
OHUTUSJUHEND KUVARIGA TOOTAVTISEKS

i. Utdnouoed
1.1. AS-i Sivex lnternational k6ik arvutiga t66tajad peavad enne tooleasumist v6i
hiljemalt ntidala jooksul peale tdoleasumist liibima silmade ja ndgemise kontrolli.
Perioodiliselt viiakse liibi silmade kontroll kord kahe aasta jooksul ning kuvariga
t66tamisel tekkinud niigemishdiirete korral. Arsti ettekirjutuse alusbl voivad
t66tajad soetada ntigemisteravust korrigeerivad abivahendid vastavalt kehtivale
korrale.
1.2. Kuvariga t66tamise to6koht peab olema projekteeritud ja kujundatud nii, et
t66tajal oleks vOimalik muuta oma asendit ja liigutusi ning leida mugav t66asend.
1.3. Kuvariga t66tamisel on todtajale ettendhtud puhkepausid vahemalt 10%
tooajast tdopdeva jooksul.
{.4. Kuvariga to6tamisel peab:
1.4.1. tdolaud v6i -pind olema kUllalt suur, et v6imaldada kuvari, klaviatuuri,
dokumendihoidja ja kuvariga iihenduses olevate vdlisseadmete sobivat
paigutamist;
'1.4.2. t66tool peab olema pusikindel, istme kOrgus ja seljatoe asend
reguleeritavad, vajadusel peab t66taja saama kasutada jalatuge;
1.4.3. dokumendihoidja peab olema kindlal alusel ja teisaldatav, et viiltida pea ja
silmade ebamugavaid liigutusi.
1.5. Ekraanilt peegelduva ja pimestava valguse veiltimiseks tuleb arvutiruum
kujundada selliselt, et valgusallikad (aknad ja teised avaused, ldbipaistvad ja'-poolliibipalstvad seinad, eredalt vdrvitud seadmed ja seinad ning uld- ia
kohtvalgustus) peavad asetsema ekraanist v6imalikult kaugel. Akendel pedU
olema valgust reguleeriv kate.
1.6. T66 iseloomu ja tdotaja niigemist arvesse v6ttes, peab Uld- ja kohtvalgustus
tagama t60taja ndgemisvdljas olevate pindade vajaliku korrastuse.
1.7. Todkoha kujundamisel tuleb arvesse v6tta taustmUra ja t66kohal olevate
seadmete mura. Mura eitohi haiirida keskendumist ega suhflemist.
1.8. Tddkeskkonna mikrokliima ka kahjulike ainete sisaldus 6hus peab vastama
kehtivatele normidele.
1.9. T06taja on kohustatud jiilgima, et tema poolt tod tegemine v6i selte
tagajdrejed ei ohustaks tootaja enda v6iteiste tervist ning kekskkonda.
2. Ttidtaja kohustused
2.1. Enne tood

?31. Kontrollige, et Uld- ja kohtvalgustid tagaksid t66koha piisava valgustuse.
2.1.2. Veenduge, et kasutatavate seadmete elektrijuhtmete isoiatsioon on
rikkumata ning pistikupesad korras.
2.1.3...Veenduge, et t66tool on pUsikindel. Reguleerige tema k6rgus ja seljatugi
asendisse, kus teil on mugav t66tada.
2.2.f 66 aial
2.2'1. Jillgige, et mdrkide ja ridade vaheline kaugus ekraanil oleks piisavalt suur.
2.2.2. Jdlgige, et ekraanipilt oleks pusiv ega virvendaks.
2.2.3. Reguleerige mdrkide ndhtavust ka kontrastsus ekraanipildi tausta suhtes
enda ndgemisele sobivaks.
2.2.4. Kasutage sellist tarkvara, mis on lihtne ja sobiv t6oUlesande tiiitmiseks.
2.2.5. Pdrast tunni ajast todd tehke 10 min vaheaeg, mille jooksul tehke
mittevajavat t66d ning ka silmadele m6eldud harjutusi.



?f.l..Onnetusjuhtumi korral tuleb kannatanule anda esmaabi, vajadusel kutsuda
!:i:ll.::i.t:,I"J19,? kannatanu tervishoiuasutusse. lsast onnetusjuhtumist peab
kannatanu v6i pealtniigija viivitamatult teatama oma otsesele juhiie v6i ettevottejuhatajale.
2.3-2. Elektritrauma korral tuleb katkestada vool ja eemaldada kannatanu
vooluringist. Kui voolu pole v6imalik kohe katkestada, iuleb kannatanu vabastada
vooluringist isoleerivat eset (kuiv riie, puitese, n66r) kasutades, ennast ohtu
seadmata.
2.3.3. Kuni Onnetusjuhtumi uurijate kohalej6udmiseni tuleb onnetuskohal sdilitadajuhtumitoimumise momendi olukord, kui see ei kutsu esile tiiiendavaid ohtusid.
2.3.4. Tulekahju korral on pOlengu avastanud isik kohustatud:- teatama viivitamatult piidisteteenistusele;- rakendama abinOud vastavalt kehtivale kiiskkirjale;- asuma tOokohas olevate kustutusvahenditega tulekollet kustutama.
2.4. P;irast t6od
2.4.1. Korrastage t66koht.
2.4.2' Lahkudes kontrollige, et k6ik elektriseadmed oleks vailja lglitatud.

Lisa Tti<ikaitsejuhendile kuvariga tci6tamisel
HARJUTUSKOMPLEKTID

Kuvariga t66tamisel silmade Ulevdsimuse vdltimiseks.

silmadele moeldud harjutusi v6ib teha pideva kuvarit60 puhul silmade
Ulevdsimuse vdltimiseks iga poole tunni jaiiel istudes v6i seistes, rUtmiliselt
hingates.

Vaade on kuvarilt iira podratud, silmade liigutused teha v6imalikult suure
ulatusega.

lga harjutust on soovitav teha 4 kuni 6 kbrda.

1. Komplekt
1.1. Sule silmad ja loe silmalihaseid pingutamata n e lj a n i, siis ava silmad laialtja kaugusesse vaadates loe k u u e n i.
1.2. vaata ninaotsale (v6i sellele pandud s6rmele) ja loe n e I j a n i, vii pilk
kaugusesse ja loe k u u e n i.
1._3. Pead liigutamata suuna pilk Ules ja kinnistanud pilgu, loe n e lj a n i, siis viipilk otse ja loe k u u e n i. Korda sama alla - otse, vaiakule - otse, paremale -otse. Tee samad liigutused diagonaaris, s.o. vasakule - alla, otse, paremale -Ulesjne. lugedesvastavalt n e lj a n i v6i k u u e n i.
1.4. Pea pUsti ja otse, tee silmadega aeglaselt ringiliigutusi kellaosuti ja siis
vastusuunas, seejdrel vaata k u u e n i lugedes kaugusse.

2. Komplekt "
2.1. s-ule silmad, pingutades tugevasti silmalihaseid, ja loe n e lj a n i,
ava silmad, lOdvesta silmalihaseid ja vaata k u u e n i lugedes kaugusse.'

seejdrel



2.2..Vaata ninajuurele ja peatanud pilgu, loe n e I j a n i. Silmi mitte pingutada
vdsimuseni. Seejiirel vii pilk kaugusesse ja loe k u u e n i.
2.3. Vaata pead p66ramata paremale ja kinnista pilk, lugedes n e lj a n i, seejdrel
vaata otse kaugusse, lugedes k u u e n i. Korda sama pilgu kinnistamisega
vasakule, Ules ja alla.
2-4- Vii pilk kiiresti piki diagonaali paremalt Ulalt vasakule alla, seejdrel otse
kaugusse, lugedes k u u e n i. Korda sama, ristiorevat diagonaali pidi.

3. Komplekt
3.1. silmalihaseid pingutamata pilguta silmi, lugedes k u m n e n i.
3.2. vaata suletud silmadega pead pdoramata paremale, lugedes n e I j a n i,
seejdrel vasakule, lugedes ne lja n i, siisotse, lugedesku uen i.
3.3. Vaata silmadest 25...30 cm kaugusele eemaldatud nimetissormele ja loe
n e lja n i, vii pilk kaugusse ja loe k u u e n i.
3.4. Tee silmadega 3...4 keskmises tempos ringliigutust paremale, siis samapalju
vasakule, lOdvesta silmalihaseid ja vaata k u u e n i lugedes kaugusse.

Kui k6iki eelnevaid harjutusi on sobivteha 4...6 korda, siis viimase puhul piisab
1 . ..2 korrast.
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