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TALLINNA SAKSA GUMNAASIUMI OHUTUSJUHEND

Too iseloomust tulenevalt voib tootajal esineda teatud riskid tervisele, pohjustatuna tédkoha
halvast valgustusest, hairivast mirast, monotoonsest t00st, valest to0asendist voi toovotetest,
tookohal sobimatust inventarist voi selle valest kasutamisest. Tookoht peab olema selline, et oleks
sailitatud mugavus tootamisel ja vdimalus asendi muutmiseks, et ei tekiks tugi- ja
liikumiselundkonna, vereringe, narvisliisteemi, nagemisprobleeme jne. Sobimatu fldsiline ja
psudhiline koormus vdib modjuda tootaja tervisele ja toovdimele. Tookoha kavandamise ja
korraldusega saab reguleerida flilsilist koormust. Erineva tookorraldusega voib mdjutada ka
psudhilist koormust. Iga inimene oma todkohal peab teadma talle mdjuvaid riske ja peab nende
valtimiseks ise kaasa aitama.

Organismi Ulekoormusest ja mikrotraumatismist tingitud haigestumised on kutsehaiguste hulgas
esimesel kohal meie vabariigis. Pohjusteks vdivad olla to6 ja todkoha ebaratsionaalne
organiseerimine ja kujundus: pikaajaline viibimine sundasendis, liikumiselundite voi Uksikute
lihaste pidev staatiline pinge, korduvad samalaadsed kiired liigutused, vead raskuste kasitsi
teisaldamisel, liigvasimus, té6koha voi todvahendi vibratsioon jne. Haigestumisriski suurendavad
ebasoodsad keskkonnategurid (puudulik tookoha valgustus, libe véi konarlik pdrand, tuuletémbus,
tooks sobimatu mikrokliima), samuti ka to6taja fllsilised isedrasused (ndrgad lihased, lilisamba
siinniparased vead), stress ja suitsetamine.

1. ULDNOUDED

1.1. Kdesoleva ohutusjuhendiga tutvub to6taja enne t6ole asumist. To6taja tdiendjuhendamine
korraldatakse alljargnevatel juhtudel:

1.1.1. uute tootervishoiu ja té6ohutuse juhendite voi Oigusaktide kehtestamisel voi
kehtivate nduete muutumisel;

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

1.1.3. tehnoloogia vdi to6vahendite vahetamisel véi uuendamisel;

1.1.4. tootaja Umberpaigutamisel teisele toole voi tema tddllesannete olulisel
muutumisel;

1.1.5. kui tootaja rikkus to6ohutusndudeid, mis pdhjustas voi oleks véinud pdhjustada
t6oonnetuse;

1.1.6. toode voi tegevuse puhul, mis ei kuulu t6otaja toolepinguga maaratud toéde voi
ametikohustuste hulka;

1.1.7. kui struktuuriliksuse juht voi to6taja ise peab seda vajalikuks;

1.1.8. kui tooinspektor peab seda vajalikuks.

1.2. Toollesannet tohib asuda tditma alles siis, kui on teada ohutud toovotted. Ohutusnduete
rikkumine vGib pdhjustada dnnetuse.

1.3. Tootaja ei tohi kasutada tooriistu ja seadmeid, mille kdsitsemist ei ole 6petatud.

1.4. Tootaja, kes puutub oma tookohal kokku ohuteguritega (nn kuvariga t66, sundasend, mira,
tolm jne), peab Ildabima tervisekontrolli. Tervisekontrolli sageduse maédrab
tootervishoiuarst, kuid see ei saa toimuda mitte harvem kui tks kord kolme aasta jooksul.

1.5. Tootaja peab tegema ainult seda t66d, mis talle on Ulesandeks antud ja mille ohutuid
toovotteid ta tunneb, kahtluse korral tuleb poéorduda vahetu juhi poole selgituse
saamiseks.
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1.6. Alkoholi- vdi narkojoobes to6tamine ja tookohal alkoholi jt narkootiliste ainete tarvitamine
vOi kaasavotmine on keelatud.

1.7. Margates ohutuseeskirjade rikkumist teiste tootajate poolt voi ohtu lahedal olijaile, peab
tootaja viivitamatult votma tarvitusele abindud ohutuse kindlustamiseks ning juhtunust
teatama vahetule juhile.

1.8. Enne t66le asumist peab to6taja tutvuma kooli hddaolukorras tegutsemise plaaniga (HOLP)
ja todle asudes tditma tuleohutuse eeskirju.

ELEKTER

2.1. Tuleb jalgida, et pistikud ja pistikupesad ning juhtmete isolatsioon oleksid terved. Pistikut
tohib pesast valja votta vaid pistikust kinni hoides. Keelatud on pistikuid vooluvérgust valja
tdmmata hoides neid juhtmetest.

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

2.3. Elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade kiittekehade vahetus ldheduses.

2.4. Kaitsmeid ja elektripirne vahetada ning elektriseadmeid remontida tohib ainult vastavat
valjaGpet omav isik.

2.5. Elektriseadmete korpusi voib puhastada ainult siis, kui seadmed on vooluvérgust valja
lGlitatud. Niisket lappi voi muud puhastusmaterjali kasutades tuleb valistada niiskuse
sattumine seadmesse ja juhtmete Gihendustesse.

2.6. Elektriseadmete kasutuselevdtu eel peab veenduma, et Gihendus- ja pikendusjuhtmed on
terved. Riketega seadmeid kasutada ei tohi.

VALGUS
3.1. Uldvalgustuse tase on vahemikus 300-500 luxi:
3.1.1. tookohad, klassiruumid 500 lux;
3.1.2. koridorid 300 lux.
3.2. Vajadusel kohaldatakse kohtvalgustust.
3.3. Ulemaarase valguse ohjeldamiseks on kdik klassi- ja tédruumid varustatud ruloodega.

SISEKLIIMA

4.1. Ruumi temperatuur tooéruumides (klassiruum, uldkasutatav ruum, kontor jm) on
vahemikus 20-23 °C, keskmiselt 21 °C.

4.2. Ohuvahetust reguleerib automaatika ja sundventilatsioon, vajadusel saab ruumis avada
Ohutusaknad. Suurte akende avamine on keelatud. Klassiruumides tuleb suured aknad
hoida lukus.

TOOKOHAST TINGITUD OHUTEGURID JA NENDE VALTIMINE
5.1. Ohutegurid téokohal:

5.1.1. Fldisikalised ohutegurid on mira, vibratsioon, kiirgus (ioniseeriv kiirgus ja
mitteioniseeriv  kiirgus (ultraviolettkiirgus, laserkiirgus, infrapunane kiirgus) ja
elektromagnetvali, 6hu liikumise kiirus, dhutemperatuur ja -niiskus, kdrge voi madal
Ohurdhk, masinate ja seadmete liikuvad vGi teravad osad, puudulik valgustus,
kukkumisoht, elektril66gioht jm samalaadsed tegurid.

5.1.2. Fisioloogilised ohutegurid tulenevad tookorraldusest, mis ei arvesta tootaja
kehalisi, vaimseid, soolisi ja ealisi isedrasusi ning tema t66véime muutumist tdopaeva
jooksul nn raskuste tdstmine, liigutuste kordumine, sundasendid ja —liigutused).

5.1.3. PsuUhhosotsiaalsed ohutegurid on Onnetus- voi vagivallaohuga t66, ebavdrdne
kohtlemine, kiusamine ja ahistamine to6l, tootaja vlimetele mittevastav 166,
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pikaajaline to66tamine liksinda, monotoonne t66, muud juhtimise, todkorralduse ja
tookeskkonnaga seotud tegurid, mis vdivad mdjutada tddtaja vaimset voi fuusilist
tervist, sealhulgas pdhjustada toostressi.

5.1.4. Keemilised ohutegurid on ettevottes kadideldavad ohtlikud kemikaalid ja neid
sisaldavad materjalid.

5.1.5. Bioloogilised ohutegurid on mikroorganismid (bakterid, viirused, seened jm
bioloogiliselt aktiivsed ained, mis vdivad pohjustada nakkushaigust, allergiat voi
miurgistust).

5.2. Enne t606 alustamist:

5.2.1. seada korda tookoht, eemaldada sealt kdik mittevajalik ja segav;

5.2.2. enamvaadeldavad té6vahendid (kuvar, paberid koos alusega jms.) tuleb asetada
enda ette voi kasutamiseks kaeparaselt;

5.2.3. elektriseadmete kasutuselevotu eel peab veenduma, et Uhendus- ja
pikendusjuhtmed on terved. Riketega seadmeid kasutada ei tohi;

5.2.4. kontrollida valgustust ja tookoha vastavust mugava ja loomuliku tédasendi
saamiseks. Vajadusel tuleb neid korrigeerida.

5.3. T6O ajal:

5.3.1. t66d, mis nduavad nii intensiivset tahelepanu kui ka silmade pingutamist, tuleb teha
puhkepause iga 0,5 tootunni jarel 10 minutit;

5.3.2. soltuvalt t66 iseloomust vdib monda todllesannet teha ilma puhkepausideta 1-2
tundi, seejarel teha puhkepaus 15 minutit;

5.3.3. llekoormustraumade valtimiseks:

5.3.3.1. mugava ja toOhusa todtamiskoha saavutamine eeldab reguleeritava
moobli olemasolu ning teatavat vilumust tooli voi to6tasapinna reguleerimisel:
too6taja peaks olema tuttav oma tootamiskoha tehnilise lahenduse ja
funktsioneerimisega ning oskama reguleerimismehhanisme odigesti kasutada;

5.3.3.2. haigestumisriski suurendavad ebasoodsad keskkonnategurid (puudulik
tookoha valgustus, libe voi konarlik pdrand, tuuletdmbus, todks sobimatu
mikrokliima), samuti ka too6taja flilsilised isedrasused (ndrgad lihased, lilisamba
siinniparased vead), stress ja suitsetamine.

TOO KUVARIGA
6.1. Peamised arvutitodga seonduvad terviseprobleemid on seotud luu- ja lihaskonna
llekoormusega, mida pdhjustavad sundasendid. Esmasteks tervisesimptomiteks on valud
naiteks kiilinarvarre-, randme-, 6la-, kaela- ning nimmepiirkonnas. Probleemid silmadega
ja nagemisteravuse langus tulenevad peamiselt inimese silmade eriparadest,
tooulesannetest (nditeks vaadeldavate objektide suurus) ning monedest keskkonna
tingimustest nagu Ohuniiskus ja valgustustingimused ruumis. Vadsimus ja stress on
toollesannete keerukuse, hulga ja t66 tegemiseks kulutatava aja Ghismdju tagajarg. Voib
esineda teisi tervishaireid nagu peavalu ja nahaarritus.
6.2. Ohutegurid té6tamisel arvutiga:
6.2.1.1. staatiline elekter, pehme rontgenkiirgus, 6hu ionisatsiooni (moodustuvad
positiivsed ioonid, mida loetakse inimese tervisele ebasoodsaks);
6.2.1.2. pikaajalisel t66l kuvari ekraani taga voib tekkida silmade pinge, peavalu,
narvilisus, unehaired, vasimus ja valud silmades, ristluudes, kaelas ja kates;
6.2.1.3. taustmiura;
6.2.1.4. puudulik valgustus.
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6.3. Kuvariga to6tava to6taja tookoha kujundamine
Tobandja peab korraldama t66 selliselt, et to6taja saab silmade llepinge ja sundasendis
tootamisega tekkivate vaevuste ennetamiseks vaheldada kuvariga téotamist teistlaadsete
toollesannete tditmisega. Kui see pole vOimalik, peab tdotaja saama perioodiliselt pidada
puhkepause. Puhkepauside kestus peab moodustama vdahemalt 10% kuvariga t66tamise ajast.
Tootajale, kes tootab vahemalt poole oma td0ajast kuvariga, korraldab té6andja regulaarset
tervisekontrolli.

Tootajal peab olema vdimalik saavutada sobiv ja mugav tdédasend. Kuvariga tootamisel peab
toolaud voi -pind olema killaldaselt suur, et voimaldada kuvari, klaviatuuri ja valisseadmete
sobivat paigutamist. Klaviatuur peab olema eraldiasetsev, kaldega ja mati pinnaga ning paigutatud
toolauale nii, et tootajal ei tekiks vaevusi kates ega kdsivartes. Loetavuse tagamiseks peab markide
kontrastsus ja suurus olema reguleeritud, ekraanipilt peab olema pdsiv ja vaba virvendustest ning
kuvari korgus ja kaldenurk olema muudetavad.

Tooli ja todlaua paigutus peavad tagama tootajale ergonoomiliselt dige kehaasendi. Kui tooli ja
toolauda ei saa tootajale sobivaks reguleerida, tekitab see ebamugavust, rahulolematust ja
lihasvasimust. Kui viimasest ei taastuta, tekivad valud ja pikema aja jooksul haigestumine. Istme
kdrgus peab olema reguleeritav ning seljatoe asend ja kaldenurk muudetavad. Laua kdrgusest
sdltub istme reguleerimisvahemiku vajadus. Uldjuhul reguleeritakse istme k&rgus selliseks, et
isteasendis oleva to6taja vabalt langeva Olavarre kiilinarnukk asetseb klaviatuuriga ihel tasapinnal
vOi veidi madalamal. Kui selles isteasendis to6taja jalatallad toetuvad pdrandale ning pdlvedndlast
moodustub tdis- vdi nirinurk, on enamikule tooOtajatele isteasend sobiv. Kui pdlvedndlast
moodustub teravnurk, on vajalik suurendada nii istme kui ka laua korgust. Kui tooli iste on
seismisel pdlvedndlast kdrgemal, on vajalik kasutada jalatuge.

Lilisambale mdjuv minimaalne koormus tagatakse seljatoe ja istme vahelise kaldenurgaga 100-110
kraadi. Tooli istme materjal peaks olema Ghku labilaskev ja hodrdumistakistusega, mis véimaldab
istumisasendis pusida istme kergelt ettekallutatud asendis. Nii vajatakse minimaalselt lihasjoudu
asendi sailitamiseks voi muutmiseks ning verevarustus tagumistes reielihastes on vahem
takistatud.

Tooli seljatoe Ulesanne on toetada nimmepiirkonda. Toetatud isteasendis jaab pdlvedndlate ja
istme vahele vdhemalt kahe sorme pikkuse jagu ruumi. Kui alaselga toetavas asendis on istme
esiserv vastu pdlvednnalt, tuleb tooli reguleerida voi valida sobivam tool.

Kéetugedele kasivarte voi kaldnarnukkide toetamisel ei tohi Glad olla tdstetud. Kui muud
reguleerimised on tehtud, vGivad tooli kdetoed takistada tooli lauale Idhedale liikumist. Lauast liialt
kaugemalasuva tootaja asendit iseloomustavad sageli ettevélvunud Olad, ettepainutatud pea ja
keha. Kui randmeid ja kasivarsi on vdimalik mujale toetada ning kdetoed takistavad tooli liikumist,
siis vOiks kaaluda kdetugede eemaldamist.

6.4. Viis harjutust silmadele
Vaga oluline on anda silmadele regulaarselt puhkust ja nendega nii-6elda véimelda. Jargnevalt on
vdlja toodud viis head vdimalust silmade eest hoolitsemiseks:

1. Pilguta rohkem
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Silmade pilgutamine tekitab rohkem vedelikku, mis jaotub kogu silmas ja silmad ei muutu
liiga kuivaks.

2. Luba enda pilgul uidata
Vali vahemalt kolm keskset punkti ruumis ja moned Gues nagu naiteks pilt seinal voi
tuleldliti, puu akna ees v6i hoone teisel pool teed. Aegajalt lase enda pilgul hiipata Ghelt
keskselt punktilt ruumis Ghele Gues. See ennetab Ghepoolset pinget silma musklites.

3. Tee luhike paus
Vaata vdga aeglaselt kaugusesse ja liiguta enda silmi Glespoole ilma pead liigutamata. Hinga
sligavalt ja vaata allapoole nii kaugele kui vdimalik. Hinga veelkord sligavalt ja korda kogu
harjutust viis korda. Seejarel tee sama harjutust veel viis korda poodrates silmi paremale ja
vasakule.

4. Poorita enda silmi
Kbigepealt pdorita enda silmi paripaeva liks minut. Seejarel sule silmad 10 sekundiks ja siis
poorita silmi vastupdeva tiks minut.

5. Eriti tdhus
Viga |88gastav on aegajalt silmade sulgemine 10 sekundiks. Ara unusta piisavalt juua.
Vedelikupuuduse tottu vdivad silmad olla kipitavad ja kuivad. Kindlusta, et sa jood piisavalt
ja regulaarselt — see on sulle Uldiselt ka kasulik, mitte ainult silmadele!

7. TEGUTSEMINE ONNETUSOHU JA TULEKAHJU KORRAL

7.1. Onnetusjuhtumi puhul tuleb kannatanule anda esmaabi, vajaduse korral kutsuda kiirabi v&i
toimetada kannatanu lahimasse tervishoiuasutusse.

7.2. Elektritrauma puhul tuleb katkestada vool ja eemaldada kannatanu vooluringist. Kui voolu
pole vdimalik kohe katkestada, tuleb kannatanu vabastada vooluringist isoleerivat eset
(kuiv riie, kuiv n66r, kuiv puitese) kasutades, ennast ohtu seadmata.

7.3. Tulekahju avastanud to6taja on kohustatud:

7.3.1. teavitama padsteametit telefonil 112;

7.3.2. teavita koolijuhti (juhtkonna liiget);

7.3.3. kui see on ohutu, siis kasuta voimaluse korral tulekustutit (koolis on pulberkustutid);

7.3.4. kui on sittinud kuvar, siis selle kustutamiseks ei tohi kasutada vett, kasuta
tulekustutit.

7.3.5. Tapsem juhend tulekahju korral kditumiseks vt HOLP (asub siseveebis).

8. ESMAABI
8.1. Koige olulisem on tegutseda rahulikult ja [abimd&eldult:

8.1.1. pula valja selgitada kannatanu seisukord;

8.1.2. raske to66nnetuse puhul helistada koheselt hddaabinumbril 112;

8.1.3. olemasolevate voimaluste piires anna kannatanule abi;

8.1.4. vajadusel seiska ohtlikud seadmed, liilita vélja elektrivool jne.

8.1.5. otsi abi ja kaasa pealtnégijaid, tldjuhul on téd6ajal koolis meddde (2. korrus C2-03,
tooaeg E-R kell 8.00-16.00).

8.1.6. elustamisaparaadid AED asuvad ujulas (C-korpus 2. korrus) ja véimla ees (C-korpus
3. korrus).

8.1.7. esmaabivahendid asuvad valvelauas, ujulas ja dpetajate toas.



