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1. SISSEJUHATUS

Kiiesoleva ohutusjuhendi tutvustamine (esmajuhendamine) tiiiitajale toimub piirast
tiiiitaja tii0le vormistamist ja sissejuhatzva juhendamise liibiviimist tdiiandja mliiiratud
piideva isiku poolt.
Tri<itaj a tiiiendjuhendamine korraldatakse alljiirgnevatelt juhtudel:
- uute tddtervishoiu ja tcioohutuse juhendite vdi 6igusaktide kehtestamisel vdi kehtivate
n6uete muutumisel;
- ttidkorralduse muutmisel v6i kui tema to<is on olnud kolmest kuust pikem vaheaeg;
- tehnoloogia vdi tridvahendite vahetamisel v6i uuendamisel;
- ttldtaja ilmberpaigutamisel teisele t66le v6i tema t<idtilesannete olulisel muutumisel;
- kui tddtaja rikkus t<iriohutusn6udeid, mis pdhjustas v6i oleks vOinud pdhjustada

- tti<ide vOi tegevuse puhul, mis ei kuulu triritaja tddlepinguga miitiratud t6dde v6i
ametikohustuste hulka;
- kui struktuuriiiksuse juht v6i tliitaja ise peab seda vajalikuks;
- kui tooinspektor peab seda vajalikuks.
T?iiendj uhendamise sisu j a mahu mfliirab t6<iandj a.

V

lubamine registreeritakse sellekohases piievikus v6i andmebaasis. kuhu mareitakse:
- juhendamise vdi vtiljadppe kuupiiev ja kestus;
- juhendatava ja juhendaja ees- japerekonnanimi ning amet;
- struktuuritiksus, kuhu tdritaja t66le suunati;

tdiendj uhendamise p6hjus;
- td<itajale tutvustatud juhendite ja Oigusaktide nimetused;
- iseseisvale t66le lubamise kuupflev.
Tticitaja kinnitab juhendamist, viiljadpet ning iseseisvale t6<ile lubamist oma allkirjaga.

Tiidtaia kohustused ia OieuselL
Tiiiitaja on kohustatud:
- osalema ohutu ttidkeskkonna loomisel, jiirgides tri<itervishoiu ja t66ohutuse n6udeid;
- jiirgima t66andja kehtestatud t6<i- ja puhkeaja konaldust;
- l?ibima tervisekontrolli vastavalt kehtestatud korrale:



- kasutama etteniihtud isikukaitsevahendeid ning hoidma neid tddkorras;
- tagama vastavalt vdljadppele ja tOciandja antud juhistele, et tema tti6 ei ohustaks tema enda
ega teiste elu ja tervist ega saastaks keskkonda;
- kohe teatama t<i6andjale v6i tema esindajale ja tdOkeskkonnavolinikule 6nnetusjuhtumist v6i
selle tekkimise ohust, t666nnetusest vdi tddtilesande taitmist takistavast tervisehiiirest;
- tlitma t66andja, tOdkeskkonnaspetsialisti, td<itervishoiuarsti, tddinspektori ja
td<ikeskkonnavoliniku td<itervishoiu- ja tddohutusalase korralduse.
Tiiiitajal on keelatud tiiiitada alkoholi-, narkootilises vdi toksilises joobes v6i
psiihhotroopse aine olulise m6ju all.
Ohutusnduete rikkumise korral kannab td<itaja vastutust tddtajate distsiplinaarvastutuse
seaduse alusel.

Tiiiitajal on 6igus:
- n6uda tdciandjalt tcidtervishoiu ja tridohutuse n6uetele vastavaid tridtingimusi ning tihis- ja
isikukaitsevahendeid;
- saada teavet tdcikeskkonna ohuteguritest, td<ikeskkonna riskianaltitisi tulemustest,
tervisekahjustuste viiltimiseks rakendatavatest abindudest, tervisekontrolli tulemustest ja
tridinspektori ettekirj utusest t66andj ale;
- tdsise, iihvardava v6i viiltimatu Onnetusohu korral peatada tdci ning lahkuda oma tddkohalt
v6i ohtlikult alalt;
- keelduda tdtist v6i peatada tci<i, mille t[itmine seab ohtu tema vdi teiste isikute tervise v6i ei
vdimalda tiiita keskkonnaohutuse ndudeid, teatades sellest viivitamata tridandjale v6i tema
esindaj ale j a tOOkeskkonnavolinikule;
- nduda ttidandjalt arsti otsuse alusel enda iileviimist ajutiselt vdi alaliselt teisele t66le vdi
oma tdritingimuste ajutist kergendamist;
- nduda enda iileviimist sobivale piievasele tri6le, kui driajal tridtamine on isikule arsti otsuse
alusel tervise tdttu vastuniiidustatud ning t<idandjal on v6imalik td<itajat vastavale tdrile iile
viia;
- saada tdilst p6hjustatud tervisekahjustuse eest hiivitist vastavalt Vabariigi Valitsuse
kehtestatud korrale;
- p60rduda todkeskkonnavoliniku, toiikeskkonnan6ukogu liikmete, tddtajate usaldusisiku ja
asukohajZirgse td<iinspektori poole, kui tema arvates tddandja poolt rakendatavad abindud ja
antud vahendid ei taga tdcikeskkonna ohutust.

Tiiiitai a tervisekontroll
T6<itaja tervisekontroll viiakse liibi tcidajal ja td<iandja kulul.
T6titaja tervisekontroll algab esmase tervisekontrolliga tridle asumise esimese kuu jooksul
ning edaspidi tootervishoiuarsti niiidatud ajavahemiku jlirel, kuid mitte harvem kui iiks kord 3
aastajooksul.
Tervisekontrolli k[igus t?iidab tttdtaja tervisekontrolli kaardil tervisedeklaratsiooni osa ja
kinnitab andmete digsust allkirjaga.
Tdcitervishoiuarst olles tutvunud tervisekontrolli alusdokumentidega ning t66kohal tOotaja
td<ikeskkonna ja tdtikorraldusega, miiiirab vajalikud terviseuuringud, kaasates vajadusel
eriarste.
Tcititervishoiuarst kannab terviseuuringute tulemused tervisekontrolli kaardile, annab
hinnangu ttidtaja terviseseisundile ning teeb otsuse tddkeskkonna v6i t<icikorralduse tri<itajale
sobiwse kohta.
Tdtjtervishoiuarst teeb tddtajale teatavaks tema terviseuuringute tulemused ja tervisekontrolli
otsuse.



2. KONTORITOoS VALITSEVAD OHUD

Onnetusjuhtumid ja traumad:
- kukkumine kdrgusest (riiulitelt dokumentide vdtmisel jne.)
- kukkumine samal tasapinnal (takerdumine telefoni- ja elektrijuhtmetesse, poleeritud
pdrandad jne.)
- elektri5okk, kontaktist vooluga;
- lOikehaavad (teravad paberi ii2ired, kiiiirid jm.).

Tesurid. mis v6ivad nOhiustada kutsehaigusi:
- ergonoomilised ja psiihholoogilised probleemid tingituna t<itist arvutiga;
- kontakt paljundusmasinatest ja laserprinteritest eralduvate ainetega..

Bioloogiline risk:
Kontakt kolleegide ja klientidega suurendab infektsiooni ohtu.

3. NAIDISHARJUTUSED SILMADELE

Harjutusi tee istudes v6i seistes, silmad kuvari
I iikumi sulatuse ga, hingate s normaal se riitmiga.

ekraanilt iira pcidratud, silmade suurima

Harjutusi vali soovi kohaselt kas iiks v6i kaks, varieeri neid pieva jooksul.

1. harjutus
l. Sule silmad, silmalihaseid pingutamata loenda arve l-4, seej?irel ava
vaadates kaugusesse loenda awe l-6. Tee seda 4-5 korda.

laialt silmad ning

2. Yaadates ninaotsale loenda awe l-4, seej?irel suuna pilk kaugusesse, loendades arve 1-6.
Tee seda 4-5 korda.
3. Sirge seljaga, pead pd<iramata tee silmadega aeglasi ringliigutusi iiles-paremale-alla-

vasakule ning vastassuunas iiles-vasakule-alla-paremale. Seejlirel vaata kaugusesse, loendades

arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.
4. Pead liigutamata suuna pilk iiles, samal ajal loenda arve 1-4; sutlna 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, seejiirel otse, loendades arve 1-6. Tee seda

4-5 korda.

2. harjutus
1. Pilguta silmi silmalihaseid pingutamata,loendades arve l0-15.
2. Pead potiramata vaata suletud silmadega paremale, loendades arve 1 kuni 4, seejiirel otse,

loendades awe 7-6; seejiirel samalaadselt vasakule-otse, alla-otse, tiles-otse. Tee seda 4-5

korda.
3. Vaata silmadest 20-30 cm kaugusele sirutatud nimetissOrmele, loendades arve 1-4, seejZirel

suuna pilk kaugusesse, loendades arve l'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, seejflrel l66gasta silmalihaseid
vaategakaugusesse, loendades axve 1-6. Tee seda 2-3korda.

3. harjutus
1. M6lema kiie nimetissdrmega masseeri ringiate liigutustega silmade iimbrust kulmude
kohalt meelekohale ja sealt drnemate liigutustega piki alalaugu sisemise silmanurgani.
2. Yaata 40 cm kauguselt sdrmeotsale, seejZirel liihenda sdrm silmadele, s6rme pidevalt
jalgides. Korda 5-6 korda.
3.Yaata aknast kaugusse, seejiirel ldhedal asuvat eset v6i 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 v6i kiilm kompress 2-3 minutiks.
8. Masseeri Ornalt meelekohti 10 sekundit.

4. KONTORITOOT.q."TA KEIIAASEND JA NAIDISHARJUTUSED ICiTELE,
OlavoorMnlE JA SELJALE

4.1. 6ige kehaasend istudes:
1) reied peavad asetuma horisontaalselt ja siiEred vertikaalselt;
2) istme kdrgus peab olema sobiv p6lve6ndla k6rgusega vdi olema sellest veidi vliiksem;
3) kate asend peab olema selline, et dlavarred oleksid vertikaalselt, k6sivarred horisontaalselt,
kiiiinar- ja dlavarre vaheline nurk ei vdi olla alla90";
4) selg peab olema sirge, pea veidi ette kallutatud (5'7');
5) jatatald peab moodustama siiiirega mdttelise nurga viihemalt 90o;
6) m6tteline joon, mis iihendab kahte 6lga, peab olema paralleelne pealaetasandiga.

4.2. Tiiiendavad n6uded kehaasendile:
1) ttidtajale sobiva kehaasendi istudes peab saavutama laua ja tooli asjakohase

konstruktsiooniga ning nende valik peab vastama 6pp|a kasvule;
2) kuvari ekraani vertikaalasendi puhul peab dppija silmade tase olema ekraani keskpunktis

v6i 213 selle kdrgusest;
3) pilgu suuna mdtteline joon peab olema risti ekraani keskosa pinnaga, selle hiilve vdib olla
+100;
4) kuvari ekraani ?ilirtel oleva teksti vaatamisel peab
ekraanipinna vahel) olema vahemalt 45o.
4.3. Niiidisharjutused:

vaatenurk (pilgusuuna m6ttelise joone ja

1. Tee u lO-sekundiline paus arvutiga tdiitamisel, mille
ktilgedele, raputa neid, pendelda ette-taha, ringita 6lgu.

jooksul langeta kled lddvestunult

2.Tee 3-4-minutiline paus arvutiga t6<itamisel, mille jooksul tee harjutusi istudes:
l) t6sta 6lgu ja langeta neid, ringita;
2) kAed l6dvalt kiitgedel, kalluta pea aeglaselt iihele 61ale, pinguta lihaseid ja tdsta pea tagasi

otseasendisse; lOdvestu ja tee siis sama harjutust teisele poole;
3) siruta sirged kiied kiilgedel alla pdranda
pinguta hetkeks ning l6wu;

suunas, siruta kaela ette ja iiles, hoia asendit ja

4) tosta kiied kiiljelt iiles, samaaegselt siigavalt
hetkeks asendit ja lddvestu - langeta kiied ja pea;

sisse hingates (pea jiita k[te vahele), hoia



5) toeta kiiiinarnukk lauale, suru otsmik tugevasti vastu peopesa, pinguta kaelalihaseid ja
lSdvestu; seejiirel otseasendist toeta kiisi vastu kdrva, pinguta kaelalihaseid ja lddvestu ning
korda sama teise k?ieea.

s. NOUDED TO6KESKKoNNALE (MURA, KrrRcus, vALGUsrus)

Seadmetest liihtuv mtira ning taustmiira tuleb viia nii madalale tasemele, et miira ei hiiiri
keskendumist ega suhtlemist.
Kiirgust, v2ilja arvatud elektromagnetilise kiirguse niihtav osa, tuleb viihendada tasemeni, mis
tagab tdotaja ohutuse.
Tridtamiskoht tuleb kujundada selliselt, et valgusallikad - aknad ja katuseaknad, liibipaiswad
vdi poolliibipaistvad seinad, eredalt viirvitud seadmed ja seinad - ei asetse tddtaja otseses
vaateviljas ega halvenda kuva kvaliteeti. Akendel peab olema valgust reguleeriv kate.
UtO- ia kohtvalgustus peavad tagama piisava t66pinna valgustatuse ja t66taja niigemisviiljas
olevate pindade vajaliku kontrastsuse, arvestades t<i6 iseloomu ja t66taja niigemisteravust.
Valgusallika vdimalik peegeldumine kuvariekraanile peab olema viilistatud.
Td<iruumi sisekliima ja ohtlike ainete sisaldus Shus peavad vastama kehtestatud normidele.

6. KAHJULIKUD MOJURID ToOT,ANIISEL ARVUTUSTEHNIKAGA.

Arvutiga tiiiitajatele m6juvad jiirgmised tiiiikeskkonna kahjulikud faktorid:
- raadiosageduslikud elektromagn etv aljad;
- staatiline elekter;
- miira;
- mitterahuldavad meteoroloogilised tingimused;
- puudulik valgustus;
- psiihhoemotsionaalne pinge;
Kuvar genereerib mitut liiki kiirgust, sealhulgas nintgen-, raadiosageduslikku-, niihtavat ja

ultraviolettkiirgust. Nende nivood on suhteliselt madalad ja ei iileta nonne. Samal ajal tekib
anoodi pingel 20-22 kV pehme rdntgenkiirgus. Koos kdrgepingega kutsub see esile 6hu
ionisatsiooni (moodustuvad positiivsed ioonid),mida loetakse inimese tervisele ebasoodsaks.
Samuti tekitavad 6hu ionisatsiooni palj undusseadmed.
Pikaajalisel t66l kuvari ekraani taga vdib tekkida silmade pinge, peavalu, n?irvilisus,
uneh?iired, v?isimus ja valud silmades, ristluudes, kaelas ja kates. Kuvari operaatori
niigemisviiljas peab olema kindlustatud vastav valguse jaotus. Kuvari ekraani heleduse ja

iimbritsevate pindade heleduse suhe on soovitavalt 3:1.
Tciciruumis staatilise elektri tekkimise viilistamiseks ja kaitseks selle vastu on vaja kasutada
ionisaatoreid ja niisuteid. Hea on aeg ajalt ruumi tuulutada. Pdrandad peavad olema
antistaatilisest materjalist. Pikaajalisel kuvari taga t66tamisel on vajalik kasutada
kaitseekraani, mis ndrgendab elektristaatilist viilja, viilistab siideluse ja parandab kujutise
kvaliteeti.

7. TO6REi,tlW.

Tri<i peab olema korraldatud selliselt, et tri<itaja saab silmade tilepinge ja sundasendis
td<itamisega tekkivate vaevuste ennetamiseks vaheldada kuvariga t66tamist teist laadsete
tO<iiilesannete tiiitmisega. Kui see pole v6imalik, peab tri<itaja saama perioodiliselt pidada
puhkepause. Puhkepauside kestus peab moodustama viihemalt 10% kuvariga t66tamise ajast.



8. ELEKTRIOHUTUS.

220 V toitepinge, mida kasutatakse olme- ja kontoriseadmete toiteks, on inimesele ohtlik.
Kuigi kontoriruumid kuuluvad ohutule ruumide hulka, vdib 220 V poolt p0hjustatud vool
tekitada siidame t<i6 ebereeglip6rasust aja jooksul hingamislihaste krampi ning teadvuse
kaotust, mis vdib pdhjustada surma.
Seepiirast peab arvestama:
- elektriseadmete katete piihkimine miirja materjaliga on keelatud;
- enne elektriseadmete kasutuselevdttu peab veenduma, et rihendus- ja pikendusjuhtmed on
terved. Rikkis seadmeid kasutada ei tohi;
- pistikut v6ib pesast viilja vdtta ainult pistikust kinni hoides;
- kui seadme pistik ei sobi ruumis olevatesse pistikupesadesse, on selle kasutamine keelatud;
- tuleb jlilgida, et seadmete pistikud ja seinapesad oleksid terve isolatsiooniga;
- tuleohtlike materjalide kuivatamine ktitteseadmetel on keelatud;
- kiitteseadmed peab piirast kasutamist v?ilja li.ilitama;
- enne lambipimi vahetamist tuleb vool v6lja liilitada;
- elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade kiittekehade liiheduses;
- kaitsmete vahetamist ja jooksvat remonti peab teostama vastav viiljadppega tridtaja.

9. TEGUTSEMINE TULEKAHJU KORRAL

Tulekahju tekkimisel tuleb tagada inimeste ohutus ja nende kiire evakueerimine vdi
piiiistmine ohustatud alast.

Tulekahiu avastanud isik on kohustatud:
- teatama viivitamatult hAirekeskusele (telefonil 112), kus tulekahju on puhkenud ja mis pdleb
ning nimetama oma perekonnanime ja teate andmiseks kasutatava telefoninumbri ning
vastama ptiiistetoiltaja esitatud kiisimustele;
- hoiatama ohtu sattunud inimesi;
- sulgema uksed ja aknad ning viilja liilitama ventilatsiooni, t6kestamaks tule levikut;
- v6imaluse piires asuma tuld kustutama.
Tulekustutus- ja piilstemeeskonna siindmuskohale saabumisel informeerib tulekahju
avastanud isik vdi objekti valdaja esindaja meeskonna juhti:
- tulekahju tekkekohast ja ulatusest;
- vdimalikust ohust inimestele;
- muudest tulekahjuga kaasneda vOivatest ohtudest (plahvatused, ohtlikud kemikaalid,
elektriseadmed jms).

10. ESMAABI

Iga t<i6taja peab enne t66le asumist olema tutvunud esmaabi andmise juhendiga.

K6ige olulisem on tegutseda rahulikult ia l?ibim6eldult.:
- piiiida vii.lja selgitada kannatanu seisukord
- raske tciriOnnetuse puhul helistada koheselt h?idaabinumbnl ll2;
- olemasolevate vdimaluste piires anda kannatanule abi,
- vajadusel seisata ohtlikud seadmed, vlilja liilitada elektrivool jne.



Juhul kui tcldtajal ei ole piisavalt teadmisi esmaabi andmises, siis oodata kuni saabub selleks
viilj a6petatud t66taja vdi kiirabi.

NB! Eba6igete esmaabi vdtete kasutamine vdib kannatanu seisundit veelgi raskendada.

11. KASUTATUD KIRJANDUS JA KEHTIVAD oIGUSAKTID

1. Tridtervishoiujatddohutuse seadus (RTI 1999,60,616;2000,55,362;2001,17,78; RTI
2002,47,297; RT I 2002, 63,387; RT I 2003, 20, 120RT 12004,54, 389)
2. Tegevusaladele esitatavad tdcitervishoiu tddohutus ja n6uded (RT I 1999, 100, 881)
3. T<idvahendi kasutamise tdcltervishoiu ja tcidohutuse nduded (RT I 2000,4,30; RT I 2003,
89, 596)
4. T66tajate tervisekontrolli kord (RTL 2003, 56, 816)
5. Tuleohutuse iildn6uded (RTL 2000,99,1559; RTL 2004, 100, 1599)
6. Tci<itervishoiu- ja tcidohutusalase vdlja6ppe ja tiiienddppe kord (RTL 2000, 136,2157)
7. Kuvariga tdtitamise t6dtervishoiu ja tiidohutuse nduded (RT I2000, 86, 556)
8. Tervisekaitsenduded arvutidppele ja arvuti avalikule kasutamisele (RTL 2001, 73,993)


