvari mérkide ja tausta vahelist kontrastsust. Seepérast
on soovitav kuvar paigutada ruumis aknast kaugemale.
Aken ei tohi olla otse kuvari taga ega ka to6taja taga, kuna valgus peegeldab kuvarilt
Kitsastes ruumides voib kuvari paigutada akna korvale nurka, kui akend saab katta
kardinate voi rulooga
Tumeda taustaga kuvarid on peegelduse suhtes tundlikumad kui heleda taustaga
kuvarid.
Uldvalgustuse tase vdib olla 300-500 luxi, ainult kuvariga tootamisel veelgi madalam.
Kasulik on kohtvalgustus, kui tottatakse ka muude materjalidega.
Négemise seisukohalt soovitatakse kasutada heleda taustaga kuvareid, mida vdib histi
paigutada heledasse timbrusesse. Tumeda taustaga kuvareid kasutades moodustavad
valged paberid ja hele sein kontrasti tumeda ekraaniga.
Mbju tugi-, liikumisaparaadile on tugevam, kui klavatuur on istme tasapinna suhtes
liialt korgele paigutatud, iste ja toolaud on kehamddtmetele ebasobivad ning
tootatakse kestvalt klaviatuuriga.

5.11. Niidisharjutused silmadele

Kuvariga tootamisel peavad tdotajale ettendhtud perioodilised puhkepausid moodustuma
toopdevas vihemalt 10% tddajast.

Viiltimaks silmade iilekoormamist, tuleb puhkepauside ajal teha erinevaid harjutusi silmadele
Harjutusi tee istudes voi seistes, silmad kuvari ekraanilt &ra poddratud, silmade suurima
liikkumisulatusega, hingates normaalse riitmiga.

Harjutusi vali soovi kohaselt kas iiks vdi kaks, varieeri neid pideva jooksul.

Siin moned niidised:

1. Harjutus

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

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



3. Sirge seljaga, pead podoramata tee silmadega aeglasi ringliigutusi iiles-paremale-alla-
vasakule ning vastassuunas iiles-vasakule-alla-paremale. Seejirel 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.

2. Harjutus

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

2. Pead pooramata vaata suletud silmadega paremale, loendades arve 1 kuni 4, seejérel 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 ja kinnita pilgu suund vasakule, seejérel 100gasta silmalihaseid
vaatega kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee seda 2-3 korda.

3. Harjutus

1. Mélema kide nimetissormega masseeri ringjate liigutustega silmade timbrust kulmude
kohalt meelekohale ja sealt drnemate liigutustega piki alalaugu sisemise silmanurgani.

2. Vaata 40 cm kauguselt sdrmeotsale, seejirel lihenda sérm silmadele, sdrme pidevalt
jélgides. Korda 5-6 korda.

3. Vaata aknast kaugusse, seejirel ldhedal asuvat eset vdi sdrmeotsa. 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 vdi kiilm kompress 2-3 minutiks.

8. Masseeri ornalt meelekohti 10 sekundit.

5.12. Arvutiga tootaja kehaasend ja niidisharjutused kitele, 6lavootmele ja seljale.
e Oige kehaasend istudes:

- reied peavad asetuma horisontaalselt ja sdidred vertikaalselt;

- istme korgus peab olema sobiv pdlvedndla kdrgusega voi olema sellest veidi
viiksem;

- kite asend peab olema selline, et dlavarred oleksid vertikaalselt, kdsivarred
horisontaalselt, kiiiinar- ja dlavarre vaheline nurk ei voi olla alla 90°;

- selg peab olema sirge, pea veidi ette kallutatud (5-7°);

- jalatald peab moodustama sédirega mottelise nurga vihemalt 90°;

- motteline joon, mis {ilthendab kahte Jlga, peab olema paralleelne
pealaetasandiga.

e Tiiendavad nduded kehaasendile:

- tootajale sobiva kehaasendi istudes peab saavutama laua ja tooli asjakohase
konstruktsiooniga ning nende valik peab vastama tootaja kasvule;

- kuvari ekraani vertikaalasendi puhul peab td6taja silmade tase olema ekraani
keskpunktis voi 2/3 selle kdrgusest;

- pilgu suuna mdtteline joon peab olema risti ekraani keskosa pinnaga, selle
hilve voib olla +10°;

- kuvari ekraani dirtel oleva teksti vaatamisel peab vaatenurk (pilgusuuna
mottelise joone ja ekraanipinna vahel) olema vihemalt 45°.



e Naiidisharjutused:

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

2. Tee 3-4-minutiline paus arvutiga toStamisel, mille jooksul tee harjutusi istudes:

1)
2)

3)
4)

5)

tosta dlgu ja langeta neid, ringita;

kided 10dvalt 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 pdranda suunas, siruta kaela ette ja iiles, hoia
asendit ja pinguta hetkeks ning 16tvu;

tosta kéed kiiljelt iiles, samaaegselt siigavalt sisse hingates (pea jita kite vahele),
hoia hetkeks asendit ja 10dvestu — langeta kied ja pea;

toeta kiitinarnukk lauale, suru otsmik tugevasti vastu peopesa, pinguta
kaelalihaseid ja 1ddvestu; seejirel otseasendist toeta kisi vastu korva, pinguta
kaelalihaseid ja 16dvestu ning korda sama teise kédega.

5.13. Pirast too lopetamist:

e Liilitada arvuti ja muud kasutusel olnud elektriseadmed vooluvérgust vilja ning
korrastada tookoht.

e Teatada kdigist to6 ajal esinenud hiiretest ja puudustest haldusjuhile vdi juhtkonna
litkkmele.

e Viimasena tooruumist lahkudes tuleb veenduda, et koik elektritarbijad oleks vilja
lillitatud, valgustus kustutatud ja uks suletud (lukustatud).

6. ERGONOOMIA

Ulekoormushaiguse pdhjuseks vdivad olla tod ebaratsionaalne organiseerimine, pikaajaline
viibimine sundasendis, iiksikute lihasrithmade pidev staatiline pinge, korduvad samalaadsed
kiired liigutused,ikilised tooriitmi muutused,ebadiged toovotted, vead raskuste késitsi teisal-
damisel, pisitraumad ja liigvisimus.

Raskusi tdstes:

-hoida selg voimalikult sirge

-tostetav raskus hoida kehale voimalikult ldhedal

-hoida jalad polvedest kergelt kdverdatud

-poorata keha jalgadest, mitte seljast

-mitte tOsta dlgadest kdrgemale

-viltida korduvat iihe kidega tostmist

-mitte tOsta liiga madalalt (sobiv raskuse tdstmise kdrgus on 70-80 cm)

-hoiduda juhuslikest ddrmuslikest tdstetest.

Soovitusi digeteks tooasenditeks:

Pea ja kaela piirkond
Tiiiipilised vead: pea sage podramine voi pikaajaline hoidmine ette- v4i tahakallutatud

asendis.

Tagajéirjed: kaelalihaste venitus, suur koormus liillisamba kaeladiskidele, takistatud on
normaalne vereringe, surve nérvidele.
Soovitav todasend: hoida pead vdimalikult keskasendis, viltida sagedasi poordeid ja

ddrmuslikke asendeid.
Olapiirkond
Tiiiipilised vead: todtamine asendis, kus 6lad on kdrgendatud voi dlavarred tdstetud (iile




30 cm), kiired korduvad 6lavarre liigutused, kiitinarvarre tugevad podrded sisse- voi
viljapoole, todtamine kédtega randmete piirasendis — iilemééra sirutatud voi painutatud, kisi
on pideva pinge all, hoides kées detaili vdi tdoriista.

Tagajérjed: kddluste ja nirvide kahjustused, 6ised kdevalud, kite "suremine".

Soovitav tooasend: hoida 6lad vabad, 6lavarred kehale voimalikult 1dhedal, tootada normaalse
randmeasendiga (viltida iilemé&érast painutust ja sirutust randmeliigeses).

Selg

Tiiiipilised vead: t66tamine kummargil sundasendis, korduv iilekeha podramine, raskete ese-
mete tostmine ebadigete votetega.

Tagajérjed: seljavaevused, radikuliit.

Soovitav todasend: hoda selg voimalikult sirge nii seistes kui ka istudes, lithendada
sundasendis viibimise aega, vaheldada seismist istumisega ja vastupidi. Teha erinevaid t6id
vaheldumisi.

Jalad

Tiiiipilised vead: kestev seismine.

Tagajérjed: vere voolukiiruse aeglustumine, jalgade tursumine, veenilaiendid, suurenenud
koormus siidamele.

Soovitused: seismist vaheldada kdndimise ja istumisega, valida diged jalandud.

Tookorgus on viga tihtis tegur. Kui see on ebadigesti valitud, siis keha visib viga kiiresti.
Tookorgus peab olema selline, et to6d saaks teha ilma selga painutamata ja dlgu diges ja
pingutamata asendis hoides.

To6od tuleks teha kite loomuliku asendi juures, nii 1ihedal kehale kui voimalik.

Visimus on iilepinge tunnus.Ulepinges olevaid lihaseid tuleb lasta taastuda, muutes toolii-
gutusi. Ukski tooasend vai —liigutus ei ole soovitatav pikaajaliselt, neid tuleb vaheldada. Va-
heldust saavutatakse erinevate todoperatsioonide voi seismise ning istumise vaheldumisega.
Toooperatsioone tehtagu erinevate tooliigutustega,mis vdoimaldab lihaste koormust iihtlustada.
Ulepingutuste viltimise seisukohast tulebsagedasi lithemaid pause eelistada harvadele pikka-
dele pausidele. Pikad puhkepausid on vajalikud siis, kui tootatakse kiilmades voi kuumades
mikroklimaatilistes tingimustes.

7. TEGUTSEMINE ONNETUSOHU JA TULEKAHJU KORRAL

7.1 Tootajad peavad tdsise ja dhvardava Onnetusohu korral votma tarvitusele abindud
vastavalt oma teadmistele ja Kkittesaadavatele tehnilistele vahenditele vdimalike
tagajargede viltimiseks ka sellisel juhul, kui vahetu iilemusega ei ole véimalik iihendust
saada.

7.2 Tosise ja viltimatu ohu korral peavad to6tajad tookohalt lahkuma kiirelt ja ohutult. Tosise
ja véltimatu ohu korral oma téokohalt voi ohtlikult alalt omavoliliselt lahkunud t66tajat ei
tohi selle eest karistada ega asetada ebasoodsasse olukorda.

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

7.4 Elektritrauma puhul tuleb katkestada vool ja eemaldada kannatanu vooluringist. Kui voolu
pole vdimalik kohe katkestada, tuleb kannatanu vabastada vooluringist isoleerivat eset
(kuiv riie, kuiv noor, kuiv puitese) kasutades, ennast ohtu seadmata.

7.5 Kuni juhtunu uvurijate kohalejdoudmiseni tuleb dnnetuskohal séilitada juhtumi toimumise
olukord, kui see ei kutsu esile tiiendavaid ohtusid.



7.6 Tulekahju avastanud td6taja on kohustatud:

- vilvitamatult teatama hiirekeskusele (telefonil 112), voi ldhimale tuletdrje- ja
paistekomandole kus tulekahju on puhkenud, mis pdleb, nimetama oma
perekonnanime, telefoni numbri millelt te rdédgite ja andma vajadusel muud
informatsiooni;

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

- sulgema uksed ja aknad ning vilja liilitama ventilatsiooni, tdkestamaks tule
levikut;

- 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 liilitatud kuvari puhul pdhjustada elektritrauma. Selleks voib
kasutada pulber- vdi siisihappekustutit;

- kutsuma tulekahju kohale t6616igu juhataja voi tédandja esindaja.

7.7 Tulekustutus- ja pidstemeeskonna saabumisel tuleb selle juhile teatada:

- tulekahju tekkekoht ja ulatus;

- voimalik oht inimestele;

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

8. ESMAABI

Iga td6taja peab enne toole asumist olema tutvunud esmaabi andmise juhendiga.

Koige olulisem on tegutseda rahulikult ja léibiméeldult.:

- pliiida vilja selgitada kannatanu seisukord

- raske to60nnetuse puhul helistada koheselt hidaabinumbril 112;

- olemasolevate vdoimaluste 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 tootaja voi kiirabi.

NB! Ebaoigete esmaabi votete kasutamine voib kannatanu seisundit veelgi raskendada.
9. KASUTATUD KIRJANDUS JA KEHTIVAD OIGUSAKTID

1. Tootervishoiu ja todohutuse seadus (RT 1 1999, 60, 616; 2000, 55, 362; 2001, 17, 78; RT 1
2002, 47, 297; RT 12002, 63, 387; RT 12003, 20, 120RT I 2004, 54, 389)

2. Tegevusaladele esitatavad to6tervishoiu ja tooohutuse nduded (RT I 1999, 100, 881)

3. Toovahendi kasutamise todtervishoiu ja todohutuse nduded (RT 12000, 4, 30; RT I 2003,
89, 596)

4. Tootajate tervisekontrolli kord (RTL 2003, 56, 816)

5. Tuleohutuse iildnduded (RTL 2000, 99, 1559; RTL 2004, 100, 1599)

6. Tootervishoiu- ja tooohutusalase viéljadppe ja tiienddppe kord (RTL 2000, 136, 2157)

7. Raskuste kisitsi teisaldamise tootervishoiu ja téoohutuse nduded (RTL 2001, 35, 468)

8. Kuvariga to6tamise tootervishoiu ja tooohutuse nduded (RT I 2000, 86, 556)

9. Tervisekaitsenduded arvutidppele ja arvuti avalikule kasutamisele (RTL 2001, 73, 993)
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