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Ohutegurid 

Ohutegurid  

Tººkeskkonna ohutegurid  
Tººkeskkonna ohutegurid v»ivad olla: 

Å f¿¿sikalised 

Å keemilised 

Å bioloogilised 

Å f¿sioloogilised 

Å ps¿hholoogilised 

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse seadus. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561 

Ohutegurid  

Ps¿hhosotsiaalsed tººkeskkonna ohutegurid 
Ps¿hhosotsiaalsed tººkeskkonna ohutegurid (tººstressorid) on faktorid, mille m»ju tulemusena 
v»ib tekkida tººtaja tervist ohustav tººstress. 

Allikas: PE Konsult, www.pekonsult.ee 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561
http://www.pekonsult.ee/
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Ohutegurid  

Bioloogilised ohutegurid  
Bioloogilised ohutegurid  
Bioloogilised ohutegurid on mikroorganismid (bakterid, viirused, seened jm), sealhulgas 
geneetiliselt muundatud mikroorganismid, rakukultuurid ja inimese endoparasiidid ning muud 
bioloogiliselt aktiivsed ained, mis v»ivad p»hjustada nakkushaigust, allergiat v»i m¿rgistust. 

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse seadus, Ä 8; 1. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561 

Bioloogilisi ohutegureid leidub paljudes majandussektorites. Kuna nad on harva nªhtavad, ei ole 
nende p»hjustatud riskid alati hinnatavad. Need ohutegurid h»lmavad baktereid, viirusi, seeni 
(pªrmi- ja hallitus seened) ning parasiite. 

Bioloogiliste ohutegurite ja muude ohtlike ainete vaheline p»hierinevus seisneb 
paljunemisv»imes. Vªike kogus mikroorganisme v»ib soodsates tingimustes vªga l¿hikese 
ajaga mªrkimisvªªrselt kasvada.  

Mikroorganismid suudavad siseneda inimkehasse kahjustatud naha v»i limaskesta kaudu. Neid 
v»ib sisse hingata v»i alla neelata, mis p»hjustab ¿lemiste hingamisteede v»i seedes¿steemi 
infektsiooni. Esineb ka juhuslikku kokkupuudet loomahammustuse v»i s¿stlatorke vigastuste 
t»ttu. 

Bioloogilised ohutegurid v»ivad p»hjustada kolme liiki haigusi: 

¶  parasiitide, viiruste v»i bakterite poolt p»hjustatud nakkused 

¶ allergiad, millele on pannud aluse kokkupuude selliste orgaaniliste tolmudega nagu jahutolm 
ja loomne k»»m, ens¿¿mid ja lestad 

¶ m¿rgistavad ehk toksilised m»jud 

M»nel bioloogilised ohuteguril on v»ime p»hjustada kasvajat v»i kahjustada loodet. 

Allikas: Euroopa Tººohutuse ja Tººtervishoiu Agentuur (2003). Bioloogilised ohutegurid.  Teabeleht. 41. 
http://osh.sm.ee/good_practice/Teabeleht41.pdf 

Ohutegurid  
Bioloogilised ohutegurid 

Bioloogiliste ohutegu rite ohur¿hmad 
Bioloogiliste ohutegurite ohur¿hmad: 

Å bakterid 

Å viirused 

Å parasiidid 

Å seened 

Allikas: Vabariigi Valitsuse 5. mai 2000. a mªªruse nr 144 çBioloogilistest ohuteguritest m»jutatud tººkeskkonna 
tººtervishoiu ja tººohutuse n»udedè lisa 3. http://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=1024264 

Ohutegurid  
Bioloogilised ohutegurid 

Bioloogiliste ohutegurite ohur¿hmad vastavalt 
nakatamisv»imele 
Bioloogilised ohutegurid jagatakse nelja ohur¿hma vastavalt nende nakatamisv»imele: 

1. ohur¿hma ohutegurid teadaolevalt ei p»hjusta inimese haigestumist; 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561
http://osh.sm.ee/good_practice/Teabeleht41.pdf
http://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=1024264
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2. ohur¿hma ohutegurid v»ivad p»hjustada inimese haigestumist ning seet»ttu ohustavad 
tººtaja tervist, kuid ei p»hjusta nakkusohtu elanikkonnale; nende vastu on olemas t»husad 
ennetus- ja ravivahendid; 

3. ohur¿hma ohutegurid v»ivad p»hjustada inimese rasket haigestumist, seet»ttu ohustavad 
t»siselt tººtaja tervist; v»ivad p»hjustada nakkusohtu elanikkonnale, kuid nende vastu on 
olemas t»husad ennetus- ja ravivahendid; 

4. ohur¿hma ohutegurid p»hjustavad inimese rasket haigestumist, seet»ttu ohustavad t»siselt 
tººtaja tervist ning v»ivad p»hjustada nakkusohtu elanikkonnale; nende vastu t»husad ennetus- 
ja ravivahendid tavaliselt puuduvad. 

Allikas: Bioloogilistest ohuteguritest m»jutatud tººkeskkonna tººtervishoiu ja tººohutuse n»uded. Vastu v»etud 
Vabariigi Valitsuse 5. mai 2000. a mªªrusega nr 144. Ä 2. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=1024264 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=1024264
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Ohutegurid  

F¿sioloogilised ohutegurid 
F¿sioloogilised ohutegurid 
F¿sioloogilised ohutegurid on f¿¿silise tºº raskus, sama t¿¿pi liigutuste kordumine ning 
¿levªsimust p»hjustavad sundasendid ja -liigutused tººs ning muud samalaadsed tegurid, mis 
v»ivad aja jooksul viia tervisekahjustuseni  

Allikas: Tººtervishoiu ja tººohutuse seadus, Ä 9; 1. https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561 

Ohutegurid  
F¿sioloogilised ohutegurid 

Alaseljavaevused  
Mis v»ib p»hjustada alaseljavaevusi? 

Alaseljavaevuste pªritolu on sageli raske tªpselt mªªratleda, kuna nende tekkimiseks on 
mitmeid p»hjusi. Seepªrast rªªgitakse Ăriskiteguritest.ò 

Riskitegurid v»ib jagada kolme kategooriasse: 

Å Individuaalsed tegurid: 

- vanus, sugu, kehaehitus, nikotiini tarbimine, passiivne elustiil 

Å f¿¿silise tºº kurnavusega seotud tegurid 

- raskuste kªsitsi kandmine ja t»stmine; 

- sagedased liigutused, mis n»uavad kallutamist ja pººramist (eriti ¿lakeha); 

- staatilised ja/v»i pikaajalised asendid; 

- kogu keha m»jutav vibratsioon. 

Å Ps¿hholoogilised ja organisatoorsed tegurid 

- tªhtajad, tººkorraldus, iseseisvuse, k»rvalise abi, koostºº ja tunnustuse puudumine, 
rahulolematus tººga. 

B Millest koosneb l¿lisammas (selgroog)? 

1. L¿lisamba osad 

L¿lisammas koosneb 33-st selgrool¿list ja 24-st l¿livahekettast. Selgrool¿lid annavad 
l¿lisambale tugevuse ning l¿livahekettad liikuvuse, neid toetavad lihased ja ligamendid. Seljaaju 
ja nªrvijuured, mida kaitseb k»iki selgrool¿lisid lªbiv kanal (selgrookanal), kannavad 
informatsiooni kehast ajusse ja vastupidi. 

 

 

https://www.riigiteataja.ee/ert/act.jsp?id=12883561
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2. L¿livahekettad 

L¿livahekettad on olulised: mitte ainult nn amortisaatorina, vaid ka l¿lisamba liikuvuse tagamisel 
Nende peamised omadused esinevad paarikaupa: 

a. kaks osa 

L¿livaheketas paikneb kahe selgrool¿li vahel. Ketas koosneb kahest osast: 

- selle sees on s¿ltjas tuum, 

- selle ¿mber on v»ru, mis kujutab endast kattuvate kiudude v»rgustikku, mis hoiab tuuma 
keskel oma kohal. 

 

 

 

Tuum on nªidatud kollasega (keskel), ¿mbritsev kiududest ketas on must ja oranģ 

 

 

 

b. kaks ¿lesannet 

- pehmendab survet: ketas, mida v»ib v»rrelda t¿hja autokummiga, pehmendab ja absorbeerib 
survemuutusi; 

 

 

 

- h»lbustab liikumist: kallutamist, sirutamist, pººramisté 

c. kaks eriomadust 

- vªga vªhe nªrvirakke => seega pole alguses vigastustele vªga vastuv»tlik 
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Rohelised nooled vastavad vªhestele nªrvirakkudele, mis paiknevad ketta tagumises ªªres 

 

- veresooned puuduvad => ketas s»ltub liikumisest, et saada toitaineid ja toksiine eemaldada 
(see toimib kªsnana). 

 

 

 

C Alaseljavaevuste p»hjused 

Jªrgnevad on arsti igapªevatººst v»etud nªited, mis kujutavad endast riskitegureid seljale. 

1. Korduvad v»i pikaajalised asendid ja liigutused  

Seismine p¿stiasendis on lªhteasend: selles asendis langeb ketastele ja ligamentidele k»ige 
vªiksem r»hk ja pinge ning see jaotub k»ige ¿htlasemalt. 

 

 

 

Allpool toodud liigutused ja asendid on seljale, eriti alaselja alumistele l¿livaheketastele k»ige 
ohtlikumad, eriti kui neid sooritatakse sageli v»i pikemate perioodide jooksul. 
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a. Ettepoole kallutamine (kumera seljaga). Nende liigutuste liigne 
kordus v»ib viia ligamentide ja l¿livaheketta kahjustuseni jªrgmistel 
p»hjustel: 

- selja ebaloomulik k»verdamine (kumer selg) 

- l¿livaheketta esiosa kokkusurumine 

- tagumiste ligamentide ja ketta tagaosa venitamine 

- suurenenud surve kettale (kangiefekt) 

 

 

b. K¿ljele pººramine ja samal ajal ette kummardumine. See asend 
avaldab seljale k»ige suuremat survet. Samuti avaldab see 
l¿lisambale ja eriti l¿livaheketastele jªrgnevat m»ju: 

- selja ebaloomulik k»verdamine (kumer selg) 

- l¿livaheketta eesmise ja k¿lgmise osa kokkusurumine 

- l¿livaheketta k¿lgmise ja tagaosa venitamine (need on k»ige 
»rnemad) 

- v»ru kiudude nihestamine v»i rebenemine 

- suurenenud surve l¿livahekettale (kangiefekt) 

 

 

c. Koormuse haaramine, samal ajal keha tahapoole kallutades. 
Sellel asendil on jªrgnev m»ju: 

- selja ªªrmine k»verdamine 

- l¿livaheketta tagaosa ja tagumiste liigeste kokkusurumine 

- suurenenud surve l¿livahekettale (kangiefekt) 

 

d. Pikka aega toolil istumine 

Pikaaegne istumine takistab l¿livaheketaste toitainete saamist. 

 

e. P»lvitamine v»i k¿kitamine pikka aega. See asend pole ohtlik 
mitte ainult teie liigestele, vaid vªsitav ka lihastele ja s¿damele. Kui 
te peate maast raskuse haaramiseks p»lvi painutama, ei tohiks te 
seda teha rohkem kui 90Á. 

2. Raskuste kªsitsi teisaldamisega seotud riskid 

a. Raskuse kirjeldus 

Raskuse kaal on faktor, mida k»ige sagedamini peetakse t»siseks stressiallikaks. 25 kg 
koormust meestel ja 15 kg naistel peetakse maksimaalseks, kui seda t»stetakse p¿stiasendis 
tasasel pinnal seistes. Teised omadused v»ivad ¿lesande veelgi raskemaks muuta. 

Inertse raskuse teisaldamist iseloomustab 

- raskuse ebastabiilsus 

- kaal ei viita raskuse mahule 

- kaalu eba¿htlane jaotumine 
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- raske haarata/kinni v»tta (kªepidemed puuduvad) 

- raskuse pind v»ib olla terav, libe v»i mªªrdunud 

Patsiendi kandmise viisi iseloomustab 

- patsiendi rahutus 

- patsiendi osaluse puudumine 

- patsiendi kaalu hindamise raskus 

- v»imalus kªetugesid seadistada 

b. Haaramiskaugus 

Raskuse kandmise viis suurendab l¿livaheketastele avalduvat m»ju. Surve l¿lisamba 
toetuspunktidele s»ltub sellest, kui kaugel kehast raskust haaratakse. Kehtib Ăkangiefektò: mida 
kaugemal asub raskus, seda kaugemale ettepoole peab keha kallutama, seda suuremat 
t»stej»udu on vaja ning seda suurem on surve. 

3. Vibratsioon ja p»rutused 

S»iduki juhtimisel m»jub juhile vibratsioon. ¦ldjuhul toimivad istmed amortisaatorina, kuid 
halvasti kohandatud v»i madala kvaliteediga istmed vibratsiooni toime eest ei kaitse, vastupidi, 
nad isegi suurendavad vibratsiooni m»ju. Vibratsiooni negatiivset m»ju suurendab sage 
s»idukikasutus, suured s»idukiirused, samuti s»idu ajal kummargil asendis p¿simine v»i keha 
pººramine. Vibratsiooni otsene m»ju vªljendub ebamugavustundena. Pikema aja jooksul v»ib 
vibratsioonist p»hjustatud f¿¿siline ¿lekoormus kiirendada l¿lisambastruktuuride kulumist ja 
rebenemist. 

4. F¿¿silise aktiivsuse puudumine 

Kuna l¿livaheketaste toitumine on seotud asendimuutusega (kªsnaefekt), siis oluline osa 
l¿lisamba hea seisundi sªilimisel on liikumine. Veelgi enam, hea f¿¿siline seisund (vormis, 
painduv lihaskond) muudab selgasªªstval viisil liikumise lihtsamaks. 

5. Stress 

Tººtajad seostavad sageli stressi seljavaluga. ĂMa tundsin, et selg hakkab haigeks jªªma, sest 
olen juba paar nªdalat olnud pinges ja nªrviline.ò Teaduslike uuringute tulemused nªitavad, et 
kroonilise seljavalu risk suureneb oluliselt, kui inimene on pidevalt stressis, eriti kui tºº ei paku 
rahuldust. Stress avaldab kehale ja vaimule tugevat m»ju. ¦ks peamisi on pinges lihased. Kui 
teie seljalihased t»mbuvad kokku ja jªªvad kokkut»mbunud olekusse, siis selle tulemusena 
suureneb surve l¿livaheketastele ja ajapikku m»jub nendele kahjustavalt. 

T»stetavate raskuste soovitatud kaalud. Nªidatud raskusi peab s»ltuvalt asjaoludest, 
kªsitsemise sagedusest ja tººtajast isegi vªhendama. 

              

Allikas: Tººinspektsioon (2007). Kergenda koormat! Alaseljavaevuste ennetamine transpordisektoris. 
http://osh.sm.ee/good_practice/transpordisektor-2007.pdf / Tººinspektsioon (2007). Kergenda koormat! 
Alaseljavaevuste ennetamine tervishoiusektoris. http://osh.sm.ee/good_practice/tervishoiusektor-2007.pdf 




























































































































































































































































































































































































































































