EMLi

EESTI MAAULIKOOL
Tehnikainstituut

Evelin Teras

TEHISVALGUSTUSE MOJU INIMESE TOOVOIMELE
HARIDUSHOONETES JA BUROORUUMIDES

ARTIFICIAL LIGHTING'S INFLUENCE ON THE WORK ABILITY IN

EDUCATIONAL BUILDINGS AND OFFICES

Magistritoo
Ergonoomika dppekava

Juhendaja: Triinu Sirge, MSc

Tartu 2017



www.emu.ee

Eesti Maaiilikool

Estonian University of Life Sciences

Eesti Maaiilikool

Kreutzwaldi 1, Tartu 51014 Magistrito lihikokkuvdte

Autor: Evelin Teras Oppekava: Ergonoomika

Pealkiri: Tehisvalgustuse moju inimese to6voimele haridushoonetes ja biirooruumides

Lehekiilgi: 65 Jooniseid: 21 Tabeleid: 7 Lisasid: 1

Osakond: Ergonoomika ja farmitehnika osakond

Uurimisvaldkond (ja mag. t66 puhul valdkonna kood): 4. Loodusteadused ja tehnika, 4.14.
Tootmistehnika ja tootmisjuhtimine

Juhendaja(d): Triinu Sirge, MSc

Kaitsmiskoht ja -aasta: Tartu, 2017

Tanapédeval on tookeskkond koht, kus tootaja veedab suurema osa oma tooeast. Selleparast
on oluline suuremat tihelepanu pdorata biirooruumide valgustatuse tingimustele.
Uurimistéo eesmark. Hinnata ruumi tehisvalgustuse moju inimese todvoimele, kaardistada
uuritavad asutused ja organisatsioonid ning leida seoseid tehisvalgustuse ja toovoimega.
Metoodika. Uuritavateks olid Louna-Eestis asuvad Riigi Kinnisvara AS-i hallatavate
haridushoonete ja biirooruumide to6tajad, kellele saadeti elektrooniline ankeetkiisimustik
vastamiseks. Kiisimustik jagunes teemade kaupa kaheksasse alagruppi, milleks olid
demograafilised andmed, fiisioloogilised ja psiihholoogilised ohutegurid, tehisvalgustus
(valgustid laes), loomulik valgustus (péikesevalgus), fiilisikalised ohutegurid, arvutiga t60,
tervis ja tooviljakus ning to6voime indeks. Uuritava grupi moodustamise tingimusteks oli t66
kuvariga ja toostaaz vdhemalt liks aasta. Ankeetkiisimustikule vastanutest voeti arvesse
tootajad (n=199), kellest 67% olid biirooruumide todtajad ja 33% olid haridusasutuste
tootajad. Tehisvalgustuse modtmise valimis oli esialgselt 61 asutust, millest valiti vilja
bilirooruumid ja haridushooned. Pirast asutuste valimist, moodustasid 1opliku grupi 23
asutust. Nendest kiimnes sooritati valgustustiheduse, varvsustemperatuuri, vérviesituse
iildindeksi ja heleduse mdotmisi.

Tulemused. Enamik to6tajatest (81%) tootab istuvas tooasendis. Enamik tootajad (87%) on
rahul tehisvalgustatusega ning nende todruumides on olemas loomulikku valguse juurdepéés.
Uuritavad hindasid oma tervist tildjuhul heaks. Silmade kipitust, kuivustunnet ning nigemise
halvenemist esineb 1/3 tdotajatest, mille tottu iile poolte tootajate kannab prille voi
kontaktladtsesid. Tootajatel esineb enim valusid kaelas (69%) ja alaseljas (68%). Uurimuse
tulemused kinnitavad hiipoteesi, et ruumi tehisvalgustus ei vasta alati standardis kehtestatud
piirnormidele. Enamasti on haridus- ja biirooruumid projekteeritud piisava loomuliku
valguse  juurdepddsuga. Valgustatuse = moOOtmistulemustest selgus, et piisava
valgustustiheduse tagamisega to0kohal on probleeme nii bilirooruumides kui
haridushoonetes. Valgustustihedus jéi alla piirnormi biirooruumides 40% to6kohtadest ning
haridushoonetes 32% to0kohtadest. Virviesituse iildindeks jéi alla piirnormi biirooruumi
kahel tookohal ning haridushoonetes iihel tdokohal. Heleduse mddtmistest tookohtadel, kus
voib rdigust esineda, selgus et diskomfortrdigust esines 13 tookohal.

Kokkuvote. Tahelepanu tuleb pddrata haridushoonete ja bilirooruumide tehisvalgustatuse
parendamisele, tagamaks kuvaritookohale kehtestatud piirnormi tditmist.  Kuvariga
tootamise korral, tuleb pidada regulaarselt puhkepause ning pauside ajal teha silmade
harjutusi ning sirutuspause.

Mirksonad: kontoritddtajad, Opetajad, tehisvalgustus, toovoime, terviseseisund
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Nowadays office environments are places where workers spend most of their working life.
Thus, it is important to focus more on lighting conditions in office buildings.

The aim of this study was to evaluate the influence of artificial lighting on the working
efficiency of office workers and teachers and to map organisations in order to find
associations between artificial lighting and working efficiency.

Methods. Research covered South-Estonia offices and educational buildings, which are
administrated by State Real Estate Ltd. Participants of the study were office workers and
teachers, who filled in eight-part electronic questionnaire: demographical data, physiological
and psychological risk factors, artificial lighting (lamps in the ceiling), natural lighting
(daylight), physical risk factors, working with computer, health and work efficiency, work
ability index. All participants (n=199) worked with computer and they had worked in that
environment for at least one year. The sample consisted of 67% office workers and 33% of
educational workers. 23 office and educational buildings participated in this study. In ten of
those buildings also lighting illuminance, colour temperature, colour rendering indice and
luminance was measured.

Results. Most of the participated workers (81%) are working in sitting positions. Most of the
workers (87%) are satisfied with lighting luminance and natural lighting in the working
spaces. Participants assessed their health as being good. One third of participants had
perceived eye strain, while half of them were wearing glasses or contact lenses. Workers
perceived musculoskeletal discomfort mainly in neck (69%) and low back (68%). Results of
this study are confirming hypothesis that artificial lighting does not always cover norms that
are put in different standards. Office and educational buildings are usually designed with
enough natural lighting but lighting measurement results showed that problems are with
insufficient lighting conditions in both building types. Luminance levels were below the
norms of the lighting standard both in office buildings (40%), and in educational buildings
(32%). Colour rendering indice was under the standard in two of the working spaces in office
buildings and in one working space in educational building.

Conclusions. It is very important to analyse and measure office and educational buildings
artificial lighting conditions with the aim to improve work environment and raise office
workers and teachers work ability. While working with computers in sitting positions the
whole working day, it is important to take regular rest breaks with stretching exercises for
body and eye exercises.

Keywords: office workers, teachers, artificial lighting, work ability, health
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SISSEJUHATUS

Viimase 50 aasta jooksul on biiroodest saamas koht, kus t66tajad veedavad suurema osa oma
tooeast. Ameerika Uhendriikides todtas 2012. aastal 62% tddtajatest vihemalt pool oma
tooajast kontorites. Kuvariga to6taja eesmargiks on informatsiooni kogumine, salvestamine
ja jagamine ning informatsioonile pdhinedes otsuste langetamine. Informatsiooni kogumise
on muutnud Kkiiremaks elektrooniliste seadmete kasutamine ning erinevad
kommunikatsiooni vOdimalused. Tehnoloogia muutustest tulenevalt tuleb suuremat
tahelepanu poorata bilirooruumide valgustatusele ning seda valdkonda mojutavatele

aspektidele. [1]

Fiisioloogilised ohutegurid pdhjustavad enim terviseriske, mis on otseses seoses
tehisvalgustusega [2]. Kwvaliteetse tookeskkonna loob iihiskondlikes ruumides
sisekujunduse, valgustuse ja sisekliima terviklahendus [3]. Lisaks tehisvalgustusele mdojutab
tootajate  tulemuslikkust ja mugavust loomulik valgus. 2010. aastal ldbiviidud
»lehisvalgustuse moju kontoritodtajate sooritusele ja heaolule® uuringust selgus, et
uuritavad eelistasid valgust erinevatest allikatest nagu loomulik ja tehisvalgus koos, mis
andis neile parema heaolu tunde [4]. Varvsustemperatuuri mdju inimese psiihholoogilistele
vajadustele uuringust selgus, et soe valgusvérvsus parandab oluliselt kontoritodtajate
tdhelepanelikkust, kuid kiilma valguse korral on todtajate kirjutamise kiirus kdige suurem.
Sellest jdreldati, et kuvariga to6tamisel on koige kasulikum kasutada kiilma valgust koos
loomuliku valgusega. [5]. Valgustus peab vastama standardis EVS-EN 12464-1 ,,Valgus ja
valgustus. Tookohavalgustus. Osa 1: Sisetéokohad.” nduetele ning valgus tookohal peab
olema suunatud nii, et ei tekiks hdirivaid varje ning see ei pimestaks otse ega

peegeldunult [6].

Valgus ei mgjuta ainult ndgemiskeskust, vaid ka iildist heaolu, erksust ja to6vdimet [7].
Tehisvalgustatus mojutab bioloogilise kella regulatsiooni ning hormoonide nagu melatoniini
ja kortisooli teket. Pdevasel ajal on melatoniini tase madal, mille tottu tehisvalgustatuse moju
on minimaalne. Kortisooli tase tduseb kui puututakse kokku korge valgustatusega
hommikusel ajal, kuid mitte pdevasel ega ohtusel ajal [8]. Bioloogilised efektid soltuvad
varvsustemperatuurist, valgustustihedusest, kokkupuute ajast ja valgusti asukohast ning

need omakorda md&jutavad tervist, heaolu ja sooritust [9, 10, 11]. Valgustatusel on positiivne
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moju tdhelepanelikkusele, unisusele ning tunnetele. Heades valgustatuse tingimustes on
tootajad tdhelepanelikumad, vihem kurnatud ning energilisemad, kui halbades

valgustustingimustes [12].

Léahtuvalt To6oinspektsiooni statistikast on oluline téokeskkonnas tehisvalgustatusele
rohkem tdhelepanu poOodrata, kuna tehisvalgustus on otseses seoses fiisioloogiliste

ohuteguritega, mis on terviseriskide pohjustajaks [2].

To66 eesmirgiks oli hinnata ruumi tehisvalgustuse moju inimese t66voimele, kaardistada
uuritavad asutused ja organisatsioonid ning leida kuvariga to6tajatel seosed tehisvalgustuse

ja toovoimega.
Piistitatud eesmérgi saavutamiseks on lahendatud jargmised iilesanded:

1. Kiisitluse abil selgitada vélja biirooruumide ja haridusasutuste kuvariga tootajate
hulgas:
- hinnangud tookeskkonnas esinevate ja todspetsiifikast tulenevate ohutegurite
kohta;
- hinnangud tehisvalgustuse ja loomuliku valgustuse olukorrale to6kohtades;
- esinevad tervisekaebused;
- tdOvOime;
- seosed Kkuvariga tootajate tehisvalgustuse hinnangute, tervisekaebuste ja
toovoime vahel;
- seosed so00, tooaja ja tervisekaebuste vahel.
2. Tehisvalgustatuse modtmine haridushoonetes ja biirooruumides, selgitamaks vilja:
- tookohtade valgustustiheduse vastavust piirnormile;
- tooruumides enim kasutatava varvitooniga valgustid,
- vérvieristuse tildindeksi vastavus piirnormile.
3. Hinnata diskomfortrdiguse esinemist iihtse rdigusteguri UGR tabelmeetodi abil.

4. Soovituste andmine, kuidas t6okoha valgustustingimusi parendada.

Uurimistoo on aktuaalne, kuna valgustus mojutab tootajate meeleolu, efektiivsust,
voimekust ja tilesannete sooritust. Kuvariga tootajate parema heaolu, t6voime ning tervise

tagamiseks peab valgustatus olema piisav.



To66 on uudne, kuna nii laia uuringut sarnaste meetoditega pole varem tehtud ning lisaks
valgustustihedusele mdodetakse heledust ja hinnatakse loomuliku valguse komforti. Samuti

pole hinnatud ja leitud seoseid valgustatuse ja toovoime vahel kuvariga todtajatel.

Piistitatud hiipoteesiks on, et ruumi tehisvalgustus ei vasta alati standardis kehtestatud
normidele ning see mojutab todtajate tervist ning vdhendab toovoimet. Eeldatavasti on

haridus- ja biirooruumid projekteeritud piisava loomuliku valguse juurdepadsuga.

Uurimustdo teemal on avaldatud artikkel:

1. Teras, E., Sirge, T. (2017). T. Artificial lighting’s influence on the working efficiency of
office workers and teachers in educational-research buildings and offices. XI
Magistrantide teaduskonverents ja Il Rahvusvaheline Magistrantide Teaduskonverents

“Inimene ja tehnoloogiad”. Tartu, EMU Tehnikainstituut.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Loomuliku valguse ergonoomilisus ja vajalikkus

Miljoneid aastaid on inimese evolutsioonis olnud olulisel kohal paikesevalgus. Selle
tulemusel on inimene kdige rohkem harjunud tavalise paevavalgusega. Teadlaste uuringutest
on selgunud, et inimese heaolus méingib suurt rolli paike ning loomulik valgus [13].
Eelnevatest uuringutest, kus kiisiti, millist valgusallikat to6tajad tookohal eelistavad, on
selgunud, et enamik eelistab pdevavalgust. Al Marwaee ja Carter’i 2006. aastal 1dbi viidud
ulatuslikust uuringust selgus, et akendega to6ruumide tookeskkonnaga olid rahul 65%
tootajatest, kuid ilma akendeta tooruumide tookeskkonnaga vaid 45% tootajatest. Akende
puudumisel on probleemiks loomuliku valguse puudumine, kuid lisaks sellele pole tootajatel
voimalik nautida ka vaadet ning silmi puhata [1]. Toestatud on, et pool tundi akendest tulevat
loomulikku valgust on peaaegu sama efektiivne kui lithike 1dunauinak unisuse
vihendamiseks [14]. Vorreldes akendega tooruumide ja ilma akendeta tooruumide tootajaid
on leitud, et loomuliku valgusega t66 ajal kokku puutuvatel tootajatel on parem une kvaliteet

ning magatud aeg vaib 606 kohta olla keskmiselt kuni 46 minutit pikem [15].

Igal inimesel on loomulik valgus vajalik, et tagada hea t6ovoime ja tootulemuslikkus.
Paevavalguse vihesus talvekuudel pohjustab O6pdevariitmi hiireid ning seda peetakse
peamiseks sesoonse depressiooni pdhjuseks. Lisaks mdjutab valgus peale kolvikeste ja
kepikeste ka kolmandat retseptorit, mis mojutab ajus erinevaid hormoone. Vihese valguse
tingimustes ja pimedas produtseeritakse unehormooni melatoniini sekretsiooni ning
stressinormooni  kortisooli produtseeritakse tugevama valguse kdes [7]. Loomuliku
paevavalgusega ei ole vdimalik tagada piisavat valgustust, seega tuleb appi votta
tehisvalgustus. Ergonoomiline valgustus jdljendab koiki paikesevalguse aspekte ning selle
tulemusel on inimsilmale koige sdbralikum valgus. Sellised lahendused mdjuvad
soodustavalt inimese vaimsele ja kehalisele tervisele ning parendavad maérgatavalt
toovoimet. Loomulik valgus on organismile kui vitamiin, mis tugevdab vastupanuvdimet,
vahendab kasvuhaireid ja siidameinfarkti riski, vahendab riski haigestuda vahkkasvajatesse
ning tugevdab D-vitamiini tekke abil luid ja hambaid. T66tamisel valguse kées, mille spekter
on kiillalt ldhedane loodusvalgusele, tulemuseks on vdhem haiged tootajaid, suurem

toovoime, lugemise- ja reaktsioonikiiruse suurenemine ning talvedepressiooni ja
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kevadvasimuse puudumine [16]. Loomulik valgus parendab ka meeleolu ja motivatsiooni.
On kindlaks tehtud, et heas tujus inimesed on positiivsemad oma t66 suhtes, rohkem

koostdoaldis ning loovamad mitmetes tooiilesannetes [1].

Eesti Vabariigi Valitsuse maéddrus ,,To0kohale esitatavad tdotervishoiu ja todohutuse
nduded’* kohaselt tuleb valgustuse projekteerimisel eelistada loomulikku piaevavalgust [17].
Miiruse ,,Kuvariga tootamise todtervisehoiu ja todohutuse nduded' kohaselt tuleb
tootamiskoht kujundada nii, et valgusallikad, nagu aknad, katuseaknad, l&bipaistvad seinad,
el asetseks t0Otaja otseses vaateviljas ega ei halvendaks kuva kvaliteeti. Kuvaritodkohtadel
peavad akendel olemas olema valgust reguleerivad katted [18]. 2010 aastal Rootsis 14bi
viidud uuringust selgus, et loomulikul valgusel on otsene mdju tdhelepanelikkusele ja
sooritusele. Uuritavad eelistasid valgust erinevatest allikatest nagu loomulik ja tehisvalgus

koos, mis andis neile parema heaolu tunde [4].

Tooruumi ergonoomilisel kujundamisel on oluline arvestada valgusallikate asetusega.
Toopiirkond jadb alavalgustatud juhul kui t66koht paigutada seina d4rde ndoga vastu seina
ning ruumi pohiline valgustus jadb ruumi keskele. Selle vihesegi valguse, mis selja tagant
tuleb, varjab toGtaja oma kehaga. Tootajatele ei meeldi tildjuhul seljaga ruumi poole istuda.
Inimesi héirib iillataval kombel selja taga litkumine rohkem siis, kui puudub vaade kas voi
osalisele ruumile. Seda vdiks seletada oma seljataguse kontrollimise vajadusega. To6tajal
viheneb voimalus aeg-ajalt aknast vilja vaadata ja silmi puhata siis, kui todlaud paigutatakse
seljaga akna suunas. Lisaks v3ib aknast paistev valgus tekitada peegeldusi arvutiekraanilt
ning selle tottu segada tootamist. Tohutut silmade pingutust nduab arvutimonitori vaatamine
pdevavalguse taustal. Sellepdrast varjatakse aknakatetega see vihenegi pdevavalgus, mis
meie kliimas on pdevasel ajal saada. Arvutiga tootajale tdhendab rulooaknakatete
kasutamine terve akna kinnikatmist ning ka paevasel ajal tildvalgustuse kasutamist. Ribi- ja
lamellkardinate puhul saab avanemisnurka reguleerida nii, et pdevavalgus padseks ruumi,

kuid ei paistaks ekraanile [3].

1.2. Tehisvalgustus ja selle méju inimese tervisele ning toovoimele

Suur osa tookeskkonna uuringutest keskendub mojuritele, mis pohjustavad toGtajatele stressi
ja pingeid. Stressi faktor on osa tookeskkonnast ning see vOib olla nii positiivne kui

negatiivne [12]. Tookeskkonna kindlaks stressi nditaja tagajdrjeks on psiihholoogiline
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stress [19]. Optimaalne tookeskkond vdib suurendada kontoritodtaja mugavust,
produktiivsust, tervist ja heaolu. Mitmed uuringud on ndidanud, et todkeskkonna
véaartustamisel on olulisteks teguriteks iilelildine rahulolu té6ga ning organisatsiooni
panustamine tootajasse [20]. Korgem rahulolu tédga on seotud klientide lojaalsusega,
viahendades tOotajate vahetumist ning on tédandja jaoks tasuvam [21]. Valgustatus on
tookeskkonnas iiks olulisemaid todtajate tootulemuslikkuse mojutajaid [22]. Piisava
valgustatuse toopinnal peavad tagama iild- ja kohtvalgustus. Arvestades t60 iseloomu ja
ndgemisteravust peab valgustatus tagama vajaliku kontrastsuse todtaja ndgemisviljas
olevate pindade vahel. Tookohal peavad olema vilistatud valgusallika peegeldused

kuvariekraanilt [18].

To606- ja imbruspiirkonna valgustustihedus ning selle jaotus mojutavad suurel méaral to6taja
ndgemisiilesande tditmise kiirust, mugavust ning ohutust [6]. Kuvaritéopaikadel tuleb
arvestada, et valgustus oleks sobilik kdigile seal tdidetavatele iilesannetele, nt kuvari ja

triikkiteksti lugemisele, klaviatuuri kasutamisele ning kirjutamisele [23].

Sobiv ja piisav valgustatus tookohal tagab tootajate efektiivsuse ning voimekuse. Vihene
valgustatus on aga t66taja jaoks koormav, suurendades tooonnetuste ohtu ning pdhjustades
stressi ja enneaegset vasimust [19]. Pikaaegne t66tamine halbades valgustustingimustes voib
pdhjustada piisivat ndgemiskahjustust [22]. Valgustustingimuste moju erinevatele teguritele

on toodud joonisel 1.1.

Personaalne » Valgustuse | Pinna
kontroll tingimused heledus
I
Y Y v
Hinnang ¢ Nagemis- [, V|5u:f:alne

mugavus suutlikkus
Eelistus
I h J
»  Meeleolu [—» Motivatsioon Padevus |«
Tervis ja .| Ulesande |,
heaolu soontus

Joonis 1.1. Valgustustingimuste mdju erinevatele teguritele [1]
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Piisava tehisvalgustatuse moju tdotajate heaolule ja lilesannete sooritusele tdestavad mitmed
uuringud [8, 24, 25]. Valgustustingimustega rahulolu on tavaliselt mojutatud piisavast
valgustustihedusest, peegelduste puudumisest, valgustuse suunast ning akende olemasolust
[21]. Varasematest uuringutest on selgunud, et valgustuse tingimuste muutmine voib
mojutada nidgemismugavust ja visuaalset suutlikkust ning need omakorda mojutavad
meeleolu, motivatsiooni ja padevust. Valgustustingimuste muutmine, vastavalt tdotaja

soovile mdjutab meeleolu, stressi, tervist ning todtajate heaolu [1].

1.3. Valgustustihedus

Valgustustihedus (Illuminance) on pinnaelemendile langeva valgusvoo ja selle elemendi
pindala jagatis [26]. Valgustustiheduse iihikuks on Im/m? ning see kannab nimetust lux (Ix).
Valgustustiheduse mootmiseks kasutatakse luksmeetrit [27]. Mitmeid aastaid on laialdaselt
kasutatud kontorihoonete hea valgustustiheduse kriteeriumiks olnud keskmine

valgustustihedus horisontaalsel toGtasapinnalt [1].

Tookoha valgustuse osas juhindutakse standardist EVS-EN 12464-1 «Valgus ja valgustus.
Tookohavalgustus» 1. osast «Sisetookohad», kus eeldatakse, et tookoha sisevalgustuse
nduded on tdidetud. Tookoha valgustatust tuleb vastavalt tootaja eale voi terviseseisundile
suurendada. Valgusallika vananemisel védheneb tekkiva valgustuse hulk, mida vdib
pohjustada valgusallika kulumine v0i méirdumine ning peegeldusvastaste seadmete
kasutamine [27]. SGltumata valguspaigaldise seisundist ja vanusest ei tohi valgustustihedus
langeda alla standardis toodud piirnormi. Valgustustiheduse piirnormid kehtivad tavapéaraste
nagemisolude korral ning arvestavad: ndgemistilesannetega seotud ndudeid, psithholoogilisi
aspekte, nidgemisergonoomikat, talitluslikke ohutusnoudeid, praktilist kogemust ning

majanduslikkust [6].

Phipps-Nelsoni uuringust selgus, kdrgel valgustustihedusel (10001x) on oluline moju
unisusele, sooritusele ning aeglasele silmade liigutamisele, kuid melatoniini tasemele see

mdju ei avalda. Uuritavad olid tdhelepanelikumad ning neil esines viahem unisust [28].
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1.4. Virvsustemperatuur

Valgusallikate vérvi hinnatakse vérvsustemperatuuri (Correlated Colour Temperature)
kaudu, vorreldes seda mustkiirguri varviga mingil temperatuuril. Mustkiirgur ehk Plancki
Kiirgur on termiline kiirgur, millel on antud temperatuuril suurim vdimalik kiirgavuse
spektraaltihedus ning mille kiirgavas vastab Plancki  kiirgusseadusele [26].

Virvsustemperatuuri téhistatakse standardis Tcp, kuid voib tihistada ka CCT.
Tehisvalgusti varvsustemperatuuri rithmitus valguse vérvi jargi on esitatud tabelis 1.1.

Tabeli 1.1. Lampide rithmitus valguse vérvi jargi [6]

Viirvitoon Lahim varvsus:zmperatuur Tep
Soe (soevalge) alla 3300
Vahepealne (neutraalvalge) 3300 kuni 5300
Kiilm (pievavalgusvalge) iile 5300

Virvsustemperatuur uuringud on ndidanud, et erinevatel virvsustemperatuuridel on erinev
positiivne moju tunnetele [19]. Valgusvarvus mojutab ka oluliselt inimese kditumismustreid.
Valgena ndiv valgus mdjub inimesele ergutavana, mille tdttu aktiviseeruvad liigutused
motted ja muu. Kollane ehk soe valgus tekitab inimesele mugavustunde ning aitab
organismis melatoniinil tekkida, mis valmistab organismi ette uneperioodiks [29]. Fleischeri
uuringust selgus, et korge véarvsustemperatuur (5600K) on ergutavam kui madalam
varvsustemperatuur ~ (3000K),  kuid  uuringus  osalejad  eelistasid  madala

vérvsustemperatuuriga valgusteid, mis olid nende hinnangul meeldivamad [12].

Virvsustemperatuuri moju uuriti 2001. aastal, kus moddeti noorte tdiskasvanute
nagemisteravust sama valgustustiheduse, kuid kahe erineva vérvsustemperatuuri korral.
Kodrge virvsustemperatuuriga valgustite korral oli parem nidgemisteravus, kui madalama
véarvsustemperatuuri korral [1]. Madalama véarvsustemperatuuri korral on katsealustel aga
parememad oskused kéitumaks konfliktolukordades. Kontoritookohtadel pole soovitatav
kasutada korge varvsustemperatuuriga (5500K - 6000K) valgusteid, kuna see tundub to6taja

jaoks kiilm, elutu ning tekitades keskkonnast ebameeldiva tunde [19].
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1.5. Varviesituse iildindeks

Virviesituse iildindeksi (Colour Rendering Indice) tahistamiseks kasutatakse standardis Ra,
kuid voib ka tdhistada CRI. Virviesituse nditab, kui palju valgusallika poolt valgustatud
objektide viarvid erinevad vérvidest, mis on etalonvalgusallika poolt tekitatud [26].
Négemisvoime, heaolutunde ja mugavuse seisukohast tuleb esemete, inimnaha ja timbruse
varve esitada voimalikult loomutruult [6]. Varviesituse iildindeksi suurimaks voimalikuks
vaartuseks on 100. Virvieristuse iildindeks on madalam arvuga, kui kasutatava valgusallika
Kiirgusspekter on erinev loomuliku valguse spektrist. Valgusteid, mille vérviesitusindeks on

alla 80, ei tohiks kasutada ruumides, kus inimesed igapéevaselt to6tavad vai viibivad [27].

1.6. Diskomfortriigus

Réigus on haisting, mida pdhjustavad liigheledad alad, nagu valgustite osad, valgustite
pinnad, aknad kui ka katuse valgusavad. Rédigus peab olema piiratud, véltimaks vasimust,
vigu ja to60nnetusi. Rdigus voib avalduda kahel viisil: diskomfort- vdi pimestusrdigus [6].
Diskomfortrdigus on peamine probleem tehis- ja pédevavalguse kujundamise
korral [30]. Raigust iseloomustatakse iihtse raigusteguriga UGR (Unified Glare Rating) [27].
Réigustegur arendati vilja kogumaks andmeid tehisvalgustuse kohta, kuid seda pole
soovitatav kasutada loomulikust valgusest tuleva rdiguse leidmiseks [31]. Selleks, et
diskomfortrdigust vilja arvutada, tuleb kdigepealt moota sisevalgustuspaigaldistest inimese
silma joudvat heledust. Valgustugevuse ndivat tihedust peegelduvalt voi valgusandvalt
pinnalt iseloomustab heledus, mille iihikuks on kandela ruutmeetri kohta (cd/m?). Pinna
heledus oleneb pinna peegeldumisvdimest ja soltub vaatenurgast [26]. Tookoha
karakteristikutest lahtuvalt jéreldati, et diskomfortrdigust pohjustavad pigem viikesemad
valgusallikad. Lisaks vois uuringust jireldada, et diskomfortrdiguse esinemise mééir on
soltuvuses valgustist tuleneva heleduse intensiivsusega, kui valgusallika diameeter on
védiksem kui 80 mm [32]. Varasema laboratoorse eksperimendi kidigus on tdestatud, et
tootajad mérkavad ja annavad teada diskomfortrdiguse esinemisest [33]. Pimestusrdigus

vOib pohjustada vasimust, vigu tehnoloogilises protsessis ning to6dnnetusi [27].
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1.7. Toovoime

Siisteemi vo1 elemendi seisundit, mille korral on see voimeline tiitma kindlaid tilesandeid,
nimetatakse toovoimeks. Tootajate toovoime muutub pidevalt, sdltudes psiihholoogiliste ja
fiisioloogiliste funktsioonide muutustega organismis [34]. K&ikide inimeste heaolu ja tervise
pohinevad t66voimel [35]. TodvOimet modjutavad mitmesugused tegurid nagu t66 liik ja
tingimused, tookorraldus, psiihhosotsiaalsed tegurid ning isikuomadused [36]. To6voimet

mojutavad aspektid on toodud joonisel 1.2.

Uhiskond

Sugulased,
sdbrad

Perekond

Toovoime

Too

Tadkeskkond

Rahulolu ja ndudmised
Kogukond ja organisatsioon
Juhtkond ja juhtimine

Viidrtushinnangud

Subhtumine Motivatsioon

Pidevus
Teadmised Oskused

Tervis
Funktsionaalsus Voimekus

Joonis 1.2. To6voimet mojutavad aspektid [25]

Tootajate toovoimet on voimalik sdilitada tootervisehoiu ning meditsiiniliste abindudega
[34]. Paindlikud to6tingimused annavad to6tajale voimaluse taastada tervis ja heaolu [37].
Kontroll oma td6aja iile on vahend, millega siilitada oma tervis, heaolu, t66voime ja

tooililesannete sooritusvoime [38].

1.7.1. Toovoime indeks

Vananevas elanikkonnas on oluline siilitada terved ja produktiivsed tootajad. To6vOime
indeks (WAI) on arendatud 1998. aastal FIOH t66grupi litkmete poolt ning see pohineb
kutsehaiguste ravi uuringutel. WAI indeksit saab kasutada iihe meetodina hindamaks
toovoimet tervisekontrollis. Kiisimustik aitab varajases staadiumis vélja selgitada t66tajad
ning téokeskkonnad, kus oleks vaja lisameetmeid rakendada. [39]
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2. UURIMISTOO MATERJAL JA METOODIKA

2.1. Uurimisobjektid

Uurimisobjektideks olid Lduna-Eestis asuvad Riigi  Kinnisvara AS-i hallatavad
haridushooned ja biirooruumid. Tehisvalgustuse mdotmise valimis oli esialgselt 61 asutust,
millest valiti vélja biirooruumid ja haridushooned. Pérast asutuste valimist, moodustasid
16pliku grupi 23 asutust. Tehisvalgustuse mootmisi sooritati kiimnes asutuses, millest kuus

olid biirooruumid ja neli olid haridushooned.

2.2. Uuritavad

Uuritavateks olid Louna-Eestis asuvad Riigi Kinnisvara AS-i hallatavate haridushoonete ja
biirooruumide kuvariga tootajad, kus oli kokku 598 tootajat. Elektroonilise ankeetkiisitlusele
vastas 210 todtajat, mis moodustas 35% vastanutest. Uuritava grupi moodustamise
tingimusteks oli t006 kuvariga ja td0staaz vihemalt iiks aasta. Lopliku valimi moodustas 199

tootajat, kes moodustasid uuritavatest 33%.

2.3.  Ankeetmeetod

Ankeetkiisimustik oli elektrooniline ning saadeti vastamiseks Louna-Eestis asuvale 23
asutuse tootajatele ajavahemikus 22.02 — 16.03.2017. To6tajad said vastamiseks aega seitse
pdeva, mille moddumisel neile anti ajapikendust viis pdeva. Too6tajad said elektroonilisele
ankeetkiisitlusele vastata just neile sobival ajal ning ankeetkiisitluse tditmine vottis

keskmiselt aega kiimme minutit. Kokku oli kiisimusi 78.

Tookeskkonnas esinevate ohutegurite véljaselgitamiseks kasutati ankeetmeetodit, kus
tootajad andsid subjektiivset tagasisidet tookeskkonna ja valgustuse tingimuste, t60
iseloomu ning oma tervise kohta. Ankeetkiisimustik on koostatud rahvusvaheliste

kiisimustike pdhjal (WAl — Work Ability Index, COPSOQ — Copenhagen Psychosocial
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Questionnaire ja CUPID — Cultural and Psychosocial Influences on Disability) ning
kohandatud uurija poolt sobivaks kuvaritdotajatele [39, 40, 41].

Ankeedis olid kiisimused jaotatud teemade kaupa kaheksasse alagruppi:
1. Demograafilised andmed

Fiisioloogilised ja psiihholoogilised ohutegurid

Tehisvalgustus (valgustid laes)

Loomulik valgustus (pédikesevalgus)

Fiitisikalised ohutegurid

Arvutiga t60

Tervis ja tooviljakus

© N o g b~ w D

WAI — t66vOime indeks

Kiisimustele oli voimalik vastata ,,jah/“ei®, ,,alati/tihti/harva/ei”, avatud vastustena ja Likert
tiiipi skaalal. Kiisimuste valikvastused tdhendasid: alati — kogu aeg, pidevalt, igapdev, tihti
— moned korrad niddalas, harva — mdned korrad kuus ja ei — iildse mitte. Likert tiiiipi skaalat
kasutati praeguse t66voime hinnangu teada saamiseks, kus parim t66vdime vordus kiimne

punktiga ning halvim nulli punktiga.

Elektrooniline kiisimustik koostati Google Forms’is, mille blankett on esitatud lisas 1.
Tulemused salvestati otse MS Excel arvutiprogrammi. Demograafiliste andmete tulemuste
pohjal arvutati vilja kehamassiindeks (KMI), mis néitab to6taja kaalu ja pikkuse suhet. KMI
alusel jaotati tootajad nelja kategooriasse: alla 18,5 kg m? — alakaal, 18,5-24,9 kg m? —
normaalkaal, 25,0-29,9 kg m — iilekaal ning iile 30,0 kg m™ — rasvumine [42]. WAI vilja
arvutamiseks kasutati WAI kalkulaatorid ning tulemused saadi vahemikus 749 [43]. WAI

tulemusete kategooriad on esitatud tabelis 2.1.

Tabel 2.1. T66voime kategooriad ning indeksi vaartused

T66vGime kategooria Indeksi véirtus
Suurepérane 44-49
Hea 37-43
Keskmine 28-36
Kehv 7-27

Kiisimustiku tulemused t66deldi andmeto6tlusprogrammiga SPSS.24.0 (Statistical Package
for the Social Sciences). Andmetddtlusprogrammi abil saadi kirjeldav statistika, ¥ — test ja
Spearmani korrelatsiooni analiilis. Tulemuste analiilisis arvestati statistiliselt olulist

erinevust p < 0,05.
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2.4. Valgustustineduse, virvsustemperatuuri ja virviesituse iildindeksi

mootmised

Tehisvalgustatuse modtmised viidi 1dbi 10. — 31.03.2017 kui asutustes tdideti oma
igapédevaseid tooiilesandeid. MooOtmisi sooritati ajavahemikus 09.00 — 15.30. Mdd6tmisi
teostati kiimnes asutuses, millest kuus olid biiroohooned ja neli olid haridushooned.
Tehisvalgustatuse mootmisi sooritati asutuste 1/3 ruumides, kus kasutati tooiilesannete
tditmisel kuvarit. MOotmiste ajaks tdmmati ette aknakatted. Todle liilitati koik ruumis olevad
valgusallikad, et médédrata maksimaalne voimalik tulemus. Enne modtmise alustamist lasti
valgusallikatel soojeneda toGtemperatuurini. Valgustustiheduse modtepunktide valikul
kasutati vastavat rastersiisteemi, mis nagi ette, et 1,0 meetrise toopiirkonna korral tuli
valgustustineduse mootmisi sooritada 0,2 meetrise vahega [6]. Valgustatuse modtmiseks

kasutati luksmeeter spektrianaliisaatorit, mis on toodud joonisel 2.1.

19713 1x 6364K

'

§r10s00

Joonis 2.1. Luksmeeter spektrianaliisaator Gigahertz Optik MSC15 [44]

MSC15 Gigahertz Optik on kaasaegne luksmeeter, mis on DIN 5032 osa 7 jargi B-klassi
modteseade. See voimaldab mddta nii valgustustihedust, viarvsustemperatuuri ja virviesituse

tildindeksit [44].

Igast tookohast mdodeti todtasapinna iihest punktist virvsustemperatuuri ja virviesituse
tildindeksit ning kuuest punktist valgustustinedust. Mdotmistulemuste registreerimiseks

koostatud péis on ndidatud tabelis 2.1.

18



Tabel 2.1. Valgustustiheduse, varvsustemperatuuri ja  vérviesituse {ildindeksi
modtmistulemuste tabeli pdis

Maérkused, Tep Valgustustihedus Ey (IX)

Mbotekoht valgusti liik Ra (K) 1 2 3 4 5 6

1

2

Mirkused: 1. Ry - vérvieristuse iildindeks;
2. Tcp — vérvsustemperatuur;
3. Ev — valgustustihedus.

Pérast valgustustiheduse mdotmisi hinnati, kas tookohal voib esineda rdigust. Juhul kui

sellist olukorda ei olnud, mindi modtmistega edasi.

2.5. Valgustitest tuleva heleduse moétmised ja diskomfortraiguse
leidmine

Diskomfortraiguse hindamiseks moddeti heledust kdigis kiimne asutuse ruumides, kus uurija
leidis, et vib olla rdiguse esinemise voimalus. Heleduse mdotmiseks kasutati andurit: Delta
OMH, mille vaatenurk oli 2°. Andur kinnitati statiivile ning seejarel sétiti andur kuvaritdotaja
silmade korgusele, milleks oli 1,2 meetrit. Seejdrel seati andur kuvaritddtaja todkohale ning
moddeti heledust nendel tookohtadel, kus oli rdiguse esinemise vdimalus. Heleduse
modtmiseks suunati andur rdigust tekitava valgusti poole. Heleduse tulemusi kuvas foto-
radiomeeter, mille ndit (L) pandi kirja rdiiguse modtmistulemuste registreerimise ankeedile,
mille pdis on esitatud tabelis 2.2. Kuvaritdotaja silmade korguselt moddeti luksmeetriga
Gigahertz Optik MSC15 valgustustihedust (Ls). Valgustite kauguste ja kdrguste leidmiseks
kasutati Bosch i laserkaugusmodtjat. Rdiguse mootmiste registreerimise tabelisse kanti veel
jargmised véartused: v — lambi korgus silmadest; 1 — valgusti kaugus inimese silmast;
r —valgusti kaugus samas tasapinnas; t — valgusti kaugus diagonaalis; A — valgusti

mootmed.

Tabel 2.2. Rdiguse mootmiste registreerimise tabeli pais

v I r t Alax
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Sisevalgustuspaigaldistest tekkivat diskomfortrdigust tuleb hinnata Rahvusvahelise
Valgustuskomisjoni (Commission Internationale de I'Eclairage, CIE) iihtsuse riigusteguri

UGR ) tabelmeetodi pdhjal, mis leitakse valemiga

UGR= 8log10(025 e = 2.1)

kus Lg on tausta heledus (cd/m?), mis arvutatuna on jagatis Eing/m, kus Eing ON
piistpinna kaudvalgustustihedus vaatleja silma kdrguselt (1x);
L on heledus, mis tekib iga valgusti helendavatest osadest ning paistab vaatleja
silma suunas (cd/m?);
® on vaatleja silma asukohast valgusti helendavaid osi haarav ruuminurk (sr);

p  on valgusti Guthi suunategur ndgemissuuna suhtes [16].

Modtmistulemuste tootlemise jérel, tuli Guthi suunateguri leidmiseks kasutati joonist 2.2.

Guth Position hdex
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Joonis 2.2. Guthi suunategur [45]

Pdrast suunateguri leidmist kasutati mootmistulemuste to6tlemiseks MS  Excel

arvutiprogrammi.
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3. ANKEETKUSIMUSTIKU TULEMUSED

3.1. Tootajate hinnang tookeskkonnale

Kiisimustikule vastas 210 tootajat 17-st asutusest (vastamise madr 35%). Vottes arvesse
to0staazi vdhemalt iiks aasta ning t60d kuvariga, moodustas 10pliku grupi 199 t6otajat.
Kiisimustikule vastati ajavahemikus 22.02-16.03.2017. Individuaalsed ja todalased néitajad

on esitatud tabelis 3.1.

Tabel 3.1. Individuaalsed ja tooalased néditajad (n = 199)

Niitajad Kategooriad n %

Suau Naine 151 76

g Mees 48 24

2029 24 12

30-39 43 22

Vanus (aastat) 4049 42 21

50-59 60 30

60—69 30 15

e, Biiroo 133 67

Asutuste t5otajad Haridusasutus 65 33

Spetsialistid 84 42

. Pedagoogid 51 26

Ametid Nounikud, konsultandid 49 25

Juhid 15 7

Keskharidus 11 6

Kdrgharidus 155 77

Haridustase Rakenduskorgharidus 15 8

Keskeriharidus 14 7

Kutseharidus 4 2

Alakaal (<18,5) 5 3

. — 86 43
Kehamassiindeks (kg/m?) Normaalkaal (18,5-24,9)

Ulekaal (25,0—29,9) 70 35

Rasvumine (>30,0) 38 19

Parema 183 92

Kaielisus Vasaku 9 5

Molemakieline 7 3

Tootajate keskmine vanus (+£SD) oli 46 +£12 aastat ning jai vahemikku 21-68 aastat.
Ankeetkiisimustikule vastanutest oli 85% todtajatest korgharidus. Tootajate keskmine

toostaaz oli 12 + 10 aastat. Pohitodaja kestus tundides nddalas oli keskmiselt 38,0 + 7,5.
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Tootajatest olid 92% paremakéelised. Vastanute peamisteks todiilesanneteks oli kuvariga
t00, kirjutamine, lugemine, arvutamine, kirjade saatmine ja muud tootegevused seonduvalt
kontoritooga. Haridustootajatel oli veel lisaks Opetamine, tundide ettevalmistamine ja

Opilaste juhendamine.

3.1.1. Fiisioloogilised ja psiihholoogilised ohutegurid

Enamik tootajatest (81%) tootab istuvas todasendis. Tootajate hinnangu jaotised

fiisioloogilistele ja psiihholoogilistele ohuteguritele on toodud joonisel 3.1.

TOO dra teha joudmine té0aja piires
To6tempo muutmise voimalus
Pingeline t60

Pidevat slivenemist ndudev t66

Regulaarsed puhkepausid

Voimalik otsustada t60 ajakava voi
toollesannete jarjekorra ule

T66 on rutiinne

0% 20% 40% 60% 80% 100%
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Joonis 3.1. Fiisioloogiliste ja psiihholoogiliste ohutegurite hinnangute jaotus

T66 nduab enamik tootajatelt pidevat siivenemist. Valdav osa tootajatest (ligi 80%) hindab
alati ja tihti oma t66d pingeliseks, kuid jouab siiski t60 dra teha todaja piires. Kolm
neljandikku vastajatest viidab, et alati ja tihti saab tootempot vajadusel muuta. Pooled
tootajad peavad enamasti puhkepause regulaarselt. Alati ja tihti on vdimalik 80% too6tajatest
ise otsustada oma t66 ajakava voi todiilesannete jarjekorra {ile. Oma t66d hindas rutiinseks

25% tootajatest, kuid tilejddnud vastanud leidsid, et nende t60s rutiinsust ei esine.
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3.1.2. Tehis- ja loomulik valgustus

Tehisvalgustatust hindas piisavaks 87% vastanutest. VValdava osa vastanute (90%) arvates
tehisvalgustuse vérelemist ei esine. Tooruumi paigutamisel tuleb arvestada valgusti
asukohaga, et valgusti asuks to6laua kohal. Enamik vastanute (77%) to6ruumides oldi
tookoha kujundamisel sellega arvestatud ning valgustid asusid todlaua kohal. Tookoha
valgustust ei saa reguleerida 71% tootajatest. Valgusallikate valgusvérvuseks on 51% valge,
31% kollakas ja 5% sinakas. Hinnangute jaotused tehis- ja loomuliku valgustuse kohta on

esitatud joonisel 3.2.

Tookoha piisavalt Gihtlane valgustatus

Kohtvalgusti kasutamine

Valgustatus méjutab tootulemuslikkust
Tooulesannete taitmiseks sobilik valgusvarvus
Valgusallika valgusvarvus mdjutab varvuse tajumist
Liialt raige valgustatus téokohal

Hairivaid varjud toopiirkonnas

Hairivaid kontrastid pindade ja detailide vahel
Avatavad aknad

Loomulik valgus mg&jutab t66 tulemuslikkust

Pimestava otsese paikesekiirguse esinemine

Aknast tulev soojus hairib t66 tegemist
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Joonis 3.2. Tehis- ja loomuliku valgustuse hinnangute jaotus

Tookohad on enamik toGtajate (85%) arvates piisavalt iihtlaselt valgustatud ning nende
tooruumis on todlilesannete tditmiseks sobilik valgusvérvsus. Piisava valgustatuse tottu ei
esine enamik tOGtajatel kohtvalgustite kasutamise vajadust, mille tottu kohtvalgustit ei
kasuta iildse 2/3 tootajatest. Valgustatus mdjutab 1/3 to6tajate hinnangul té6tulemuslikkust.
Suur osa ehk peaaegu 70% tootajatest leidsid, et tookohal ei esine liialt rdiget valgustatust,
hiirivaid varje ega héirivaid kontraste pindade ja detailide vahel. Enamik t66tajaid leidsid,

et valgusallika valgusvirvus ei mojuta nende virvuse tajumist.

Enamik tootajate (99%) tooruumides on olemas aknad ning valdava osa vastanute arvates
on aknad puhtad. Suur osa (91%) vastanutest saab soovi korral aknaid avada. See on oluline
ruumide tuulutamisel ja ruumide vérske dhuga varustamisel, et sdilitada to6tajate to6voime,
kui ventilatsioonisiisteem pole piisavalt efektiivne (33% vastanutest hindas ventilatsiooni-

stisteemi ebapiisavaks). Valgust reguleerivad katted on olemas 82% ning osaliselt olemas
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13%. Tooruumides, kus kuvariga tookohad, peab akendel peab olema valgust reguleeriv
kate, et viltida arvutickraanile tekkivaid peegeldusi [18]. Pimestavat otsest paikesekiirgust
akendest voib esineda mingil médral 68% vastanutest. Peaaegu poolte (47%) vastanute
arvates mojutab loomulik valgus nende t66 tulemuslikkust. Loomulik valgustus paistab
tookohtadele enamasti paremalt ja vasakult poolt. Aknast tulev soojus ei héiri iildse peaaegu

pooli (45%) tootajaid.

Tookohal esinevate peegelduste ja valgustite rdiguste hinnangute jaotused on toodud

joonisel 3.3.

Arvuti ekraani peegelduse raigus

Ere valgus todkohal

Laelampidest tulev raigus

I
.
Kohtvalgustist tulev rdigus [N
.
I

Peegeldused toopindadelt
0% 20% 40% 60% 80% 100%

W Vaga hairiv Keskmiselt hairiv Vahe hdiriv Ei esine

Joonis 3.3. Peegelduste ja valgustitest tuleva raiguse hinnangute jaotus

Tootajate jaoks on enim hdirivaks arvuti ekraani peegelduse rédigus ja peegeldused
toopindadelt. Tookeskkonnas on héirivateks teguriteks ere valgus 24% vastanute arvates ja
laclampidest tulev rdigus 27% vastanute arvates. Kodige viahem hairis to6tajaid kohtvalgustist

tulev raigus.

3.1.3. Fiiiisikalised ohutegurid ja arvutiga t66

To6ruumi dhku hindas enamasti kvaliteetseks 81% vastanutest. Ohutemperatuuri kdikumisi
esineb peaaegu 1/3 tddtajate arvates. Ohk on tihti kuiv olnud hinnangulisel 52% tootajate
arvates ning harva 26% arvates. Ventilatsioon on piisav 67% arvates. T66d segavat miira
pOhjustab enim kaastootajate kdne, mida esineb tihti 29% arvates ning harva 33% arvates.
Arvutitest tulevat miira voib esineda peaaegu poolte vastanute arvates. Lisaks esineb t66d
segavat miira sagedastest telefonihelinatest, aknast tulevast miirast, muudest seadmetest ning

samas ruumis méngivast raadiost.
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Uuritavast grupist tootab arvutiga iile 75% todajast 118 todtajat, 50%-75% tddajast 54
tootajat ja alla 50% todajast 27 tdotajat. Siilearvutit kasutab alati voi tihti 39 % uuritavatest.
Kuvariekraani asendit, kalde- ja po6rdenurka saab muuta 96% vastanutest ning kuvariekraan
on enamiku vastanute arvates puhas. Kuvariekraani pilt ei virele 78% toGtajate arvates ning
peegeldusi ei esine poolte todtajate arvates mitte kunagi. Arvutiklaviatuur ja —hiir on 86%
samal tasapinnal ning 96% vastanute arvates on neil piisavalt ruumi kéte lauale toetamiseks.
Oma arvutitookohta hindas ergonoomiliseks 77% vastanutest ning 75% arvates on to6toolil
mugav istuda. Peaaegu koigi todtajate jaoks on todtasapind piisava korgusega ning jalgadel
on piisavalt ruumi toolaua all, olenemata sellest, et todtasapinna korgust ei saa ise
reguleerida 93% vastanutest. Moobli paigutus voimaldab vaba liikumist peaaecgu 90%

tootajatest.

3.1.4. Terviseseisund

Oma tervist hindas enamasti heaks 94% too6tajatest. Viimase kuu terviseseisundi jaotused on

toodud joonisel 3.4.

Silmade kipitus
Silmade kuivustunne
Ndgemise halvenemine
Ndonaha kuivus
Ndonaha Shetus
Kate (naha) kuivus
Peavalu

Vasimus

Valud jalgades
Valud polvedes
Valud randmetes
Valud kitinarliigeses
Valud dlas

Valud kaelas

Valud alaseljas
Valud Ulaseljas
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Joonis 3.4. Terviseseisundi hinnangute jaotus viimase kuu jooksul

Silmade kipitust, kuivustunnet ning ndgemise halvenemist esineb 1/3 tootajatest. Prille voi
kontaktldédtsesid kannab 63% vastanutest, kellest 44% ei néde ldhedale, 27% ei nde kaugele

ning 29% ei néde ldhedale ega kaugele. Kdige enam esineb todtajatel to6 juures vasimust,
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kuid ka kiite ja ndonaha kuivust. Ule pooltel todtajatel on esinenud ka nionaha kuivust ja

Ohetust. Peavalu esineb alati voi tihti iile 20% vastanutest ning harva 45%.

Tootajatel on viimase kuu jooksul esinenud enim valusid kaelas (69%) ja alaseljas (68%).
Rohkem kui pooltel (57%) to6tajatel on esinenud valusid 0las/Glgades. Lisaks on valusid
esinenud tile 40% tootajatest iilaseljas, pdlvedes, randmetes ja jalgades. Enamik todtajaid
saab Kkasi kiilinarliigeseni lauale toetada ning tanu sellele esineb kiiiinarliigeses vaevusi kdige
vihem. Kuvariga todtajatele pohjustavad tervisekaebusi valed tootasapinna korgused,
ebapiisav ruum toolaual, ebapiisav valgustatus, tddvahendite vale asetus voi valed kaugused.

Tervislik seisund mojutab 55% arvates nende tooviljakust.

3.2. Korrelatsioonanaliitis

Spearmani korrelatsioonianaliiis nditas seoseid piisava iihtlase valgustatuse ja

terviseprobleemide vahel ning statistiliselt olulised seosed on esitatud joonisel 3.5.

silmade pinge vaevused randmetes
_ _ p=-021%* p=-023 %
silmade kuivus
o=-021** Sl
o vaevused iilaseljas
piisav iihtlane p=-015%*
silmade kipitus p=-018* valgustatus
= _. V1 b R
p=-017* | p=-0.17 vaevused jalgades
peavalu
p=-016* p=-014%
visimus vaevused dlas

Joonis 3.5. Korrelatsioonilised seosed piisava iihtlase valgustuse ja terviseprobleemide
vahel; *p<0,05; **p<0,01.

Spearman’i korrelatsioonanaliiiis nditas, et piisava iihtlase valgustatuse halvenemisel
suureneb silmade pinge, kuivustunne ja kipitus ning peavalu sageneb ning to6tajad vésivad
Kiiremini. Valgustatuse halvenemisel todtajate to6asendid muutuvad ja selle tottu

suurenevad vaevused randmetes, iilaseljas, jalgades ning dlgades.
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Statistilised olulised seosed esinesid arvutiga tootatud todtundide ning tervisekaebuste vahel,

mille korrelatsioonilased seosed on toodud joonisel 3.6.

vaevused randmetes ndonaha kuivus
|
T p =023 ** p=017%
o silmade vdsimus
A —p=0]17%
vaevused p=0,19 ** arvutiga todtamise aeg
kiliinarliigeses B ) i
7 T p=015* silmade kipitus
p=016%" p=014%\
vaevused dlas nionaha dhetus

Joonis 3.6. Arvutiga tootamise aja seosed tootajate tervisekaebustega, *p<0,05; **p<0,01.

Arvutiga tO6tamise aja suurenemisel suurenevad ndonaha kuivus ja Ohetus ning silmade
visimus ja kipitus. Arvuti kasutamise aja suurenemise tottu esineb tdotajatel rohkem vaevusi
randmetes, kiilinarliigeses ja Olas. korrelatsioonianaliiiisi seosed hea terviseseisundi ning

terviseseisundit mojutavate aspektide vahel on esitatud joonisel 3.7.

kvaliteetne shk ergonoomiline
téErIumis arvutitdokoht
p =028 ** =027 ¥
| piisav ventilatsioon | ' mugav tdotool
T—p =0,19 **
,o= 0,21 **
| piisav valgustatus L p=017% . hea. p = 0,19 ** tédtempot saab
terviseseisund muuta
p=017%—" ] :
| sobilik valgusvirvus | ~_
p=0,19 *E
p=-014% p=_015 ’B Vounall_k otsuslt.ada
: oma ajakava lile

miira sagedastest |

telefonihelinatest pingeline t35

Joonis 3.7. Seosed tootajate hea terviseseisundi ja toost ning tookeskkonnast tulenevate

tegurite vahel, *p<0,05; **p<0,01.

Tootajate hea terviseseisund on olulises seoses ergonoomilise arvutitdokohaga, mugava
tootooliga, tookoha mikrokliima ning todtempo reguleerimise voimalustega. Terviseseisund

halveneb juhul kui t66 muutub pingelisemaks voi miira tookeskkonnas suureneb.
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3.3. Tervisekaebuste esinemine soltuvalt tootajate individuaalsetest
nditajatest - gruppide vaheline vordlus

SPSS.24.0 andmetdotlusprogrammi abil tehti % —testi, et vorrelda demograafiliste niitajate
alusel moodustatud gruppide vahelisi erinevusi. Kehamassiindeksi jargi gruppide vordlusest
selgus, et normaalkaalus tooGtajatel esineb ala- ja iilekaaluga ning rasvunud inimestest

rohkem ndonaha kuivust (p = 0,034) ja kéte kuivust (p = 0,051).

Gruppide vordlusel soo jéargi selgus, et naistel esineb meestest rohkem silmade kuivust
(p =0,037), ndgemise halvenemist (p =0,028), ndonaha kuivust (p << 0,001), ndonaha
ohetust (p = 0,054) ning kite kuivust (p << 0,001). Meestest enam esineb naistel ka peavalu
(p =0,001). Tervise vaevuste suhtes on naised meestest tundlikumad ning neil esineb
rohkem valusid iilaseljas (p = 0,037), dlas (p = 0,029) ning kaelas (p = 0,002). Mehed saavad
oma tootempot naistest vihem muuta (p = 0,003). Loomuliku valguse olemasolu mojutab
rohkem naiste tulemuslikkust (p = 0,008). T66 nduab naistel rohkem pidevat siivenemist, et
asjad tehtud saaks (p = 0,015).

Gruppide vordlemiseks nidalas tootatud tootundide alusel kasutati y% —testi, millest selgus,
et tavatdoaja voi viiksema todaja korral esineb todtajatel rohkem ndonaha Ohetust
(p=0,047) kui iiletunde tehes. Pohitodaja korral esineb rohkem vaevusi alaseljas
(p =0,001), pdlves (p = 0,039) ning jalgades (p = 0,001). Vanematel tootajatel ehk iile 40-

aastastel esineb rohkem ndonaha kuivust (p = 0,034).

3.4. Toovoime

Tootajate toovoime hindamiseks kasutati WAI kiisimustikku, kus voeti arvesse 199 tootaja
vastused. Soovi korral vdis uuritav t66voime kiisimused vastamata jdtta. WAI kategooriad,
subjektiivselt hinnatud t66 raskusaste ja viimase 12 kuu jooksul puudutud haiguspievade

arv (n, vastajate arv; %, vastajate osakaal) on toodud joonisel 3.2.

Tabel 3.2. T66voime tulemused (n=199)

Muutujad Kategooriad n %
1 2 3 4

Suurepérane 34 17

Hea 96 48

WAL tulemused Keskmine 63 2
Kehv 6 3

T60 iseloom Fiitiisiliselt koormav 1 1
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Tabel 3.2. jarg

1 2 3 4
Psiiiihiliselt koormav 166 83
Psiiiihiliselt kui fiilisiliselt koormav 32 16
B . Mitte iihtegi 115 58
V'_'mase 12 kuu jooksul Maksimaalselt iiheksa 56 28
haiguse tottu puudutud 1024 26 13
todpaevad
2599 2 1
Vigastus Onnetuse tagajérjel 57 29
Luu- ja lihaskonna vaevused seljas,
. 76 38
jasemetes voi teistes kehaosades
Siidame- ja veresoonkonna haigused 47 24
Hingamisteede haigused 62 31
Vaimsed hiired (depressioon) 16 8
Neuroloogilised voi sensoorsed hiired
Lo T . . 64 32
(kuulmis- voi ndgemislangus, migreen)
Avrsti poolt diagnoositud Seedetrakti haigused (sapikivid, gastriit) 27 14
terviseprobleemid voi Suguelundkonna haigused (eesnddrme 20 10
vigastused pdletik, infektsioon kuseteedes)
Nahahaigused  (allergiad,  veresoonte
- ; 46 23
laienemine)
Kasvaja voi vahk 7 3
Ainevahetushaigused  (diabeet, tugev 8 4
rasvumine)
Verehaigused (aneemia ehk kehvveresus) 10 5
Stinnidefekt 2 1
Muud héired ja haigused 22 11

Tootajate keskmiseks toovoimeks saadi 38 + 5. T66voime korgemaks tulemuseks oli 49
(suurepdrane) ning madalaimaks tulemuseks oli 24 (kehv). Kehva toovoimega todtajaid
oli 6%. Té6 on 83% tddtajate arvates psiiiihiliselt koormav. Ule poolte (58%) vastanutest
pole viimase 12 kuu jooksul haiguse tdttu to61t puudunud mitte iihtegi pdeva. Arsti poolt on
tootajatele enim diagnoositud luu- ja lihaskonna vaevused seljas, jdsemetes vOi teistes
kehaosades. Neuroloogilisi ja sensoorseid hdireid on diagnoositud 32% vastanutest ning
hingamisteede haigusi 31% vastanutest. To6voime tulemused vanusegruppide jargi on
esitatud tabelis 3.3.

Tabel 3.3. WAI-kategooriate tulemused ning tulemused vanusegruppide jéargi (n, vastajate
arv; %, vastajate osakaal)

Vastanute arv n (%)

WAI-kategooriad 2029 3039 4049 50-59 60—69 kokku

aastat aastat aastat aastat aastat
Suurepérane
(44—49 punkti) 713) 11 (6) 6 (3) 9(4) 1(2) 34 (17)
Hea (37—43 punkti) 9 (4) 22 (11) 22 (11) 28 (14) 15 (8) 96 (48)
Keskmine
(2836 punkti) 8 (4) 10 (5) 11 (6) 21 (10) 13 (7) 63 (32)
Kehv (2—27 punkti) - - 3(1) 2 (1) 1(1) 6 (3)
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WA tulemustest selgus, et halba to6voimet ei esine iihelgi tootajal vanuses 20-39 aastat.
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Joonis 3.8. Vanuse ja to6vdime indeksi vaheline seos
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Tootajate vanuse suurenemisel to6voime vaheneb, kuid statistiliselt olulised seosed on

ndrgad. Tootajate to6voime halveneb, kui lampidest tulev rdigus suureneb, toopiirkonnas

esineb hiirivaid varje voi esineb peegeldusi todpindadelt.

Spearmani korrelatsioonianaliiiis niitas seoseid to6voime, peegelduste ja lampidest tuleva

raiguse vahel ning statistiliselt olulised seosed on esitatud joonisel 3.9.

hairivad kontrastid
‘ erinevate pindade ja
lampidest tulev detailide vahel
raigus
p= 016% e
toovoime
: — peegeldused
p=015* =-0.17*% tospindadelt
liialt raige p=-016%
valgustatus
hairivad varjud
tdopiirkonnas

Joonis 3.9. Seosed tootajate toovoime ning lampidest tuleva rdiguse ja peegelduste vahel,

*p<0,05; **p<0,01.
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Spearman’i Korrelatsioonanaliiiis nditas, et todtajate toovoime halveneb, kui héirivaid
kontraste erinevate pindade ja detailide vahel esineb rohkem. Lisaks vdhendab tdotajate
toovoimet lampidest tulev rdigus, peegeldused toopindadelt, liialt rdige valgustatus ning
hédirivate varjude esinemine todpiirkonnas. Halvema to6voimega tootajaid hdirib rohkem
labi akna tulev soojus (p = - 0,19) ning tdokoha valgustatus mdjutab rohkem
tootulemuslikkust (p = - 0,19). Valgusallikate valgusvarvus mdjutab vérvuse tajumist

rohkem halvema t66vGimega tootajatel (p = - 0,20).
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4. TEHISVALGUSTUSE MOOTMISE TULEMUSED

4.1. Asutuste valgustuslahendused

Valgusti filtreerib, jaotab voi muundab lambi voi lampide valgust. Valgusti sisaldab kdiki
osi, mis on vajalikud lampide kaitseks ja kinnitamiseks, peale lampide. Valgusti koosneb
seega armatuurist ning ithest voi mitmest lambist. Valgusti lilesandeks on suunata lambi
poolt toodetav valgus vajalikku piirkonda, seda inimsilma liigse heleduse eest kaitstes ning
lampi mehaaniliste vigastuste eest kaitstes. Valgustid jagunevad lakke siivistatavateks,
seinale, pinnale, lattliinile, rippasendisse vms. paigaldatavaiks [26].

Biirooruumides ja haridushoonetes olid kasutusel viga erineva ehitusega valgustid, mis on

esitatud joonisel 4.1.

\AAANEE A
A
A'Aﬂllul‘

Joonis 4.1. Biirooruumides ja haridushoonetes kasutusel olevad valgustid: 1 — 4 laepinnale

paigaldatavad valgustid; 5 — 6 lakke siivistatavad valgustid; 7 — 8 rippvalgustid

K&ige rohkem olid haridushoonetes ja biirooruumides levinud lakke siivistatavad valgustid.
Biirooruumides oli kasutusel rohkem erineva lahendusega valgusteid nagu niiteks
laepindadele paigaldatavad valgustid, rippvalgustid ning seinavalgustid.
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4.2. Valgustustihedus, vérvsustemperatuur ja vérviesituse iildindeks

uuritavates asutustes

Valgustustihedust modtmistulemused biirooruumides ja haridushoonetes on esitatud

joonisel 4.2. ja joonisel 4.3.
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Joonis 4.2. Valgustustiheduse mddtmistulemused biirooruumides

Biirooruumides sooritati valgustiheduse mdootmisi kuues asutuses 107-1t tookohalt.
Valgustustiheduse keskmine véadrtus jai 43-1 (40%) tookohal alla piirnormi, milleks on
kuvari kasutamise korral 500 Ix. Valgustustiheduse keskmiseks véartuseks (= SD) oli
biirooruumide to6kohtadelt kokku 572 + 290.
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Joonis 4.3. Valgustustiheduse modtmistulemused haridushoonetes
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Valgustustiheduse ~ mootmisi  sooritati  neljas  haridushoones  60-1t  tookohalt.
Valgustustiheduse keskmine véértus jdi alla kuvariga tootamise piirnormi 19-1 (32%)
tookohal. Valgustustiheduse keskmiseks vaartuseks (= SD) oli haridushoonete téokohtadelt
kokku 572+290. Biirooruumide ja  haridushoonete todkohtades  esinevad

vérvsustemperatuurid on toodud joonis 4.4. ja joonisel 4.5.
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Joonis 4.4. Varvsustemperatuuri tulemused biirooruumi tookohtadelt

Biirooruumide mddtmistulemustest selgus, et 42 tookohal on kasutusel sooja vérvitooniga
valgustid ning 65 todkohal on kasutusel neutraalse virvitooniga valgustid. Biirooruumides

pole tihelgi tookohal kasutatud kiilma vérvitooniga valgusteid.
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Joonis 4.5. Vérvsustemperatuuri tulemused haridushoonete té6kohtadelt
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Haridushoonetes on sooja vérvitooniga valgusteid kasutatud kahel tookohal ning neutraalse
varvitooniga valgusteid 58-1 tookohal. Kiilma varvitooniga valgusteid haridushoonetes

kasutusel ei ole. Virviesituse iildindeksi m&otmistulemused on esitatud joonisel 4.6. ja

joonisel 4.7.
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uldindeks biirooruumides uldindeks haridushoonetes

Biiroodes ja haridushoonetes on varviesituse tildindeksi normiks 80. Virviesituse tildindeks
jai biiroodes alla kehtestatud piirnormi kahel tookohal ning vastas kehtestatud piirnormile
105-1 tookohal. Virviesituse iildindeksi suurim voimalik vadrtus on 100, mida esines
biiroodes kuues tookohas. Virviesituse iildindeks jai haridushoonetes normist madalamale
tasemele iihel tookohal. Normile vastavat vérviesituse iildindeksit esines haridushoonetes
59-1 tookohal, kuid tihelgi tookohal ei esinenud varviesituse indeksi suurimat voimalikku

vaartust.

4.3. Diskomfortriiguse moétmistulemused

Sisevalgustuspaigaldiste poolt tootaja silma joudvat ning héirivat heledust moddeti
tookohtadel, kus katse labiviija leidis, et rdigust v3ib esineda. Sisevalgustuspaigaldistest

tuleva otsese diskomfortréiguse tulemused on esitatud joonisel 4.8.
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Joonis 4.8. Arvutuslikud diskomfortrdiguse tulemused moddetud todkohtadel

Biirooruumide ja haridushoonete valgustuspaigaldistes ei tohi UGR teguri véirtus olla
suurem kui 19. Biiroohoonetes mdddeti diskomfortraigust 20-1t todkohalt ja haridushoonetes
5-1t to6kohalt. Moddetud 25-st tookohast esines diskomfortrdigust 13 (52%) to6kohal,
millest 12 olid biirooruumid ja iiks oli haridushoone. Keskmine UGR viartus (+ SD) oli
haridushoonetes 13 +7 ning biirooruumides 18 + 10. Kdikides moddetud ruumides oli

keskmiseks UGR vaartuseks (+ SD) 17 £ 9.
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5. ARUTELU

Biiroo- ja haridusasutuste todtajate t66 on muutunud itha enam arvutipohiseks. Kuvariga
tootaja eesmirgiks on informatsiooni kogumine, salvestamine ja jagamine ning
informatsioonile podhinedes otsuste langetamine. Informatsiooni kogumise on muutnud
kiiremaks elektrooniliste seadmete kasutamine ning erinevad kommunikatsiooni
voimalused [1]. Valdav osa kasutab todiilesannete tiitmisel arvutit iile 50% tdoajast. Selleks,
et enamik to6aega istudes ja arvutit kasutades tootajate tervis, heaolu efektiivsus ja voimekus
sdiliks, tuleb tagada tootajale optimaalne tookeskkond [20]. Tehnoloogia muutustest
tulenevalt tuleb suuremat tdhelepanu podrata biirooruumide valgustatusele ning seda

valdkonda mojutavatele aspektidele [1].

Tookoha valgustuse osas juhindutakse standardist EVS-EN 12464-1 «Valgus ja valgustus.
Tookohavalgustus» 1. osast «Sisetookohad», kus eeldatakse, et tookoha sisevalgustuse
nduded on tdidetud. Tookoha valgustatust tuleb vastavalt tootaja eale voi terviseseisundile
suurendada [6]. Haridusasutuste ja biirooruumide tehisvalgustatuse mootmistulemustest
selgus, et tehisvalgustusega esineb tookohal mitmeid probleeme. Valgustustihedus ei vasta
biirooruumides 40% tookohtadel ning haridushoonetes 32% tookohtadel piirnormile.
Spearman’i korrelatsioonanaliiiis nditas, et piisava iihtlase valgustatuse halvenemisel
tootajad vasivad kiiremini ja nende toovoime langeb. Vihene valgustus on aga todtaja jaoks
koormav, suurendades to0Onnetuste ohtu ning pdhjustades stressi ja enneaegset
vasimust [19]. Lisaks tuleb tookeskkonnas tehisvalgustatusele rohkem téhelepanu pdorata,
kuna tehisvalgustus on otseses seoses t66voime ja filisioloogiliste ohuteguritega, mis on
terviseriskide pohjustajaks. Selleks, et tehisvalgustatus vastaks standardis olevatele
piirnormidele, tuleb tdokoha kujundamisel jélgida valgustite paigutust todlaudade suhtes.
Pimedal ajal peaksid to6ruumis polema koik valgustid, et tagada normile vastav

valgustustihedus.

Erinevatel varvsustemperatuuridel on erinev positiivne moju tunnetele [19]. Valgusvirvus
mojutab ka oluliselt inimese kditumismustreid. Valgena néiv valgus mojub inimesele
ergutavana, mille tottu aktiviseeruvad liigutused motted ja muu. Kollane ehk soe valgus
tekitab inimesele mugavustunde ning aitab organismis melatoniinil tekkida, mis valmistab

organismi ette uneperioodiks [29]. Té6koha valgustite valikul, tuleks seega arvestada seal
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tehtavate todlilesannetega ning jdlgida, et vérvsustemperatuur neid soodustaks.
Virvsustemperatuuri modtmistulemustest selgus, et nii biirooruumides kui haridushoonetes
on enim levinud neutraalse varvitooniga valgustid, mis tOstavad tOdtajate tooiilesannete
taitmise Kiirust. Sooja varvitooniga valgusteid, mis suurendavad tahelepanu, kasutatakse 1/3
haridushoonete tookohtadel, kuid biirooruumides need eriti laialdaselt levinud ei olnud.
Kiilma vérvitooniga valgusteid ei ole kasutusel iiheski mdddetud biiroo- ega haridushoones.
Denk’i 2014. aasta uuringust selgub, et kontoritdokohtadel pole soovitatav kasutada korge
varvsustemperatuuriga (5500K - 6000K) valgusteid, kuna see tundub tootaja jaoks kiilm,

elutu ning tekitades keskkonnast ebameeldiva tunde [19].

Vananevas elanikkonnas on oluline séilitada terved ja produktiivsed tootajad [39]. Selleks,
et toovoimet sdilitada tuleb arvestada mitmesuguste teguritega nagu t66 liik ja tingimused,
tookorraldus, psithhosotsiaalsed tegurid ning isikuomadused [36]. Kuvariga tootajate
toovoimet on 2010. aastal uurinud Nunes, kes kasutas selleks WAL kiisitlust. Uuringus osales
50 tootajat, kellest 78% oli toovoime hea voi suurepédrane ning ainult 2% oli toovoime halb.
2010. aastal kuvariga tootajate to6vdime uuringu keskmiseks (+ SD) to66voime tulemuseks
oli 41 + 6 ning t66vdime minimaalne vaartus oli 27 ja maksimaalne 49 [46]. Kéesolevast
uuringust aga selgus, et tootajate to6voime on hea voi suurepirane 65% tootajatest, mis on
madalam kui 2010. aastal 14dbi viidud Nunes i uuringus. Selleks, et séilitada kuvariga to6taja
tervis, heaolu, t6ovoime ja todlilesannete sooritusvdoime, tuleb todtajale anda suurem

kontroll oma t66aja iile [38].

Varasematest uuringutest on selgunud, et lihasvaevused on enim levinud kuvariga to6tajate
hulgas [47, 48]. Kdige sagedamini esinevad kontoritdotajatel kacbused kaelas ja dlas, mida
kinnitab 2014. aastal 1abi viidud uuring, kus aasta jooksul esines 55% katsealustest kaela ja
dla vaevusid, kellest 34% leidsid, et valu oli pidev [49]. Tartu Ulikooli poolt 2016. aastal
lbi viidud uuringust selgus, et naissoost kuvariga tootajatel esines viimase poole aasta
jooksul enim vaevusi alaseljas (57%), kaelas (51%) ja olgades (44%). Samuti leiti, et
lihasvaevuste pohjusteks voivad olla vale kehaasend, korduvad todiilesanded, stress ja
tootajale iile jou kdivad tooiilesanded [50]. Kéesolev uuring kinnitas eelmiseid uuringuid,
kuna kuvariga toGtajatel esines viimase kuu jooksul enim valusid kaelas (69%) ja alaseljas
(68%). Rohkem kui pooltel (57%) tootajatel on esinenud valusid Olas/dlgades.
Lihasvaevuste pohjuseks voib olla kuvariga t661 ebaergonoomiliselt kujundatud t66koht

(valed tookorgused), sundasendid, ebapiisav valgustatus, ruumipuudus toolaual.
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Igal inimesel on loomulik valgus vajalik, et tagada hea to6ovoime ja tootulemuslikkus.
Péevavalguse vihesus talvekuudel pdhjustab odpédevariitmi hédireid ning seda peetakse
peamiseks sesoonse depressiooni pdhjuseks [7]. Al Marwaee ja Carter’i 2006. aastal 14bi
viidud ulatuslikust uuringust selgus, et akendega tooruumide téokeskkonnaga olid rahul
65% tootajatest, kuid ilma akendeta tooruumide tookeskkonnaga vaid 45% tdotajatest.
Kéesolevas uuringus on enamik tootajate (99%) tooruumides olemas aknad ning valgust
reguleerivad katted akendel (82%). Loomulik valgus mdjutab peaaegu poolte (47%)
vastanute arvates tihti nende t66 tulemuslikkust. Loomulik valgus muudab inimesed
positiivsemaks oma t66 suhtes ning nad on rohkem koostddaldis ja loovamad tddiilesannetes

ning see omakorda tostab toGtajate toovoimet [1].

Réigus on haisting, mida pohjustavad liigheledad alad, nagu valgustite osad, valgustite
pinnad, aknad kui ka katuse valgusavad. Rédigus peab olema piiratud, véltimaks vasimust,
vigu ja toodnnetusi [6]. Diskomfortrdiguse hindamiseks moddeti heledust koigis kiimne
asutuse ruumides, kus uurija leidis, et voib olla rdiguse esinemise voimalus. Mdddetud
25-st tookohast esines diskomfortraigust 13 (52%) téokohal, millest 12 olid biirooruumid ja
tiks oli haridushoone. Osadel mdddetud todkohtadel kurdeti sisevalgustuspaigaldistest
tuleneva rdiguse esinemist. Varasema laboratoorse eksperimendi kédigus on tdestatud, et

tootajad markavad ja annavad teada diskomfortraiguse esinemisest [33].

Tehisvalgustatuse ja toovOime vahelisi seoseid pole varasemates uuringutes uuritud.
Kéesolevas uuringus néitas korrelatsioonanaliiiis seoseid tehisvalgustatuse ning t6ovoime
vahel, kuid need seosed on ndrgad. Spearman’i korrelatsioonanaliiiisist selgus, et tootajate
toovoime halveneb, kui héirivaid kontraste erinevate pindade ja detailide vahel esineb
rohkem. Lisaks védhendab tdotajate toovoimet lampidest tulev rdigus, peegeldused
toopindadelt, liialt rdige valgustatus ning hdirivate varjude esinemine todpiirkonnas. Selleks,
et kuvariga tootajate toovoimet tehisvalgustatus ei mdjutaks negatiivselt, tuleb jélgida, et

toopiirkonnas ei esineks hiirivaid varje, peegeldusi ega liialt rdiget valgustatust.
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KOKKUVOTE

Uurimist60 eesmargist ldhtuvalt hinnati elektroonilise ankeetkiisimustiku tulemustest
tehisvalgustuse modju inimese toovoimele. Tehisvalgustuse kaardistamiseks mdoddeti
valgustatust kiimnest Louna-Eesti biiroo- ja haridusasutusest. Ankeetkiisimustiku
tulemustest selgus, et todkohtade valgustatus on enamasti piisav ning tehisvalgustatus

mojutab tootajate tootulemuslikkust. Ankeetkiisitluse pohjal voib teha jargnevaid jareldusi:

1. Uuritavast grupist to6tab arvutiga iile poole tdoajast 86% tdotajatest, kellest 39%
kasutab selleks enamasti siilearvutit. Enamik to6tajatest tootab istuvas todasendis.
T606 nduab enamik tootajatelt pidevat stivenemist. Valdav osa tdotajatest hindab alati
ja tihti oma t66d pingeliseks, kuid jouab siiski to6 dra teha to6aja piires. Alati ja tihti
on voimalik enamik tootajatel ise otsustada oma t60 ajakava voi todiilesannete
jirjekorra iile. To6ruumi dhku hindas enamasti kvaliteetseks 81% vastanutest. Ohk
on tihti kuiv olnud hinnangulisel 52% to6tajate arvates ning harva 26% arvates.

2. Tehisvalgustatus on 87% vastanute hinnangul piisav. T66koha valgustust ei saa
reguleerida 71% tootajate hinnangul. Téokoha valgustatus mojutab 1/3 tootajate
tootulemuslikkust. Enamik tootajate tooruumides on olemas aknad ning valdava osa
vastanute arvates on aknad puhtad. Valgust reguleerivad katted on olemas 82 % ning
osaliselt olemas 13 % tootajate hinnangul. Sellest hoolimata 68% vastanute
hinnangul voib pimestavat otsest paikesekiirgust akendest esineda mingil mééral.

3. Enamik uuritavatest hindas oma tervist heaks. Silmade Kipitust, kuivustunnet ning
nidgemise halvenemist esineb 1/3 tootajatel. Prille vai kontaktldédtsesid kannab 63%
vastanutest. To6tajatel on viimase kuu jooksul esinenud enim valusid kaelas (69%)
ja alaseljas (68%). Rohkem kui pooltel (57%) tootajatel on esinenud valusid
Olas/dlgades.

4. Peaaegu pooled tootajad said WAI tulemuseks hea. T66 on 83% tdotajate arvates
psiiiihiliselt koormav. Ule poolte vastanutest pole viimase 12 kuu jooksul haiguse
tottu to61t puudunud mitte tihtegi pdeva. Arsti poolt on tdotajatele enim diagnoositud
luu- ja lihaskonna vaevused seljas, jisemetes voi teistes kehaosades. Neuroloogilisi
ja sensoorseid hdireid on diagnoositud 32% vastanutest ning hingamisteede haigusi

31% vastanutest. To6tajate vanuse suurenemisel toovoime vaheneb, kuid statistiliselt
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olulised seosed on ndrgad. ToGtajate toovoime halveneb, kui lampidest tulev rdigus
suureneb, toopiirkonnas esineb héirivaid varje voi esineb peegeldusi tdopindadelt.

5. Spearman’i korrelatsioonanaliiiis nditas, et piisava tihtlase valgustatuse halvenemisel
suurenevad silmade pinge, kuivustunne ning vaevused randmetes ja iilaseljas.
Korrelatsioonanaliiiisist selgus, et arvuti kasutamise aja suurenemise tottu esineb
tootajatel rohkem vaevusi randmetes ja kiilinarliigeses. Tootajate hea terviseseisund
on olulises seoses ergonoomilise arvutitookohaga, mugava too6tooliga, todkoha
mikrokliima ning t66tempo reguleerimise voimalustega.

6. Gruppide vordlusel soo jirgi selgus, et naistel esineb meestest rohkem silmade
kuivust , ndgemise halvenemist, ndonaha kuivust, ndonaha dhetust ning kéite kuivust.

Pohitooaja korral esineb rohkem vaevusi alaseljas, pdlves ning jalgades.
Tooruumide valgustatuse modtmistulemustest voib jareldada, et:

7. Piisava valgustustiheduse tagamisega todkohal on probleeme nii biirooruumides kui
haridushoonetes. Kuvariga tookohale kehtestatud piirnormist jdi valgustustihedus
madalamale tasemele 40% biirooruumide tookohtadel ning 32% haridushoonete
tookohtadel.

8. Biirooruumides on sooja véarvitooniga valgustid 3% tookohtadel ning neutraalse
vérvitooniga valgustid 97% tookohtadel. Haridushoonetes on sooja vérvitooniga
valgusteid kasutusel 39% to0kohtadest ja neutraalse virvitooniga valgusteid 61%
tookohtadest. Kiilma virvitooniga valgusteid ei ole kasutusel itheski mdodetud
biiroo- ega haridushoones.

9. Virviesituse Uldindeks jédi alla piirnormi biirooruumi kahel todkohal ning
haridushoonetes tihel todkohal. Virviesituse iildindeksi suurim vdimalikku véértust
esines biirooruumides kuuel tookohal.

10. Diskomfortrdigust esines pooltel mdddetud tookohtadest.

Uurimuse tulemused kinnitavad hiipoteesi, et ruumi tehisvalgustus ei vasta alati standardis
kehtestatud normidele. Enamasti on haridus- ja biirooruumid projekteeritud piisava

loomuliku valguse juurdepéésuga.
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Autor annab uurimistdod pdhjal jargmisi soovitusi:

1. Selleks, et tagada kuvariga tootajatele suurepidrane t60voime on vajalik viltida
hédirivaid kontraste erinevate pindade ja detailide vahel, lampidest tulevat rdigust,
héirivaid varje todpiirkonnas, peegeldusi toopindadelt ning liiga rdiget valgustatust.

2. Tagada, et tookoha tehisvalgustatus vastaks standardis kehtestatud piirnormidele.
Juhul kui iildvalgustitega ei ole tdokoha valgustatust vdimalik parendada, tuleks
kasutusele votta kohtvalgustid.

3. Kuvariga tookohtadel tagada piisav iihtlane valgustus. Jilgida, et valgustid
paikneksid to6laudade kohal.

4. Tooruumides peab olema loomulik valgus ja akendel aknakatted.

5. Tookohtadel, kus esines diskomfortrdigust, asendada réigust tekitavad valgustid
teiste valgustite vastu.

6. Suurepidrase toovoime tagamiseks tuleb kuvariga tookoht kujundada ergonoomiliselt
Oigesti.

7. Kuvariga to6tamise korral, tuleb pidada regulaarselt puhkepause ja pauside ajal teha
silmade harjutusi. Puhkepauside ajal liikuda ja teha venitusharjutusi, et suurendada

t60voimet.
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ARTIFICIAL LIGHTING'S INFLUENCE ON THE WORK ABILITY IN
EDUCATIONAL BUILDINGS AND OFFICES

SUMMARY

Lighting condition is one of the most important influence for work ability in the working
environment [22]. According to the “Computer work Occupational Health and Safety
regulation”, it is required to have sufficient general and task lighting in offices. Lighting
should take into account work’s individuality and acuity and should cover contrasts with
workers visual area and surfaces. Reflections are not allowed with illuminants and computer
displays [18]. Good lighting conditions have positive effects on worker’s health and working

ability which have been proved by many researchers [8, 24, 25].

The aim of this study was to evaluate the influence of artificial lighting on the working
efficiency of office workers and teachers and to map organisations in order to find
associations between artificial lighting and working efficiency.

Research covered offices and educational buildings in South Estonia, which are
administrated by State Real Estate Ltd. Sample consisted of office workers and teachers, in
total of 598 workers, but this study covered 199 workers (33% of all sample). In ten of the
sample buildings, lighting illuminance, colour temperature, colour rendering indice and

luminance was measured.

An eight-part electronic questionnaire was used in this study consisting of demographical
data, physiological and psychological risk factors, artificial lighting (lamps in the ceiling),
natural lighting (daylight), physical risk factors, working with computer, health and work
efficiency, work ability index. The aim of the questionnaire was to find out the situation of
the working environment and lighting conditions, work individuality, and workers health
problems in order to find associations with work ability and lighting conditions. The aim of
measuring lighting was to assess lighting conditions compared with standards. An additional
task was to assess discomfort glare with UGR table method. As a result, authors gave
suggestions on how to maintain good working ability and how to improve lighting conditions

in working place.
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In this sample, all participants (n=199) worked with computer daily and they had worked in
that environment for at least one year. The sample consisted of 67% office workers and 33%
of educational workers and of 76% were women and 24% were men. Their average age was
(=SD) 46 + 12 years (21-68 years) and average working experience was 12 &+ 10 years.
Average working hours per week were 38,0 + 7,5 hours. Most of the participants (81%) were
working in sitting position and most of them (87%) were satisfied with lighting luminance
and natural lighting in their working spaces. 86% of participants used computer most of their
working time. Participants assessed their health as good. One third of the participants had
perceived eye strain, while half of them were wearing glasses or contact lenses. Workers
perceived musculoskeletal discomfort mainly in neck (69%) and low back (68%). Half on
participants got WAI score good. Musculoskeletal disorders in back, limbs or other body
parts were often diagnosed by a doctor. Workers work ability worsens when there are

shadows and glares form work spaces.

Results of this study are confirming hypothesis that artificial lighting does not always cover
norms that are put in different standards. Office and educational buildings are usually
designed with enough natural lighting but lighting measurement results show that problems
are with insufficient lighting conditions in both building types. Luminance levels are below
the norms of the lighting standard both in office buildings (40%), and in educational
buildings (32%). Colour rendering indice are under the standard in two of the working spaces
in office buildings and in one working space in educational building.

Spearman’s correlation analysis shows also that poor lighting conditions are associated with
eye strain, eye dryness and discomfort in wrists and in upper back. Computer usage time is
associated with discomfort in wrists and in elbows. Musculoskeletal discomfort is in
correlation with the hours spent in the same working position behind the computer.
Ergonomic workplace design, ergonomic chair, and good microclimate is associated with

workers good health conditions and working ability.
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LISAD



Lisa 1. Ankeetkiisimustik

Tookeskkonna valgustatuse ankeetkiisimustik

Lugupeetud uuritav!

Palume osaleda Eesti Maallikooli magistrandi Evelin Terase labiviidavas uuringus ning sellega
seoses taita dra kisimustik teemal ,Tehisvalgustuse moju inimese tédviljakusele ja téévoimele
haridus- ja teadushoonetes ning blrooruumides”.

Kisimustiku taitmine votab aega keskmiselt 10 minutit.

Tookoha valgustatus mdjutab oluliselt tédviljakust ja tédvoimet, téétaja meeleolu ja jatkusuutlikkust.
Seega on oluline tagada téétajatele nduetekohane valgustatus. Inimese heaolu méjutab peale
tehisvalgustuse suurel maéaral ka looduslik valgustus. Té6tajate tééruumidele peab olema tagatud
loomuliku valgustuse juurdep&as, selleks et nende té6vdime sailiks.

Antud uuringu tulemusi kasutatakse magistritdd ,Tehisvalgustuse méju inimese tédviljakusele
haridus- ja teadushoonetes ning burooruumides” ja Riigi Kinnisvara projekti ,Ruumi tehisvalgustuse
mdju todviljakusele” raames.

Loodame véaga Teie aktiivset osalemist uuringust. Ankeetkiisimustiku vastuseid ei avalikustata
viisil, mis lubaks neid seostada Teie isiku ega konkreetse asutusega. Tulemuste publitseerimisel
isikuandmeid ei avalikustata ega Uksikandmeid vélja ei tooda.

Kusimuste tekkimisel vétke Uhendust uurijaga allpool toodud kontaktandmete alusel.
Tel. 53631217
E-mail: evelin@ergoway.ee

Tanades

Evelin Teras
Eesti Maallikool
Tehnikainstituut

* Kohustuslik

Uldandmed

1. Sugu: *
Mérkige ainult liks ovaal.

Mees

~ ) Naine

2. Vanus (a): *

3. Kehamass (kg): *

4. Kehapikkus (cm): *
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5.

10.

1.

12.

Haridus: *
Mérkige ainult (ks ovaal.

pohiharidus
keskharidus
kutseharidus
kérgharidus
rakenduskoérgharidus
keskeriharidus

Muu:

. Amet: *

. Asutus: *

. Kas Te olete vasaku- v6i paremakaeline? *

Markige ainult iiks ovaal.

Parema
Vasaku

Malemakaeline

. Téostaaz antud téokohas (aastat): *

Pohitéoaja kestus (tundi paevas): *

Pohitéoaja kestus (tundi nadalas): *

Millised on peamised to6iilesanded? *
(Naiteks kuvariga té6, kirjutamine, lugemine,
arvutamine, kirjade saatmine)
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1. Fisioloogilised ja psiihholoogilised ohutegurid

Kiisimustel on valikvastused (margi sobivaim variant):
Alati — kogu aeg, pidevalt, igapaev

Tihti — méned korrad nadalas

Harva — méned korrad kuus

Ei — Uldse mitte

1.1. Kas tédtate enamik tédaega istudes? *
Maérkige ainult (iks ovaal.

Jah
Ei

1.2, Kas jéuate oma t66 dra teha todaja piires? *
Markige ainult iiks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

1.3. Kas Te saate toStempot vajadusel muuta? *
Mérkige ainult (ks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

1.4. Kas teie t66 on pingeline? *

Nt suur todilesannete maht, vaimne pinge, keeruliste olukordade lahendamine.
Maérkige ainulf (iks ovaal.

Alati
Tihti
Harva
Ei

1.5. Kas teie t66 nduab pidevat siivenemist? *
Markige ainult Uks ovaal.

Alati
Tihti
Harva
Ei
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1.6. Kas teete puhkepause regulaarselt? *
Markige ainult ks ovaal.

Alati
Tihti
Harva
Ei

1.7. Kas Teil on véimalik ise otsustada oma t66 ajakava voi todiilesannete jarjekorra Gle? *
Mérkige ainult iiks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

1.8. Kas Teie t66 on rutiinne? *
Maérkige ainuit (iks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

2. Tehisvalgustus (valgustid laes)
Kusimustel on valikvastused (margi sobivaim variant):
Alati — kogu aeg, pidevalt, igapdev

Tihti — méned korrad nadalas

Harva — méned korrad kuus

Ei — uldse mitte

2.1. Kas valgustus Teie td6kohal on piisav? *
Maérkige ainuit (iks ovaal.

Jah
Ei

2.2. Kas Teie tookoht on piisavalt iihtlaselt valgustatud? *
Mérkige ainult iiks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

2.3. Kas valgusti asub tédlaua kohal? *
Mérkige ainuit (iks ovaal.

Jah
Ei

53



Lisa 1. jatk

2.4. Kas Te kasutate tédillesannete tditmiseks kohtvalgustit (nt laualamp)? *
Maérkige ainult (iks ovaal.

Alati
Tihti
Harva
Ei

2.5. Kas toékoha valgustatus mojutab Teie té6tulemuslikkust? *
Mérkige ainult (ks ovaal.

Alati
Tihti
Harva
Ei

2.6. Kas tehisvalgustus vareleb? *
Markige ainult tiks ovaal

Jah
Ei

2.7. Kas Teie t6okoha valgustus on reguleeritav? *

Kas ruumis saab erinevaid valgusteid kasutada véi nende heledust muuta
Markige ainult ks ovaal.

Jah
Ei

2.8. Milline on Teie t6druumi valgusallikate valgusvarvus? *

Nt hddglamp on kollaka varvusega
Markige ainulf tiks ovaal.

Kollakas
Valge
Sinakas

Ei tea

2.9. Kas valgusvirvus on sobilik Teie tédiilesannete tditmiseks? *

Juhul kui valgusvarvus muudab teie vaadeldavate objektide varvust, siis see pole t66
tegemiseks sobilik
Maérkige ainult ks ovaal

Alati
Tihti
Harva

Ei
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2.10. Kas valgusallikate valgusvirvus mdjutab Teie varvuse tajumist? *

Nt td6laual olev roheline kaust tundub sinine.
Maérkige ainult iiks ovaal.

C) Alati

2.11. Kas vaateviljas esineb hdirivaid kontraste erinevate pindade ja detailide vahel? *
Maérkige ainult (ks ovaal.

D Alati

2.12. Kas Teie todpiirkonnas esineb hairivaid varje? *
Nt t66pinna peal
Markige ainult tiks ovaal.

() Alati

2.13. Kas valgustatus Teie td6kohal on liialt rdige? *

Raigus on aisting, mida kutsuvad esile nagemisvalja ligheledad alad.
Maérkige ainult (iks ovaal.

() Alati

() Tinti

() Harva
() Ei

2.14. Kui hairiv on Teie jaoks: *
Mérkige ainult tiks ovaal rea kohta.

Vaga hairiv - Keskmiselt hairiv  Vahe hairiv  Ei esine
peegeldus tédpindadelt
laelampidest tulev raigus
kohtvalgustist tulev réigus
ere valgus tédkohal
arvuti ekraani peegelduse raigus

00000
00000
00000
000800
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3. Loomulik valgustus (paikesevalgus)
Kiisimustel on valikvastused (margi sobivaim variant}:

Alati — kogu aeg, pidevalt, igapaev

Tihti = moned korrad nadalas

Harva — mdned korrad kuus

Ei - lldse mitte

3.1. Kas Teie to6ruumis on aknad (loomulik valgustus)? *
Mérkige ainult ks ovaal.

Jah
Ei

3.2. Kas Teie to6ruumi aknad on puhtad? *
Maérkige ainult (iks ovaal.

Jah
Ei

3.3. Kas téoruumis on avatavad aknad? *
Markige ainult tiks ovaal.

Jah
Tihti
Harva

Ei

3.4. Kas akendel on valgust reguleerivad katted? *
Maérkige ainulf tks ovaal.

Jah on
Osaliselt on

Eiole

3.5. Kas esineb pimestavat otsest péikesekiirgust? *
Markige ainult (ks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

3.6. Kas loomulikku valguse olemasolu méjutab Teie t66 tulemuslikkust? *
Mérkige ainulf ks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei
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3.7. Kas |dbi akna tulev soojus hdirib Teie toGtegemist? *
Mérkige ainult tiks ovaal.

Alati
Tihti
Harva
Ei

3.8. Kust poolt paistab loomulik valgustus Teie tokohale? *
Markige kbik sobivad.

Paremalt
Vasakult
Eest
Tagant

To6ruumis ei ole loomulikku valgust

4. FiiGsikalised ohutegurid
Kilsimustel on valikvastused (méargi sobivaim variant):
Alati — kogu aeg, pidevalt, igapaev

Tihti — mdned korrad nadalas

Harva — méned korrad kuus

Ei — Uldse mitte

4.1. Kas 8hk Teie té6ruumis on kvaliteetne? *
Mérkige ainult ks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

4.2, Kas Teie té6ruumis esineb éhutemperatuuri kéikumisi? *
Markige ainult iiks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

4.3. Kas dhk on kuiv? *
Maérkige ainult ks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei
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4.4. Kas ventilatsioon on piisav? *

Ohuvahetus on piisav, ruumidhk ei ole umbne
Mérkige ainult ks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

4.5, Kas Teie toéruumis esineb todd segavat mira: *
Maérkige ainult (iks ovaal rea kohta.

Alati Tihti Harva Ei

arvutitest?
kaastootajate kdnest?
sagedast telefonihelinast?

samas ruumis mangivast
raadiost?

aknast tulevast mirast?
muudest seadmetest?

5. Arvutiga too

Kisimustel on valikvastused (margi sobivaim variant):
Alati — kogu aeg, pidevalt, igapaev

Tihti — méned korrad nédalas

Harva — méned korrad kuus

Ei - lldse mitte

5.1. Kui suure osa todajast téotate arvutiga? *
Markige ainult ks ovaal.

Ule 75% tooajast
50%-75% tédajast
Alla 50% tddajast

Ei kasuta arvutit tldse

5.2. Kas Te kasutate siilearvutit? *
Maérkige ainult {iks ovaal.

Alati
Tihti
Harva
Ei

5.3. Kas kuvariekraani asendit, kalde- ja pédrdenurka saab muuta? *
Mérkige ainult {iks ovaal.

Jah
Tihti
Harva

Ei
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5.4. Kas kuvari ekraan on puhas? *
Mérkige ainult ks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

5.5. Kas kuvariekraanil olev pilt vareleb? *
Maérkige ainult (iks ovaal.

Alati
Tihti
Harva
Ei

5.6. Kas kuvariekraanil esineb peegeldusi? *
Markige ainult {iks ovaal.

Alati
Tihti
Harva
Ei

5.7. Kas arvutiklaviatuur ja -hiir on samal tasapinnal? *
Mérkige ainult iiks ovaal.

Alati
Tihti
Harva

Ei

5.8. Kas kitel on ruumi lauale toetamiseks? *
Mérkige ainult iiks ovaal.

Jah
Ei

5.9. Kas Teie arvutitodkoht on Teie arvates ergonoomiline? *

Todtool piisavalt reguleeritav, tdopinnal on piisavalt ruumi, téovahendid on haardeulatuses jm.
Mérkige ainult {iks ovaal.

Jah
Ei

5.10. Kas tootoolil on mugav istuda? *
Mérkige ainult iiks ovaal.

Jah
Ei
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5.11. Kas ruumi médobli paigutus véimaldab vaba liikumist ja ruum on teile tilevaatlik? *
Mérkige ainult (ks ovaal.

Jah
Ei

5.12. Kas tootasapind on Teie jaoks piisava kdrgusega? *
Mérkige ainult tiks ovaal.

Jah

Ei

5.13. Kas Teie té6tasapind on reguleeritav? *
Elektriliselt v6i manuaalselt requleeritav téélaud.
Mérkige ainult liks ovaal.

Jah
Ei

5.14. Kas jalgadel on piisavalt ruumi tédlaua all? *
Markige ainult (iks ovaal.

Jah
Ei

6. Tervis ja tooviljakus

Kisimustel on valikvastused {(mérgi sobivaim variant):
Alati — kogu aeg, pidevalt, igapéev

Tihti — méned korrad nadalas

Harva — méned korrad kuus

Ei — (ldse mitte

6.1. Kas Te hindate oma tervist heaks? *
Maérkige ainult {iks ovaal.

Jah
Tihti
Harva
Ei

6.2. Kas Teil on esinenud jargmisi tervisekaebusi viimase 30 paeva jooksul? *
Mérkige ainult (ks ovaal rea kohta.

Jah Tihti Harva Ei
silmade kipitus
silmade kuivustunne
silmade vasimus, pinge
nagemise halvenemine
naonaha kuivus
nionaha dhetus
kate (naha) kuivus
peavalu
vasimus
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6.3. Kas Te kannate prille voi kontaktlddtsesid? *
Maérkige ainult (ks ovaal.

Jah
Ei

6.4. Kui vastasite eelmisele kiisimusele "Jah" siis mis on selle pdhjuseks?
Maérkige ainult (ks ovaal.

lahedal olevate asjade ndgemise raskused

kaugel clevate asjade nadgemise raskused

lahedale kui kaugele ndgemise raskused

6.5. Kas Teil on esinenud valusid jargmistes kehapiirkondades viimase 30 paeva jooksul?

*

Mérkige ainult (ks ovaal rea kohta.

Alati Tihti Harva Ei

Ulaseljas

alaseljas

kaelas

olas

kutnarliigeses

randmetes

pélvedes

jalgades

6.6. Kas tbdviljakus oh mdjutatud teie tervislikust seisundist? *

Téoviljakus on t66 produktiivsus ja efektiivsus; s.o toodete voi teenuste hulk Uhes ajalhikus.
Markige ainult tks ovaal.

Jah
Ei

7. WAl - Toovoime indeks

7.1. Kas Teie t66 on: *
Maérkige ainult ks ovaal.

psluhiliselt koormav?
fuusiliselt koormav?

psidhiliselt kui filsiliselt koormav?

7.2. Teie praegune t66vbime vorreldes parima té6véimega, mis on olnud: *

Eeldades, et Teie parim té6vSime vérdub 10 punktiga. Kui palju punkte Te annaksite oma
praegusele t&dvdimele?
Maérkige ainult (ks ovaal,
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7.3. Kuidas Te hindate fiilisilise koormuse mdju té6évdimele? *
Maérkige ainuft ks ovaal.

D Vaga hea
Q Pigem hea
() Hea

() Rahuldav

Q Mitterahuldav

7.4. Kuidas Te hindate fiiiisilise koormuse méju vaimsele seisundile? *
Mérkige ainult Uks ovaal.

C) Vaga hea
() Pigem hea
() Hea

() Rehuldav
C) Mitterahuldav

7.5. Terviseprobleemid *

Jargmises loetelus markige elu jooksul esinenud terviseprobleemid véi vigastused. Samuti
mérkige, kas seda haigust on Teile diagnoositud.

Mérkige ainult iks cvaal rea kohta.

Jah, minu arvates Jah, arsti poolt diagnoositud  Ei

Vigastus dnnetuse tagajarjel
Luu- ja lihaskonna vaevused
seljas, jAsemetes voi teistes
kehaosades

Siidame- veresoonkonna haigused
Hingamisteede haigused
Vaimsed haired (depressioon)
Neuroloogilised voi sensoorsed
haired (kuulmis- véi
nagemislangus, migreen)
Seedetrakti haigused (sapikivid,
gastriit)

Suguelundkonna haigused
(eesnaarme pdletik, infektsioon
kuseteedes)

Naha haigused (allergiad,
veresoonte laienemine)
Kasvaja voi vahk
Ainevahetuse haigus (diabeet,
tugev rasvumine)

Vere haigused (aneemia ehk
kehvveresus)

Siunnidefekt

Muud haired ja haigused

o0 000 0000000
000000 0000000
0u0000010M0 00 00
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Lisa 1. jatk

7.6. Kas haigus vdi vigastus takistab Teie t66 tegemist? *

Vajadusel vib markida rohkem kui lihe vastuse
Mérkige kbik sobivad.

Ei ole takistusi/Mul puuduvad haigused

Ma olen vdimeline téod tegema, kuid t66 véib haiguse simptomeid esile kutsuda
Pean vahepeal t&é6tempot vahendama véi muutma oma t66 meetodeid

Pean tihti t66tempot vahendama v muutma oma t66 meetodeid

Oma terviseseisundi tottu tunnen, et olen véimeline to6tama osalise tdckoormusega

Enda hinnangul ma olen taielikult téévoimetu

7.7. Haigused viimase 12 kuu jooksul *

Mitu té6péeva oled viimase 12 kuu jooksul puudunud t&6lt haiguse t6ttu?
Maérkige ainult ks ovaal.

Mitte Uhtegi p&eva
Maksimaalselt 9 paeva
10-24 péeva

25-99 paeva

100-354 paeva

7.8. Kas Te usute, arvestades praegust terviseseisundit, et Te saate jatkata sama tédga ka
kahe aasta pérast? *

Markige ainult tiks ovaal

Ebatdenaoline
Pole kindel

Usna kindel

7.9. Kas olete 3 viimase kuu jooksul nautinud oma tavapéraseid tegevusi? *
Mérkige ainult (iks ovaal.

Tihti

Pigem sageli
Vahel

Pigem harva

Uldse mitte

7.10. Kas olete 3 viimase kuu jooksul olnud aktiivne? *
Mérkige ainult (iks ovaal.

Tihti

Pigem sageli
Vahel

Pigem harva

Uldse mitte
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Lisa 1. jatk

7.11. Kas olete 3 viimase kuu jooksul olnud looturikas tuleviku osas? *
Mérkige ainult (iks ovaal.

C) Tihti
() Pigem sagell
C) Vahel

() Pigem harva
Q Uldse mitte

Toetab
B Google Forms
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Mina,

(autori nimi)
slinniaeg ,

1. annan Eesti Maaiilikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) enda loodud 16put66

(loputéo pealkiri)
mille juhendaja(d) on

(juhendaja(te) nimi)
1.1. salvestamiseks sdilitamise eesmargil,

1.2. digiarhiivi DSpace lisamiseks ja
1.3. veebikeskkonnas iildsusele kittesaadavaks tegemiseks
kuni autoridiguse kehtivuse tihtaja 10ppemisenti;

2. olen teadlik, et punktis 1 nimetatud digused jdévad alles ka autorile;

3. kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega

isikuandmete kaitse seadusest tulenevaid digusi.

Loputdo autor

(allkiri)

Tartu,

(kuupdev)

Juhendaja(te) kinnitus 16put66 kaitsmisele lubamise kohta

Luban 16putdo kaitsmisele.

(juhendaja nimi ja allkiri) (kuupdev)
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