Ergonoomika

Peatiikis antakse iilevaade ergonoomika pohimoétetest ning opetatakse sagedamini
vajaminevaid ergonoomikavétteid. Kajastatud ergonoomikavotted on rakendatavad
ainult koduhoolduses! Kliinilises keskkonnas peab abistaja valtima kontakti patsiendi
voodiriietega (nditeks ei asetata polve voodile). Ergonoomikavotete rakendamisel
tuleb alati arvestada potentsiaalselt ohtlike mikroorganismide levikuga!

Fitsilise abi osutamine nouab abistajalt kehalist pingutust, mis koormab tugi-liikumissiisteemi ja voib
ohustada tervist. Fiilisilise pingutusega kaasneb oht saada vigastusi voi soodustada lihas- ja liigeshai-
guste valjakujunemist. Ohu suurus so6ltub abistaja fiitisilisest ettevalmistusest, tema oskusest kaitsta end
tilemidirase koormuse eest ja tootingimustest. Valed toovotted suurendavad terviseriski ning tekitavad
ebamugavust, valu voi vigastusi abistatavale.

3.1. Ergonoomika pohimotted

Oige kehaasend on abistaja turvalisuse tagamise kdige olulisem tegur. Seepirast hoia alati selg sirge ja pea
keha suhtes otse. Koormuse vihendamiseks ole abistatavale voimalikult ldhedal ning kasuta selja toes-
tamiseks véljaasteid, vaba kéde tuge ja keha toetamist vastu voodit. Vildi lilisamba p6ordeid ja kuammar-
damisi ning pikalt ithes asendis viibimist.

Kliendi/patsiendi liigutamiseks (tombamiseks, lilkkamiseks, tostmiseks) rakenda todle jalad. Selleks
tuleb votta dige lahteasend (viljaaste voi poolkiikk). Liiguta vaikeste etappidena ning kasuta inertsjoudu
ja oma keharaskust. Vildi kitega tostmist, tdombamist, lilkkkamist, jarske liigutusi ning tiksinda suurt
pingutust ndudvat tostmist voi kasitsi kandmist.

Head tootingimused vdhendavad tilekoormusriski. Voimaluse korral reguleeri voodi sobivale korgu-
sele, kasuta optimaalse kovadusega madratsit ja patja ning t66d kergendavaid abivahendeid. Vigastuste
ja kukkumiste ennetamiseks to0ta sobivas riietuses ja jalanoudes, eemalda to6tamiskoha timbrusest
ja liikumisteelt tilearused ning kergesti iimberkukkuvad voéi jalgu jadvad esemed ning jargi koiki t66-
ohutusnéudeid. Vasimuse ja stressi ennetuseks to6ta sobivas riitmis ja tempoga, tee puhkepause voi teise
iseloomuga todiilesandeid esimeste vasimustunnuste ilmnemisel, planeeri oma tegevust: motle alati enne
ldbi teostamise moodus, tegevuse jirjekord, tegevuseks 6konoomne koht, suund jne, valmista ette to6ks
vajalikud vahendid ja tookoht, abista nii palju kui vajalik.

Ara tekita t66 kaigus kliendile/patsiendile ebamugavust, valu ega vigastusi. Selleks korvalda abistatava
kéeulatusest ja liikumisteelt segavad esemed, tegutse rahulikult, kiirustamata ning suhtle abistatavaga



aktiivselt ja selgita protseduure. Jalgi tegutsemisel, et voodilinad ja abistatava riided ei oleks kortsus ega
marjad. Kaasa alati klient/patsient voimetekohaselt tegevusse, sh dpeta teda iseseisvalt tegutsema, innusta,
julgusta ning kiida edusammude eest, esita kiisimusi ja voimaluse korral arvesta tema soovidega. Rakenda
turvalisi votteid, mis ei tekita ebamugavust ja valu: haara ja hoia mitte liiga tugevalt, aga kindlalt. Kehaosade
liigutamisel arvesta liigeste liikuvust ja liikumisvoimalusi, kisi ja jalgu haara kahest liigesest ning voima-
luse korral valiskiilgedest ja tundlikke kehapiirkondi valtides. Voodis nihuta kaela toetava padja abil. Lopus

veendu vaatlusel ning abistatavat kiisitledes, kas ta
on mugavas, toestatud asendis.

Voodihaigetel, kes ei suuda end ise liigutada,
on oluline regulaarne asendi vahetamine, millele
eelneb vajaminevate vahendite ettevalmistamine nt
libilina rullimine, ja ettevalmistavad tegevused nt
kliendi/patsiendi iilakeha tdstmised padja teisalda-
miseks, nihutamine peatsi poole ja voodi servale.

Abistatav tuleb alati nihutada peatsi poole,
kui ta on nihkunud jalgadega vastu jalutsit. Enne
asendisse pooramist tuleb teda nihutada poordest
kaugemale voodi servale, et abistatav jadks parast
pooramist voimalikult voodi keskele, et teda saaks
seada Oigesse asendisse ja toestada. Nihutami-
sele eelneb alati padja viimine abaluude alla, nii
kaitstakse abistatava kaela vigastuste eest.

Kui klient/patsient ei suuda tegevusele kaasa
aidata, siis on eeltoodud tegevused abistajale
fudsiliselt vaga koormavad. Koormuse vidhenda-
miseks on oluline rakendada vihem koormavaid
kehaasendeid ja toovotteid ning jargida teatud
tegevuste jarjekorda. Peab arvestama, et oigeid
kehaasendeid, t66votteid ja digeid tegevusskeeme
saab omandada vaid harjutades.

Koiki nihutamisvétteid on kergem teostada abi-
vahenditega. Abivahendid parandavad libisemist
ja haardevéimalusi. Nihutamise abivahendina vo6ib
kasutada ratikut ja ristlina suuruselt kokkupandud
voodilina, kuid spetsiaalselt valmistatud abivahen-
did libilina (siirdelina) (joonis 3.1), raam (nelja
aasaga kergraam) (joonis 3.2) ja rull (libistamis-
lina) (joonis 3.3) on marksa libedamast materjalist
ja seega oluliselt tohusamad abivahendid.
Abivahendid tohustavad oluliselt tegevust, kui
neid oOigesti kasutatakse: oigesti paigaldatakse,
Oige tOOvOttega tegutsetakse ja Oigesti eemalda-
takse. Vahendite allapanekut, nendega abistatava
nihutamist ja vahendi dra votmist abistamisega
kahelt poolt on voéimalik ndha Murov jt (2013)
oppefilmi ,Patsiendi teisaldamine abivahendi-
tega“ I osas http://patsienditeisaldamine.weebly.
com/.

Joonis 3.1. Libilina

[

Joonis 3.2. Raam

Joonis 3.3. Rull




3.2, Abistatava iilakeha tostmine padja teisaldamiseks

Teostus

« Reguleeri voodi sobivale korgusele.

« Aseta abistatava kded rinnale. Kisi haara kahest jargnevast liigesest: kiilinarliigesest ja randme-
liigesest ning valiskiiljelt (joonis 3.4).

« Votalidhteasend: ndoga peatsi poole, voimaluse korral aseta polv voodile ja istu sddrele (joonis 3.5).
Mida lihemal oled abistatavale, seda vihem koormad selga. Teine, pisut koverdatud jalg toetub
porandale (joonis 3.5). Kui polve ei saa voodile asetada, siis ole voodi korval viljaastes, voodist
kaugem jalg ees, ja toetu kiiljega vastu voodit (joonis 3.6).

o Tosta abistatava 6lga (joonis 3.5) ja libista kési tema kaela taha ja 6lgade alla. Kési peab toetama
nii pead kui ka kaela (joonis 3.7).

+ Toeta koverdatud kisi voodile (joonis 3.7).

o Tosta abistatava tilakeha ning siruta samal ajal kitt (joonis 3.8) ja jalga (joonis 3.9).

Joonis 3.6. Lahteasend, kiiljega vastu voodit Joonis 3.7. Kae toetamine voodile enne (lakeha tdstmist



Joonis 3.8. Kée sirutamisega llakeha tdstmine Joonis 3.9. Jala sirutamine Ulakeha tdstmisel

3.3. Abistatava nihutamine peatsi poole kahe abistajaga

Teostus

 Asetage abistatava kded rinnale ja padi tema abaluude alla.

« Koverdage abistatava jalad.

o Vétke lihteasend: Olge abistatava iilakeha juures, seljaga peatsi poole, kiilg vastu voodit. Ase-
tage abistatavapoolne kisi peatsi poolt padja alla, kiitinarvars voodil, paralleelselt voodi servaga.
Votke viljaaste asend, voodist kaugem jalg ees, polv abistatava 6laliigese joonel ja raskus ees ole-
val jalal. Teise kidega haarake abistatava reie iilaosast voi reite taha asetatud ratikust. Joonisel 3.10
on abistaja lahteasend abistatava nihutamiseks peatsi poole.

o Peatsi poole nihutamiseks sirutage ees olev jalg ja kandke raskus taga olevale jalale, kiiiinar-
vart voodilt tostmata. Jalgade toole rakendamisel ja kiilinarvart téstmata kaitsed oma selga
ja olavoodet liigse koormuse eest. Joonisel 3.11 on abistaja loppasend abistatava peatsi poole
nihutamisel.

Joonis 3.10. Abistaja lahteasend peatsi poole nihutamiseks Joonis 3.11. Abistaja I6ppasend peatsi poole
nihutamisel



3.4. Abistatava nihutamine voodi servale

Ergonoomilisi to6votteid abistatava nihutamiseks voodi serva poole on neli: liikkkamine, tombamine,
kangi- ja poordvote. Neid saab rakendada tiksinda, koos kolleegidega ja abivahendeid kasutades.

NIHUTAMINE LUKATES
Teostus
o Aseta abistatava kéed rinnale ja padi tema abaluude alla.
+ Aseta oma kded voodile, kiiiinarvarred paralleelselt porandaga.

« Vota ldhteasend: viljaaste, keharaskus taga oleval polvest koverdatud jalal, selg sirge. Joonisel 3.12
on vasakpoolse abistaja ldhteasend.

« Nihuta abistatavat kéverdatud jalga sirutades ja raskust iile kandes ees olevale jalale. Ara kergita
kiitinarvarsi voodilt. Kiiiinarvarte kergitamisel suureneb 6lavootmele langev koormus.

« Kontrolli, kas abistatava kehaosad on joondu.
NIHUTAMINE TOMMATES
Teostus

« Aseta abistatava kded rinnale ja padi tema abaluude alla.

+ Aseta oma kéed, kiiinarvarred voodil, abistatava abaluude alla asetatud padja, tuharate ja sdarte
alla.

+ Vota lihteasend: viljaaste, keharaskus ees oleval polvest koverdatud jalal, selg sirge (joonisel on
parempoolse abistaja ldhteasend 3.13).

 Nihuta abistatavat koverdatud jalga sirutades ja raskust iile kandes taga olevale jalale, dra kergita
kiitinarvarsi voodilt. Tombamise 16ppasendiks on iihtlasi likkamise ldhteasend (joonis 3.12).
« Joonda kiiresti kehaosad.

Tombamisliigutust on alati kergem teha kui liikkamist. Seega on viiksem iilekoormusrisk, kui
tegutseda sellelt poolelt, kus saab teha tombamist.

TOMBAMINE-LUKKAMINE (KAHE ABISTAJA KOOSTOO)
Voodile peab olema juurdepiis mélemalt poolt. Uks abistaja on iihel ja teine teisel pool voodit.

Joonis 3.12. Lahteasend liikkamisel, mis on Joonis 3.13. Tombamise lahteasend, mis on Uhtlasi likkamise
Uhtlasi tdmbamise |dppasendiks I6ppasendiks



Joonis 3.14. Abistatava puusade nihutamine Joonis 3.15. Abistatava turvamine ja jalgade
nihutamise ldhteasend

Teostus

Asetage abistatava kded rinnale ja padi abaluude alla.

Ulakeha nihutamiseks asetage oma kided padja alla, iiks kisi pea ja teine abaluu juures,
kiitinarvarred voodil.

Vastavalt nihutamise suunale votke diged lahteasendid: iiks abistaja tombamise (joonis 3.13) ja
teine liikkamise ldhteasendis (joonis 3.12).

Puusade nihutamiseks asetage oma kied, teineteist abistades, abistatava tuhara alla, kiiiinarvar-
red voodil.

Votke oiged lahteasendid (joonis 3.14).

Nihutage kiilinarvarsi tostmata, kandke raskus jalalt jalale.

Jalgade nihutamiseks on vaja voodi servale nihutatud abistatavat turvata, et ta voodist vilja ei
kukuks. Uks abistajatest turvab, iiks kési abistatava 6lal, teine kisi tema puusal. Teine abistaja ase-
tab kded abistatava sddrte alla, kiiiinarvarred voodil, ja tombab abistatava jalgu raskuse tilekandega

eest taha. Joonisel 3.15 on niha voodi servale nihutatud abistatava turvamist ja jalgade nihutamise
lahteasend.

Voodi servale nihutatud abistatavat on vaja alati turvata, et ta voodist vilja ei kukuks.




