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OHUTUSJUHEND 6PETNJ,II,N Nr. 7

1. SISSEJUHATUS

Kiiesoleva ohutusjuhendi tutvustamine (esmajuhendamine) tiiiitajale toimub pflrast
tiidtaja tiidle vormistamist ja sissejuhatava juhendamise l3ibiviimist tiiiiandja miiliratud
piideva isiku poolt.
T<i6taja tiiiendjuhendamine konaldatakse alljtirgnevatelt juhtudel :
- uute ttidtervishoiu ja t66ohutuse juhendite vdi digusaktide kehtestamisel vdi kehtivate
nduete muutumisel;
- t<iokorralduse muutmisel v6i kui tema t<itis on olnud kolmest kuust pikem vaheaeg;
- tehnoloogia v6i tdcivahendite vahetamisel vdi uuendamisel;
- t6<itaja iimberpaigutamisel teisele t66le vdi tema tddiilesannete olulisel muutumisel;
- kui t6<itaja rikkus td<iohutusndudeid, mis p6hjustas vdi oleks v6inud p6hjustada
t6<i6nnetuse;
- t<i6de v6i tegevuse puhul, mis ei kuulu td0taja t<icilepinguga mtiiiratud t6<ide v6i
ametikohustuste hulka;
- kui struktuuriiiksuse juht v6i tddtaja ise peab seda vajalikuks;
- kui t<idinspektor peab seda vajalikuks.
Tiiiendjuhendamise sisu ja mahu maiirab tdciandja.
T<i6taja sissejuhatav. esma- ja tiiiendjuhendamine. vZi&r6pe nine tddtaja iseseisvale td6le

- juhendamise v6i viiljadppe kuupdev ja kestus;
- juhendatava ja juhendaja ees- ja perekonnanimi ning amet;
- struktuuritiksus, kuhu t66taja t66le suunati;
- t?iiendj uhendamise p6hjus ;
- ttidtajale tutvustatud juhendite ja digusaktide nimetused;
- iseseisvale t<icile lubamise kuupdev.
Tdtitaja kinnitab juhendamist, viilja6pet ning iseseisvale tddle lubamist oma allkirjaga.

Tii0taia kohustused ia 6isused.
Tiiiitaja on kohustatud:
- osalema ohutu tii<ikeskkonna loomisel, jiirgides tddtervishoiu ja tdriohutuse n6udeid;
- j?irgima todandja kehtestatud tdd- ja puhkeaja korraldust;
- liibima tervisekontrolli vastavalt kehtestatud korrale:
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- kasutama etten?ihtud isikukaitsevahendeid ning hoidma neid tOrikorras;
- tagama vastavalt viiljadppele ja to<iandja antud juhistele, et tema ttiti ei ohustaks tema enda
ega teiste elu ja tervist ega saastaks keskkonda;
- kohe teatama ttiOandjale v6i tema esindajale ja tddkeskkonnavolinikule dnnetusjuhtumist v6i
selle tekkimise ohust, tciO6nnetusest vdi tddiilesande taitmist takistavast tervisehiiirest;
- tiiitma ttidandja, tddkeskkonnaspetsialisti, tddtervishoiuarsti, tddinspektori ja
t<idkeskkonnavoliniku td'dtervishoiu- j a tddohutusalase korralduse.
Tiiiitajal on keelatud tiiiitada alkoholi-, narkootilises v6i toksilises joobes v6i
psiihhotroopse aine olulise m6ju all.
ohutusnduete rikkumise korral kannab td<itaja vastutust td,Otajate distsiplinaarvastutuse
seaduse alusel.

Tiidtajal on 6igus:
- nduda tdtiandjalt tdd,tervishoiu ja tdriohutuse n6uetele vastavaid tridtingimusi ning iihis- ja
i s ikukaitsevahendeid ;
- saada teavet tdtikeskkonna ohuteguritest, trid,keskkonna riskianaltiiisi tulemustest,
tervisekahjustuste viiltimiseks rakendatavatest abindudest, tervisekontrolli tulemustest ja
t<idinspektori ettekirjutusest tririandjale ;
- t6sise, tihvardava v6i viiltimatu dnnetusohu korral peatada td<i ning lahkuda oma tdrikohalt
v6i ohtlikult alalt;
- keelduda tdrist vdi peatada t<ici, mille taitmine seab ohtu tema v6i teiste
v6imalda tiiita keskkonnaohutuse ndudeid, teatades sellest viivitamata

isikute tervise vdi ei
tdriandjale vdi tema

alaliselt teisele tdcile v6i

esindaj ale j a tdiikeskkonnavolinikule;
- nduda tcidandjalt arsti otsuse alusel enda iileviimist ajutiselt v6i
oma tridtingimuste ajutist kergendamist;
- n6uda enda iileviimist sobivale p?ievasele td<ile, kui oiiajal t06tamine on isikule arsti otsuse
alusel tervise tdttu vastunZiidustatud ning t66andjal on vdimalik tO<itajat vastavale tdrile tile
viia;
- saada t<i6st p6hjustatud teruisekahjustuse eest htivitist vastavalt Vabariigi Valitsuse
kehtestatud korrale;
- ptidrduda tdiikeskkonnavoliniku, td<ikeskkonnandukogu liikmete, tOiitajate usaldusisiku ja
asukohajdrgse tddinspektori poole, kui tema arvates tiidandja poolt rakendatavad abindud ja
antud vahendid eitaga t<irikeskkonna ohutust.

T06taia tervisekontroll
Tiidtaja tervisekontroll viiakse Hbi t0iiajal ja t66andja kulul.
T6<itaja tervisekontroll algab esmase tervisekontrolliga tdrile asumise esimese kuu jooksul
ning edaspidi ttidtervishoiuarsti niiidatud ajavahemiku jiirel, kuid mitte harvem kui iiks kord 3
aastajooksul.
Tervisekontrolli kiiigus tiiidab t66taja tervisekontrolli kaardil tervisedeklaratsiooni osa ja
kiruritab andmete digsust allkirjaga.
Tcidtervishoiuarst olles tutvunud tervisekontrolli alusdokumentidega ning tiidkohal t0titaja
t<idkeskkonna ja tddkorraldusega, m?iiirab vajalikud terviseuuringud, kaasates vajadusel
eriarste.
Ttidtervishoiuarst kannab terviseuuringute tulemused tervisekontrolli kaardile, annab
hinnangu tdtitaja terviseseisundile ning teeb otsuse t<idkeskkonna v6i tddkorralduse t0dtajale
sobivuse kohta.
Ttidtervishoiuarst teeb tddtajale teatavaks tema terviseuuringute tulemused ja tervisekontrolli
otsuse.



2. OPETAIaTOOS VALITSEVAD oHUD

Onnetusjuhtumid ja traumad:
- kukkumine kdrgusest (riiulitelt dokumentide vdtmisel jne.)
- kukkumine samal tasapinnal (takerdumine telefoni- ja elektrijuhtmetesse, poleeritud
pdrandad jne.)
- elektri5okk, kontaktist vooluga;
- l6ikehaavad (teravad paberi dldired, kiiiirid jm.).

Tesurid. mis vdivad ndhiustada kutsehaieusi:
- ergonoomilised ja psiihholoogilised probleemid tingituna t66st anmtiga;
- kontakt laserprinteritest eralduvate ainetega..

Bioloogiline risk:
Kontakt kolleegide ja dpilastega suurendab infektsiooni ohtu.

3. NAIDISHARJUTUSED SILMADELE

Harjutusi tee istudes v6i seistes, silmad kuvari ekraanilt ?ira pdciratud, silmade suurima
liikumisulatuse ga, hingates normaalse rtitmiga.
Harjutusi vali soovi kohaselt kas tiks v6i kaks, varieeri neid piieva jooksul.

l. harjutus
l. Sule silmad, silmalihaseid pingutamata loenda arve l-4, seejtirel ava laialt silmad ning
vaadates kaugusesse loenda arve l-6. Tee seda 4-5 korda.
2.Yaadates ninaotsale loenda arve l-4, seejiirel suuna pilk kaugusesse, loendades arve 1-6.
Tee seda 4-5 korda.
3. Sirge seljaga, pead pddramata tee silmadega aeglasi ringliigutusi iiles-paremale-alla-
vasakule ning vastassuunas tiles-vasakule-alla-paremale. Seejiirclvaata kaugusesse, loendades
arve l-6. Tee seda4-5 korda.
4.Pead liigutamata suuna pilk tiles, samal ajal loenda arve l-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, seejtirel otse, loendades arve l-6. Tee seda
4-5 korda.

2. harjutus
1. Pilguta silmi silmalihaseid pingutamata, loendades arve l0-15.
2. Pead pri<iramata vaata suletud silmadega paremale, loendades arve I kuni 4, seejiirel otse,
loendades arve l-6; seejiirel samalaadselt vasakule-otse, alla-otse, tiles-otse. Tee seda 4-5
korda.
3. Vaata silmadest 20-30 cm kaugusele sirutatud nimetiss6rmele, loendades arve 1-4, seejiirel
suuna pilk kaugusesse, loendades arve I -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, seejtirel l66gasta silmalihaseid
vaatega kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee seda 2-3korda.

3. harjutus
1, Mdlema kiie nimetissdrmega masseeri ringiate liigutustega silmade timbrust kulmude
kohalt meelekohale ja sealt Ornemate liigutustega piki alalaugu sisemise silmanurgani.
2. Yaata 40 cm kauguselt sOrmeotsale, seejiirel liihenda s6rm silmadeleo s6rme pidevalt
jiilgides. Korda 5-6 korda.
3. Vaata aknast kaugusse, seejiirel liihedal asuvat eset v6i sdrmeotsa. Tee seda 5-6 korda.
4 . Y aala vaheldumisi tiles-alla, paremale-vasakule. Tee seda 5-6 korda.
5. Tee silmadega ringliigutusi. Tee seda 6-7 korda.
6. Sule silmad, kattes need l0 sekundiks peopesaga. Tee seda 3-4 korda.
7. Pane suletud silmadele jahe v6i ktilm kompress 2-3 minutiks.
8. Masseeri 6malt meelekohti 10 sekundit.

4. TOOTAJA KEHAASEND JA NATDISHARJUTUSED KrirELE, 6lavOOrMELE
JA SELJALE

4.1. 6ige kehaasend istudes:
l) reied peavad asetuma horisontaalselt ja sii2ired vertikaalselt;
2) istme kdrgus peab olema sobiv pdlve6ndla k6rgusega vdi olema sellest veidi viiiksem;
3) kdte asend peab olema selline, et 6lavarred oleksid vertikaalselt, kiisivarred horisontaalselt,
kiiiinar- ja dlavarre vaheline nurk ei v6i olla alla 90";
4) selg peab olema sirge, pea veidi ette kallutatud (5-7');
5) jalatald peab moodustama siiiirega m6ttelise nurga viihemalt 90o;
6) m6tteline joon, mis tihendab kahte 6lga, peab olema paralleelne pealaetasandiga.
4.2. Tfliendavad n6uded kehaasendile:
l) t<idtajale sobiva kehaasendi istudes peab saavutama laua ja tooli asjakohase
konstruktsiooniga ning nende valik peab vastama dpprja kasvule;
2) kuvari ekraani vertikaalasendi puhul peab 6ppija silmade tase olema ekraani keskpunktis
vdi 2/3 selle kdrgusest;
3) pilgu suuna mdtteline joon peab olema risti ekraani keskosa pinnaga, selle hiilve vdib olla
+100;
4) kuvari ekraani iiiirtel oleva teksti vaatamisel peab vaatenurk (pilgusuuna mdttelise joone ja
ekraanipinna vahel) olema vAhemalt 45o.
4.3. Niiidisharjutused :
l. Tee u lO-sekundiline paus arvutiga ttiOtamisel, mille jooksul langeta k6ed l6dvestunult
kiilgedele, raputa neid, pendelda ette-taha, ringita 6lgu.
2. Tee 3-4-minutiline paus arvutiga tddtamisel, mille jooksul tee harjutusi istudes:
l) tdsta 6lgu ja langeta neid, ringita;
2) keed lddvalt kiilgedel, kalluta pea aeglaselt iihele 6lale, pinguta lihaseid ja t6sta pea tagasi
otseasendisse; lddvestu ja tee siis sama harjutust teisele poole;
3) siruta sirged kiied ktilgedel alla pdranda suunas, siruta kaela ette ja iiles, hoia asendit ja
pinguta hetkeks ning l6tvu;
4) t6sta kiied kiiljelt iiles, samaaegselt stigavalt sisse hingates (pea j?ita kiite vahele), hoia
hetkeks asendit ja lSdvestu - langeta kiied ja pea;



5) toeta kiiiinarnukk lauale' suru otsmik tugevasti vastu peopesa, pinguta kaelalihaseid ja
lodvestu; seejiirel otseasendist toeta kiisi vasiu korva, pinguta kaelalihaieid ja l6dvestu ning
korda sama teise kiiega.

5. NOUDED TO6KESKKOIINAIE (MURA, KIIRGUS, VALGUSTUS)

Seadmetest liihtuv mtira ning taustmi.ira tuleb viia nii madalale tasemele, et mtira ei hiiiri
keskendumist ega suhtlemist.
Kiirgust, vdlja awatud elektromagnetilise kiirguse niihtav osa, tuleb viihendada tasemeni, mis
tagab tddtaja ohutuse.
Ttiotamiskoht tuleb kujundada selliselt, et valgusallikad - aknad ja katuseaknad, liibipaistvad
v6i poolliibipaistvad seinad, eredalt vfirvitud seadmed ja seinad - ei asetse t6dtaj; otseses
vaateviiljas ega-halvenda kuva kvaliteeti. Akendel peab olema valgust reguleeriv kate.
Uld- ja kohwalgustus peavad tagama piisava td<ipinna valgustatuse ja iciritaja niigemisviiljas
olevate pindade vajaliku kontrastsuse, arvestades tdd isel,oomu ;a i<lOtaia 

"nag",nirt"rurrurt.
Valgusallika v6imalik peegeldumine kuvariekraanile peab olema u-atirtutud.
Tticiruumi sisekliima ja ohtlike ainete sisaldus 6hus peavad vastama kehtestatud normidele.

6. KAHJULIKUD MoJURID TOdTANNISEL ARVUTUSTEHNIKAGA.

Arvutiga tiititajatele m6juvad jiirgmised tiidkeskkonna kahjulikud faktorid:
- raadiosageduslikud elektromagnetv?ilj ad;
- staatiline elekter;
- mtira;
- mitterahuldavad meteoroloogilised tingimused;
- puudulik valgustus;
- pstihhoemotsionaalne pinge;
Kuvar genereerib mitut liiki kiirgust, sealhulgas rcintgen-, raadiosageduslikku-, n?ihtavat ja
ultraviolettkiirgust. Nende nivood on suhteliselt madalad ja ei tileta norme. Samal ajal tekib
anoodi pingel 20-22 kV pehme r<intgenkiirgus. Koos kdrgepingega kutsub see esile 6hu
ionisatsiooni (moodustuvad positiivsed ioonid),mida loetakse inimese tervisele ebasoodsaks.
Samuti tekitavad 6hu ionisatsiooni paljundusseadmed.
Pikaajalisel tddl kuvari ekraani taga vdib tekkida silmade pinge, peavalu, niirvilisus,
unehiiired, vilsimus ja valud silmades, ristluudes, kaelas ja kiites. Kuvari operaatori
nigemisviiljas peab olema kindlustatud vastav valguse jaotus. Kuvari ekraani hel-eduse ja
iirnbritsevate pindade heleduse suhe on soovitavalt 3:1.
Tdtiruumis staatilise elektri tekkimise viilistamiseks ja kaitseks selle vastu on vaja kasutada
ionisaatoreid ja niisuteid. Hea on aeg ajalt ruumi tuulutada. P6rand.ad peavad olema
antistaatilisest materjalist. Pikaajalisel kuvari taga tcidtamisel on vajalik kasutada
kaitseekraani, mis ndrgendab elektristaatilist viilja, v?ilistab siideluse ja parandab kujutise
kvaliteeti.

7. ToORELurvt.

T<i6 peab olema konaldatud selliselt, et to6taja saab silmade tilepinge ja sundasendis
tddtamisega tekkivate vaevuste ennetamiseks vaheldada kuvariga t66tamist teist laadsete
tdtiiilesannete taitmisega. Kui see pole v6imalik, peab tdotaja saama perioodiliselt pidada
puhkepause. Puhkepauside kestus peab moodustama vdhemalt l0%okuvariga t66tamise ajast.



8. ELEKTRIOHUTUS.

??0 v toitepinge, mida kasutatakse olme- ja kontoriseadmete toiteks, on inimesele ohtlik.
Kuigi kontoriruumid kuuluvad ohutule ruumide hulka, v6ib 220 V poolt p6hjustatud vool
tekitada siidame tdd ebereeglipiirasust aja jooksul hingamislihaste kr"d ning teadvuse
kaotust, mis vdib pdhjustada surma.
Seepiirast peab arvestama:
- elektriseadmete katete piihkimine miirja materjaliga on keelatud;
- enne elektriseadmete kasutuselevdttu peab veenduma, et iihendus- ja pikendusjuhtmed on
terved. Rikkis seadmeid kasutada ei tohi;
- pistikut v6ib pesast v?ilja v6tta ainult pistikust kinni hoides;
- kui seadme pistik ei sobi ruumis olevatesse pistikupesadesse, on selle kasutamine keelatud;- tuleb jiilgida, et seadmete pistikud ja seinapesad oleksid terve isolatsiooniga;
- tuleohtlike materjalide kuivatamine kiitteseadmetel on keelatud;
- kiitteseadmed peab piirast kasutamist viilja ltilitama;
- enne lambipirni vahetamist tuleb vool v?ilja liilitada;
- elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade ktittekehade liiheduses;
- kaitsmete vahetamist ja jooksvat remonti peab teostama vastav viiljaoppega t6dtaja.

9. TEGUTSEMINE TULEKAHJU KORRAL

Tulekahju tekkimisel tuleb tagada inimeste ohutus ja nende kiire evakueerimine v6i
piiiistmine ohustatud alast.

Tulekahiu avastanud isik on kohustatud:
- teatama viivitamatult h?iirekeskusele (telefonil 112), kus tulekahju on puhkenud ja mis p6leb
ning nimetama oma perekonnanime ja teate andmiseks kasutatava telefoninumbri ning
vastama pliiistetoiitaja esitatud ktisimustele;
- hoiatama ohtu sattunud inimesi;
- sulgema uksed ja aknad ning viilja liilitama ventilatsiooni, t6kestamaks tule levikut;
- vdimaluse piires asuma tuld kustutama.
Tulekustutus- ia piiiistemeeskonna stindmuskohale saabumisel informeerib tulekallju
avastanUd isik vdi objekti valdaja esindaja meeskonnajuhti:
- tulekahju tekkekohast ja ulatusest;
- vdimalikust ohust inimestele;
- muudest tulekahjuga kaasneda vdivatest ohtudest (plahvatused, ohtlikud kemikaalid,
elektriseadmed jms).

10. ESMAABI

Iga tcicitaja peab enne t<iOle asumist olema tutvunud esmaabi andmise juhendiga.
Kdiee olulisem on teeutseda rahulikult ia lflbimdeldult.:
- ptiiida viilja selgitada kannatanu seisukord
- raske t666nnetuse puhul helistada koheselt hiidaabinumbil ll2;
- olemasolevate vdimaluste piires anda kannatanule abi,
- vajadusel seisata ohtlikud seadmed, viilja liilitada elektrivool jne.



Juhul kui ttidtajal ei ole piisavalt teadmisi esmaabi andmises, siis oodata kuni saabub selleksv aljadpetatud tddtaja v6i kiirabi.

NB! Ebadigete esmaabi vdtete kasutamine v6ib kannatanu seisundit veelgi raskendada.

rT. KASUTATUD KIRJANDUS JA KEHTIVAD OIGUSAKTID

1. Tootervishoiu ja tddohutuse seadus (RT I lggg,60,616;2000, 55,362;2001,17, 7g; RT I2002,47,297; RT I 2002, 63,387;RT I 2003, 20, t20RT 12004, 54,339)
2. Tegevusaladele esitatavad tdritervishoiu tooohutus ja nouded (RT i 19g9, 100, ggl)
3. Tcicivahendi kasutamise tddtervishoiu ja ttidohutuse nouded (RT I 2000:,4,30; Ri t ZOO:,
89,596)
4. Tddtajate tervisekontrolli kord (RT'L 2003,56, gl6)
5. Tuleohutuse iildnouded (RTL 2000,99,1559;RTL 2004, 100, 1599)
6. Tddtervishoiu- ja t<idohutusalase viiljadppe ja t?iiendOppe kord (RTL2000,136,2157)
7. Kuvariga triritamise tdritervishoiu ja td<iohutuse nouded (RT I 2n00, s6, 5j6)
8. Tervisekaitsen6uded arvutidppele ja arvuti avalikule kasutamisele (RTL ZOO1, 73, gg3\


