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Abstract

The topic of this bachelor's thesis is ergonomics in the hematology laboratory. The aim of this thesis was to find
out work ergonomics of a biomedical scientist in the hematology laboratory. In this work I will not discuss the er-
gonomics of lighting and sound. The purpose of this thesis was to clarify with pictures, what kind of posture is
ergonomic, when a biomedical scientist is working at the hematology laboratory. The orderer of this thesis is Savo-
nia University of Applied Sciences and as an example laboratory of what was used in this work is the hematology
laboratory at Kotka's hospital. This thesis was a development work, the out come of which was a poster. In this
poster I collected together pictures and text, which will show and tell what kind of posture is ergonomic, at the
different workplaces in the hematology laboratory. Information which is in the poster, is pois on the basis of the
information collected in the thesis. The pictures which are used in the thesis and poster, have been taken by the
author of this thesis and only he is shown in these pictures.

This thesis aims to improve knowledge about the ergonomics, what it is and how does it affect, what common
principles are included at good working postures and how different working postures affect the body. Information
about these things are important, because with good ergonomics it is possible to save workers from many discom-
forts and sick leaves, which bad working postures may cause. The poster can be used for example in keeping it on
the wall of the laboratory, where it is displayed and reminds workers of keeping their working postures ergonomi-
cally.
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1 JOHDANTO

Taman opinndytetytn tavoitteena on kehittamistyéna selvittda bioanalyytikon tydergonomiaa hema-
tologian laboratoriossa. Opinnadytetydssa en kasittele valaistus- tai daniergonomiaa. Kehittdmistyon
tuotoksena syntyi posteri, jossa esittelen kirjallisesti seka kuvien avulla ergonomista tydasentoa.
Esimerkki laboratoriona toimii tédssa tydssa Kotkan keskussairaalan hematologian laboratorio, koska
olin siella ty6harjoittelussa ja paasin tata kautta tutustumaan tydoloihin sielld. Opinnaytetyd tehddan

Savonia-ammattikorkeakoululle.

Etsin tietoa, miten paljon oli tehty ergonomiaan liittyvia opinnaytetdita. Léysin muun muassa opin-
naytetyon aiheesta nuorten ryhti, liikunta ja ruutuaika seka toisen opinndytetyon, jonka aiheena oli
naytteenoton ergonomia. Ergonomiaan liittyvia opinnaytetoita 16ytyi melko vahan. Naytteenotto on
yksi bioanalyytikon tydpiste. Ala pitaa kuitenkin sisdllaan hyvin monimuotoista tydskentelya seka is-
tuen etta seisten. Paatin tehda ergonomiaan liittyvan opinnaytetyon, joka sisaltaa tydskentelyn ana-
lysaattoreiden kanssa. Aiheen valinta antaa mielestani térkeaa oppia ergonomiasta minulle seka
muille ammatissa tyoskenteleville. Vaikka aihealueena on hematologian laboratorio, voi tata tyota

soveltaa myods muillekin aloille.

Puutteet ergonomiassa tydpaikalla aiheuttaa ajan myo6ta selvia taloudellisia kustannuksia. Helposti
laskettavia kuluja ovat esimerkiksi sairauspoissaolot. Sairaslomat voivat aiheuttaa sen, etta pitaa
palkata lisda tydvoimaa ja taman lisaksi muiden tyontekijdiden aikaa voi kulua uuden henkilén kou-
luttamiseen. Maailmanlaajuisesti suuri syy, miksi ergonomian periaatteilla ei saada tuki- ja liikunta-
elinvaivoja vahenemaan, on kuilu teoreettisen tiedon ja kdaytannén tekemisen valilla. Vaikka ergo-
nomia on tunnustettu yhdeksi tieteen alaksi, jonka yhtena paatavoitteena on kehittdd optimaalisia
tydoloja, suuri osa kansainvalisia tutkimuksia on toteutettu steriileissa laboratorio-olosuhteissa eri
puolilla maapalloa. Hyvin usein ndiden kokeiden tulokset menevat vain artikkeleihin, joissa ne jul-
kaistaan, mutta eivét niiden ulkopuolelle kdyttddn. Hyvin todennakdisesti tydntekijat tai teollisuus-
kaan eivat hyody 16ydoksista, joita ndissa projekteissa huomataan. Tama on erityisesti havaittavissa
aloissa, joissa ihminen kasin kasittelee materiaaleja. Vaikka kukaan ei kyseenalaista hyvin kontrolloi-
tuja laboratoriokokeita, on kuitenkin kasvava maara tutkijoita, jotka haluavat varmistaa, etta heidan
I6ydoksensa patevat myods oikeassa maailmassa. (Launis & Lehteld 2011, 37; Patricia & Renz
2006,785.)

Ergonomiasta puhutaan paljon ja siihen pyydetaan kiinnittdmaan huomiota, mutta varsinaisia kay-
tannon ohjeita eri tydasennoista kuulee hyvin vahan. Yleensa kiinnitetdan vain huomiota pitamaan
selkd suorana, mutta hyvaan ergonomiaan liittyy paljon muutakin. Ergonomiaan liittyvat myos esi-
merkiksi yldraajojen ja alaraajojen asennot seka raajojen etdisyys kehosta. Tydharjoitteluni aikana
Kotkassa tiedustelin heilld olevia ergonomiaohjeistuksia. Kavi ilmi, etta sielld on tehty kuvallinen
opas hyvista tydasennoista. Tama opas oli laadittu tietylle tyéntekijalle, koska han oli valittanut huo-
nosta ergonomiasta ty6paikalla. Laatijana oli ollut ty6terveyslaitos ja tydssa kaytiin [api kyseisen
henkilén kanssa hanen tydpisteitdan seka miten han tydskentelee niissd. Taman jalkeen he olivat

miettineet, miten he voivat parantaa tydasentoja seka tydskentelytiloja. Yksinkertaisimmillaan tama
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saattoi tarkoittaa ihan vain roskakorin siirtamista parempaan paikkaan, jolloin tyéntekijan ei tarvitse

esimerkiksi kurottaa roskakorin suuntaan pipetinkarkea vaihtaessa.

Oma bioanalyytikon urani on vasta alkutaipaleella, mutta jo nyt minulla on vaivana jaykat hartiat ja
niska. Jos tulevassa tyfssani en kiinnita tyéasentoihin ja tydoloihin huomiota, on vain ajan kysymys,
milloin vaivat lisadntyvat ja ne alkavat vaikuttamaan tyokykyyni seka vapaa-ajan toimintaan. Ennal-
taehkaisy on tdssa asiassa tehokkaampaa kuin vahinkojen korjaaminen, joten oikealla tavalla tyos-

kentely saattaa sadstda minut monelta ikavalta vaivalta seka lieventda jo nyt muodostuneita vaivoja.
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2 ERGONOMIA

Ergonomiassa tutkitaan ongelmia, jotka ilmenenevat ihmisen ja hdnen tydnsa valilla. Tassa tieteen-
alassa pyritadn lisaamaan ymmarrysta vuorovaikutuksesta, mita tapahtuu ihmisen ja hdnen ympéris-
tonsa valilla. Ergonomiassa myds sovelletaan tietoa kaytantdon, jotta voidaan lisaté ihmisen hyvin-
vointia seka antaa tietoa tyéymparistdn rakentamiseen ja korjaamiseen. Ergonomialla on fysiologi-
nen, psykologinen ja sosiaalinen ulottuvuus. Fyysisen kuormituksen optimoinnilla pyritaan siihen, et-
ta tyontekijan tyo- ja toimintakyky sdilyy mahdollisimman pitkdadn ja saadaan silti hyva tyétulos. Er-
gonomia tahtaa laitteiden seka teknisten jarjetestelmien ja tehtdvien suunnitteluun niin, ettd se ke-
hittda ihmisen turvallisuutta, terveyttd, mukavuutta ja suorituskykya. (Dul & Weerdmeester 2001, 1;
Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa ja Airaksinen 2005, 12—-13; Launis & Lehtela 2011, 70.)

Ergonomian kohteena on ihminen. Epaterveelliset, epaturvalliset, epamukavat tai tehottomat tydolot
voidaan valttaa ottamalla huomioon ihmisen fyysiset ja psykologiset kyvyt ja rajoitukset. Ergonomi-
aan kuuluu suuri maara eri tekijoita, kuten kehon asennot ja liikkeet (istuminen, seisominen, nosta-
minen, vetdminen ja tydntdaminen), ymparistotekijat (melu, taring, valaistus, lampdétila, kemialliset
aineet), tieto ja toiminta (tieto mitd saadaan visuaalisesti tai muiden aistien valityksella, saatimet,
yhteistoiminta nayttdjen ja sadtimien kanssa) seka myds tydorganisaatio (sopivat ja kiinnostavat
tyotehtavat). Nama tekijat maarittavat ison osan terveydesta, turvallisuudesta, mukavuudesta ja
tyon tehokkuudesta. (Dul & Weerdmeester 2001, 2.)

Ergonomian oletetaan olevan yksi paatydkaluista, jolla voidaan nostaa hyvinvointia t6issa, koska sen
tavoite on tasapainottaa ja optimoida tydvaatimusten, tybolojen ja tytntekijéiden kykyjen valilla ta-
pahtuvaa toimintaa. Niska-hartiavaivat, lanne-ristiselan kivut, olkavarsien ja olkapaiden sarky, kipu
jaloissa ja lonkissa seka sormien ja ranteiden sarky ovat yleisimpia oireita, joita tyd aiheuttaa. Tyon
ergonomiaan vaikuttaminen on tarkeaa lilkuntaelinten ongelmien yhteydessa. Ergonomian arviointi
ja kehittdminen tyopaikoilla tapahtuu yhteistydssa tyéterveyshuollon kanssa. Tydterveyshuollossa
ergonomian asiantuntijoita ovat tytfysioterapeutit, jotka tekevét tydpaikoilla esimerkiksi ergonomi-
aan suunnattuja tydpaikkaselvityksia ja jarjestavat henkildkunnalle ohjausta seka neuvontaa liittyen
ergonomiaan. Hyvinvointia ja toimintakykya ylldpidetdan toimivan tydymparistdn ja tydpisteen avul-
la. (Kauppila 2013; Lankinen 2013, 21; Randelin 2013, 7.)

Tarkeimmiksi riskitekijoiksi tuki- ja liikuntaelinten sairauksiin on todettu suuri lihasvoiman kaytto,
pitkaan jatkuvat yksitoikkoiset suoritukset, neutraaliasennosta poikkeavat asennot, kehon eri osia
painavat terdvat reunat tai tyokalut seka tarind. Riskeja lisad myods kasien kannattelu seka jatkuva
istuminen ja seisominen. Haitallisen kuormituksen poistaminen tai véhentaminen on keskeinen tavoi-
te, kun halutaan ehkaista tydhon liittyvia liikuntaelinsairauksia. Etenkin fyysisesti raskaissa toissa voi
ergonomisilla parannuksilla vaikuttaa kuormitukseen merkitsevasti. (Lankinen 2013, 22; Takala
2006, 4334.)

Yksipuolisesta rasituksesta tulevia vaivoja voidaan vahentaa oikealla tydskentelyasennolla. Ergono-

minen tydskentelytapa lisda tyotyytyvaisyytta seka vahentaa tuki- ja liilkuntaelinvaurioiden esiinty-
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vyyttd. Selan, ylaraajojen seka niska-hartiaseudun hyvinvointiin voi vaikuttaa jarjestemalla tyopiste
hyvin. Tyb6asentoa on suotavaa vaihdella mahdollisimman paljon. Kalusteet ja tydpiste saadetaan
sopiviksi tyota aloittaessa. Tarkea ergonomian periaate on, etta tydvalineet, tekniset sovellukset ja
tehtavat on suunniteltu niin, ettd ne ovat sopivia jokaiselle kayttdjalle. Vaikuttamalla tydymparistéon
voidaan vaikuttaa my6s yleiseen tyohyvinvointiin, tydssa viihtyvyyteen seka tydkykyyn. Ergonomia-
koulutuksen avulla voidaan valttad huonoja hankintoja. Myos kdytossa olevia kalusteita ja valineita
tulee osata kayttaa oikein ja ergonomisesti. (Dul & Weerdmeester 2001, 4; Lankinen 2013, 22; Sul-
kio ym. 2007, 19-20.)

Kehon asennot ja toiminnat ovat keskeisessa roolissa ergonomiassa. Tydelamdssa nama usein maa-
raytyvat tyotehtdvien mukaan. Kehon lihakset ja nivelet ovat mukana asennon hallinnassa, liikku-
misssa ja voimantuotossa. Ergonomian puutteet tydasennoissa voivat aiheuttaa paikallista mekaa-
nista rasitusta lihaksiin ja niveliin, jolloin niska, selka, olkapaa, ranne ja muut kehon osat voivat il-
moittaa tasta erindisind vaivoina. Jotkut tyoliikkeet eivat pelkastdan aiheuta mekaanista rasitusta li-
haksiin, mutta vaativat myos poikkeuksellisen paljon energiaa normaalia liikketta enemman. (Dul &
Weerdmeester 2001, 5.)

2.1 Ergonomian vaikutus tuki- ja liikuntaelinsairauksiin

Tuki- ja likuntaelinsairaudet ovat yleisimpia vaestdémme kiputilojen ja tyokyvyttémyyden syita. Naita
sairauksia esiintyy jopa miljoonalla suomalaisella, erityisesti selkédsairaudet ja nivelrikko ovat yleisty-
neet viime vuosikymmenind. Tuki- ja liikuntaelimistolle haitallisia asentoja ovat normaalista kes-
kiasennosta poikkeavat tybasennot. Staattinen kuormitus, joka toistuu usein ja on jatkuvaa, johtaa
tuki- ja liikuntaelimiston vasymiseen seka paikalliseen ylikuormittumiseen. Pahimmillaan tama voi ai-
heuttaa vaurioita tai tyoperaisia sairauksia. Yleisia tuki- ja likuntaeliperaisia oireita ovat pistely, tun-
nottomuus, kasien heikkous, kémpelyys, polttava tai kutiseva tunne, turvotus seka liikeratojen pie-
neneminen. Tuki- ja liikuntaelinvaivojen aiheuttamat vauriot voivat olla joko paikallisia tai laaja-
alaisia. Paikallinen vaurio voi olla esimerkiksi pelkastdan ranteessa. Ne ovat yleensa helpommin kor-
jattavissa kuin laaja-alaiset vauriot. Laaja-alaiset vauriot tuntuvat yleensa epamukavana tunteena li-
haksissa, kihelmointi, kipu ja polte. Yleensa nama ovat vahemman tunnettuja kuin paikalliset vauri-
ot. (Helibvaara & Riihimaki 2005; Louhevaara & Suurnakki 1991, 2; Sulkio, Vahakangas, Rytkdnen
2007, 19.)

Esimerkiksi toimistotydssa ja sen kaltaisessa tytssa esiintyy huonon ergonomian johdosta paansar-
kya, niskahartiasarkya, ylaraajasarkya, reisisarkya seka selkasarkya. Vaivat voivat siis ilmeta hyvin
monessa eri kohtaa kehoa ja sarkyjen voimakkuudet voivat vaihdella hyvin paljon. Ehkédisevana kei-
nona kipuihin on valttda epaedullista tydskentelya sekd omatoiminen liikunta. Ilman naita ladkkeiden
ja fysioterapiapalveluiden maara saattaa kasvaa. Lihasvasymys ja tuki- ja liikuntaelinoireet syntyvat
eri oireiden ja tekijéiden summana. Oireet voivat tulla missa ajassa tahansa, eivatka noudata selke&-
td kaavaa. Lihasvasymys menee yleensa ohi minuuteissa tai yon aikaisen levon jalkeen. Oireiden
pitkittyessa tatd pitemmaksi voi olettaa, etta kyseessa on jotain vakavampaa kuin lihasvasymysta.
(Helidvaara & Riihimaki 2005; Hanninen ym. 2005, 18; Sulkio ym. 2007, 19.)
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2.1.1 Ergonomian vaikutus selkaan

Tydntekijoiden seldt ovat yleinen ongelma-alue. Selkdongelmat aiheuttavat eniten sairauspoissaolo-
paivid. Selkdkipuun ovat yhteydessa toistuvat seldn taivutus ja kiertoliike. Lisdksi taakkojen kasittely,
tyoskentely kumarassa, ruumiillisesti raskas tyo seka tapaturmat ovat usein syita, jotka aiheuttavat
selkdoireita. Lisaksi yksipuolinen kuormitus, kuten jatkuva istuma-asento voi lisdta vaivoja. Selkaki-
vut muodostavat suuren taakan seka yksildlle etta koko yhteisolle. Vaikka ladketieteellisessa mieles-
sa selkdkipu ei ole kovin vakava tila, se on silti yksi padsyista sairaslomalle ja suurille kuluille tervey-
denhuollossa. Selkakivun hoito ja ennaltaehkadisy on suosittu aihe, mutta ratkaisua ei varmaankaan
I0ydeta pelkastaan ladketieteellisella tutkimuksella. Koulutus muodostaa nykyaan suuren elementin
selkdkivun vastaisessa tydssa, mutta suuren tiedon saatavuuden vuoksi on vaikeaa esittda henkilGille
tiedon oikeellisuutta ja luotettavuutta. (Bust 2007, 539; Gile 2009, 26; Lindstrom ym. 2003, 14;
Sulkio ym. 2007, 19.)

Selkdkipu ei pelkastdan vaikuta ihmisten tyokykyyn, vaan se vaikuttaa myds eri aktiviteettien naut-
timiseen seka myos perustoimintoihin, kuten kavelyyn, puutarhanhoitoon seka lasten kanssa leikki-
miseen. Selkdkipu vaikuttaa tuntuvasti ihmisen elamanlaatuun ja huonosti hoidettuna voi johtaa ih-
misen sosiaaliseen eristdytymiseen, masennukseen ja jopa perheen eroamiseen. Selkakipua ei voi
koskaan parantaa pelkastaan ladkkeilla. Selkakipujen luonne on se, ettd selédnhoidon oikealla ope-
tuksella voidaan lisata mahdollisuuksia parantua niista. Selkdvaivoja on mahdollista jossain maarin
ehkaista fyysisella harjoittelulla. Selkdsairauksien ehkaisyyn terveyden laaja-alainen kehittdminen on
sopiva paalinja. Lapsuus- ja nuoruusidssa tulisi jo kiinnittda huomiota selkdsairauksien ehkaisyyn.
(Bust 2007, 539-540; Kaypa hoito 2008.)

Tyossa selkaa kuormittavat kumarat asennot aiheutuvat, kun tydskentelytila on liilan matalalla tai
tyontekija joutuu kurottelemaan esteiden yli. Vadntyneet ja epasymmetriset asennot, jotka sisaltévat
vield sivulle pain taipumista lisddvat selkdrangan kuormitusta. Vaara sijainti ndyttdpaatteelle ja saa-
timille on yleinen syy télle. Seldn etukumara asento aiheuttaa kestojannitysta selan lihaksissa. Tasta
aiheutuu kipua ja lihasvasymystad sekd epatasaista kuormittumista, joka voi rappeuttaa nivelpintoja
seka valilevyja. Vuonna 1994 on tehty tutkimus, jossa todettiin, ettd yli puolella 16-vuotiaista on jo
seldssa muutoksia. Nuorisostamme on tulossa selkakroonikkoja. Tutkimus on hieman vanha, mutta
jos tuolloin tilanne oli jo noin paha, ei nykyaikainen tietotekniikan kdytté varmastikaan ole omasta
mielesténi parantanut asiaa. (Jalkanen 2008. 16; Koistinen ym. 1998, 414; Pheasant 1991, 110,
112-114.)

2.1.2 Ergonomian vaikutus niska-hartiaseutuun

Toissa, joissa esiintyy paljon yldraajojen kannattelua seké staattisia tydasentoja, on suuri esiintyvyys
niskavaivoille. TAma etenkin, jos ty6 vaatii tarkkuutta tai suurta kasien voimaa. Niskakivun riskia li-
saa myos toistoa ja tarkkuutta vaativa tyd. Biomekaanista kuormitusta niskassa liséa niskan taakse

tai eteenpadin kiertynyt tai taipunut asento. Pitkdkestoinen tydskentely niska etukumarassa lisaa nis-
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kakipujen riskia epidemiologisten tutkimusten perusteella, mutta myds nopeat toistot ja pitkakestoi-
nen tydskentely lisadvat kuormitusta. Niskakipujen riskia nostaa pitkdestoinen tydskentely olkavarsi
kohoasennossa tai tydskentely kadet koholla. Neutraalia eli keskiasentoa voidaan suositella tydasen-
noksi biomekaanisen kuormituksen kannalta. Istuminen suurimman osan tydajasta seka niska-
hartiaseudun staattinen asento kuormitus, liséa niskakivun riskid. Niskakivun riskia ndyttaa vahenta-
van vapaa-ajan liikunta, ja se myds parantaa niskakivun ennustetta. (Kaypa hoito 2009; Takala
2006, 4333.)

Poissa toista joutuu olemaan toisinaan jopa 40 % niska-hartiakivuista karsivista henkildista, jos oi-
reet jatkuvat toistuvasti tai ovat pitkaaikaisia. Kivut voivat aiheuttaa myds muita toiminnan rajoituk-
sia, mutta aiheuttavat harvoin pysyvaa tyokyvyttdmyytta. Yleensa vaivat voivat aiheuttaa sarkylaak-
keiden runsasta kulutusta, lyhytaikaisia poissaoloja seka runsasta fysioterapiapalvelujen kayttoa. II-
man hoitoja paranee itsestdan suurin osa niska-hartiaoireista karsivista henkiloistd. (Helidvaara &
Riihimaki 2005; Takala 2006, 4333.)

2.1.3 Ergonomian vaikutus ylaraajoihin

Yldraajojen terveydelle vaarallista ovat toistoliikkeet seka voimankayttd. Sairastumisia lisaavat ran-
teen aariasennot, kyynarvarren voimakkaat kiertoliikkeet, ylaraajan kohoasennot seka sormien no-
peat liikkeet. Aikataulun aiheuttama paine, omien vaikutusmahdollisuuksien puute tyéhén seka mo-
notominen tyd madaltavat rasituksen sietokykya ja altistavat yldraajavaivoille. Kadet koholla ty6s-
kentely aiheuttaa kestojannitysta hartioissa ja kasissa seka se aiheuttaa staattista tyéskentelya olka-
paita kohottaville lihaksille. Téma huonontaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, jolloin lihakset ki-
peytyvat ja vasyvat. Jos toissa joudutaan kasia toistuvasti nostamaan hartian tasolle tai ylapuolelle,
saattaa siitd aiheutua tulehduksia olkapdiden jénteissa tai kudoksissa. (Koistinen ym. 1998, 414;
Lindstrom ym. 2003, 14; Pheasant 1991, 110, 112-114.)

Jos olkapaata loitonnetaan yli 30 astetta, olkapaan verenkierto heikkenee. Talldin aineenvaihdunta
hidastuu ja hapensaanti vahenee olkavarren kiertdjalihaksissa. Silloin hartialihas alkaa vasya nopeas-
ti. Jos rannetta pidetdan pitkaaikaisesti voimaakkaassa dariasennossa, tapahtuu sille samoin. Qirei-
den esiintymiseen vaikuttavat suuresti ergonomiset tekijat. Kasi- ja selkavaivoja aiheuttaa epamuka-
va tuoli. Hartialihasten vasymista ja jannittymista voidaan vahentda tukemalla kyynarvarsia ka-
sinojiin tai pdytaan. Kasien liikuttaminen hartioita kohottamatta on mahdollista. Rannetta ei tulisi pi-
taa yli 15 asteen kulmassa, vaan sita tulisi pitda suorassa. Janteiden ja nivelten rasitus ranteessa
kasvaa, kun asento poikkeaa keskiasennosta. Kaden kayttodn tarvitaan enemman tyétd, kun ranne
on taipunut. Tdma vasyttad kyynarpaata ja rannetta nopeammin. Korkeuden saadettavyys paan yla-
puolella olevissa tavaratiloissa on tarkeda, henkildkunnan rajoittuneen ulottuvuuden vuoksi. (John-
sons 2007, 25; Sulkio ym. 2007, 18-19.)
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2.2 Lihastyétavat ja palautuminen

Staattisen lihastydn maaraan ja toistoliikkeisiin tulisi kiinnittda erityistd huomiota. Laboratoriossa on
yleensa monissa tehtdvissa huonoon asentoon liittyvia yldraajojen staattisia tyévaiheita. Naissa jou-
dutaan jannittdmaan suuria- tai pienia lihasryhmia jatkuvasti tai toistuvasti. Talldiset kestojannityk-
set ja toistuvat tyoliikkeet kuormittavat ranteita, selkaa seka niska-hartiaseutua. (Aalto ym. 1996,
112.)

Kun ty6 on dynaamista, hengitys- ja verenkiertoelimistddn aiheutuu kuormitusta. Staattisessa lihas-
tydssa seka toistotydssa kuormitus vaikuttaa tuki-ja liikuntaelimiin. Dynaamisessa tydskentelyssa li-
haksiin virtaa verta sekd happea, ja lihas pystyy ndin toimimaan ongelmitta, lihas toimii talldin aero-
bisesti. Staattisessa tydssa lihaksen verentarve on lepoa suurempaa, mutta lihaksiin ei padse vir-
taamaan verta. Tall6in lihaksen toiminta on anaerobista. Pitkittyessdan téma johtaa lihaksen vasymi-
seen ja estad lopulta lihaksen toiminnan. Staattisessa tydssa ei ndy ulkoisesti havaittavaa liiketta. Li-
hasten jannityksen vuoksi seka lihasten aiheuttaman sisdisen paineen vuoksi veri ei paase kierta-
maan lihaksissa. Talldin lihakseen kertyy kuona-aineita, mika vaikeuttaa lihaksen hapen ja ravintoai-
neiden saantia. (Launis & Lehteld 2011, 73; Lindstrdm ym. 2003, 13.)

Kohtuullisen tydpaivan jalkeen keho on palautunut niin ruumiillisesti kuin myds henkisesti ennen
seuraavaa tydpaivaa. Jos keho ei palaudu riittavasti, saattaa siita seurata tyétehon laskemista, va-
symysta sela ruumiillisia oireita, kuten sarkya ja kipua. Tydntekijan kuormittuessa sopivalla suuruu-
della hanen toimintakykynsa sailyy ja hyvassa tapauksessa myds paranee. Kuormitustekijat ja tyon-
tekijan ominaisuudet ovat talldin tasapainossa. Liikuntaelinvaivoja esiintyy niin ylikuormittavissa tois-
sd, kuin myos alikuormittavissa tdissa. Liikuntaelinten terveytté voidaan yllapitaa kehittamalla tyota,
tyovalineita, tydmenetelmia seka tydymparistoa siten, etta tydntekijan liikkeet ovat vaihtelevia ja

monipuolisia, seka ne vastaavat ihmisen mittoja. (Koistinen ym. 1998, 409; Lindstrém ym. 2003, 7.)
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3 HEMATOLOGIAN LABORATORIO

Hematologisia laboratoriotutkimuksia ovat hemostaasin hairidihin, puna- ja valkosolujen sairauksiin
seka verensiirtoihin liittyvat tutkimukset. Automaattisia analysaattoreita kdytetdan hematologian la-
boratoriossa yleisesti verenkuvan analysointiin seka hyytymisen tutkimiseen. Verenkuva-
analysaattorit tekevat myos erittelylaskennan valkosoluille. Tulos on yleensa terveelld ihmiselld luo-
tettava, mutta jos veri siséltaa sinne normaalisti kuulumattomia soluja, kuten reaktiivisia tai ayyppi-
sia lymfosyytteja, blastisoluja tai granulosyyttisarjan varhaismuotoja, joudutaan tekemaan sively-
valmiste, jossa solut tunnistetaan seka lasketaan mikroskoopin avulla. Suomen Kliinisissa laboratori-
oissa suurin henkiléstéryhma on laboratoriohoitajat (bioanalyytikot). (Niemela & Pulkki 2010, 17,
86—87; Penttila 2003, 268.)

Laboratoriotutkimusprosessi voidaan jakaa preanalyyttiseen, analyyttiseen ja postanalyyttiseen toi-
mintaan. Preanalytiikan voi jakaa seuraaviin osiin; tutkimuksen valinta, tutkimuksen pyynto, nayt-
teenotto ja ndytteen kuljetus. Analytiikan vaiheeseen kuuluu ndytteen esikasittely seka itse analyysin
suorittaminen. Postanalyyttiseen vaiheeseen kuuluu tuloksen tulkinta ja tuloksen vastaaminen. Tama
opinndytetyd keskittyy bioanalyytikon analyyttiseen toimintaan seka pienelta osin postanalyyttiseen

toimintaan hematologian laboratoriossa. (Penttild 2003, 32-33, 39.)

Laboratoriotydssa on nadytteiden tilaaminen, merkkaaminen ja kasittely helpottunut paljon tietotek-
niikan ansiosta. Ty6ssa on lisdadntynyt paljon tietokoneiden kayttd, mutta tydhoén kuuluu edelleen pi-
petointi ja mikroskopointi. Nama kaikki ovat kasilla tehtdvaa toistoty6ta ja aiheuttavat usein hankalia
tybasentoja. Esimerkiksi eradssa amerikkalaisessa tutkimuksessa patologian laboratoriossa 68 %
tyontekijoista ilmoittivat karsivansa tuki- ja liikuntaelin sairauksista ja 15 % menetti ty6aikaa kasi- ja
ranneongelmien takia. (Duffy 2001, 685; Hanninen ym. 2005, 118.)

3.1 Eri tyopisteitd hematologian laboratoriossa

3.1.1 Mikroskopointi

Esimerkkina toimivassa Kotkan keskussairaalan hematologian laboratoriossa, bioanalyytikot suoritta-
vat mikroskopointia kahdessa eri tydpisteessa. Padsaantoisesti mikroskopointi tapahtuu huoneen
nurkkauksessa, jossa suoritetaan valkosolujen erittelylaskenta eli diffaaminen. Talla pisteellad tyds-

kentelee yksi henkild koko paivan ajan.

Kuva 1 Diffaustydpiste eli

valkosolujen erittelylaskenta
|
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Toinen paikka mikroskopoinnille on verenkuva-analysaattorin luona, jossa pikaisesti voidaan tarkis-
taa ovatko trombosyytit kasautuneet ndytteessd. Yleensa tama vie aikaa tuskin kymmenta sekunt-
tiakaan. Téman mikroskoopin kayttd on epasdanndllista ja lyhytkestoista.

ose Aholainen©2013
Kuva 2 Trombosyyttien tar-
kistus tyOpiste

3.1.2 Vetokaappitydskentely

Bioanalyytikko suorittaa hematologian laboratorion vetokaapissa varjayksen kasin varjaamalla, jossa
ei suoriteta muita toita. Erillista varjayskonetta ei ole. Varjayspisteella ei yleensa tydskennellad pitka-

jaksoisesti. Bioanalyytikko valmistaa pisteen valmiiksi ja muun tyon ohella suorittaa varjaykset.

Kuva 3 Varjayspisteena toimii veto-

kaappi

3.1.3 Analysaattoreita

Verenkuva-analysaattoreina toimii Kotkassa Sysmex XE-5000 ja Sysmex-2100-laitteet. Kahdella ACL-
TOP 500-laitteilla tutkitaan hyytymistutkimuksia ja B-La tutkimukset tutkitaan Monitor V100- laitteel-
la. Eniten kuormitusta tulee verenkuva- seka hyytymistutkimuksista, B-La-tutkimukset hoidetaan
nadiden pisteiden ohella. Kun naytteita tuodaan laboratorioon, B-La putket laitetaan sekoittajaan, ja
kun naytteitd katsotaan tulleen riittdvasta, ne laitetaan analysaattorille. Tutkimus valmistuu tunnissa,
eika tyontekijan tarvitse olla vieressé paikalla. Tulokset tulevat koneelle ja tyontekija vastaa tulokset
tietokoneen kautta.
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Kuva 6 Monitor V-100 seka nayttépaa- Kuva 7 Monitor V-100

tepiste

3.2 Laboratorion suunnittelun nakdkulmia

Laboratoriot ovat luonnostaan vaarallisia ympéristoja. Laboratoriossa sujuva ja turvallinen toiminta
varmistetaan tyOympariston ja tilojen hyvalla suunnittelulla (Pekkarinen 2006, 14). Menetelmat, joita
tehddan ja hyddynnettavat materiaalit vaativat erityisen suunnittelun huomioimista. Epdsopiva mitoi-
tus tiloissa ja huonekaluissa on yleisin syy, miksi niiden kayttd on epamukavaa, tydasento on huono
tai katseluolot ovat vaikeat. Kun tiedetdan ihmisen mitat ja niiden vaihtelut seka paras ty6asento,
tehtavassa voidaan suunnitella oikeanlainen tila tai tydvaline. Tydntekijat joutuvat menemaan huo-
noihin tydasentoihin, jos he tydskentelevat laitteilla ja kalusteilla, joissa ei ole sadtomahdollisuutta.
Huonot ty6asennot vastaavasti altistavat haitalliselle kuormitukselle ja aiheuttavat oireita ja vaurioi-
ta. (Johnson 2007, 24; Launis & Lehtela 2011, 47; Sulkio ym. 2007, 18-19.)

Ergonomian parantamiselle aiheuttavat haasteita laboratoriotydsséa olevat toistoliikkeet seka selkaa
ja ylaraajoja kuormittavat asennot (Lankinen 2013, 23). Haastetta tydymparistdn suunnitteluun ai-
heuttaa myds ihmisten erilaiset mitat, ja erityisesti silloin, kun henkilélld on niin sanotun hankalan
yhdistelIm& mitoissaan. Talldisid ovat esimerkiksi pdydan aaressa tydskentelva henkild, jolla on suuri
vatsa, mutta lyhyet kddet. Talléin hanelld on huonoin mahdollinen ulottuvuus pdydalla oleviin esinei-
siin ja tavarat joudutaan sijoittamaan hyvin ldhelle pdydén reunaa. Jos henkildlld on vatsanseutu
pieni, mutta reisista I6ytyy pituutta, vaaditaan pdydan alta paljon tilaa jaloille. Tydpisteiden tulisi olla
mitoiltaan saadettdvia, jotta erikokoiset kayttdjat voisivat sadtaa pisteen itselleen sopivaksi. Jos yksi-
16 ei jostain syysta pysty sdatamaan tilaa mieleisekseen, on pyrittava ottamaan huomioon aariko-
koisten tarpeet muilla tavoin. Pitaa tunnistaa tietyt kriittiset mitat, jotka voivat haitata erityisen pie-
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ni- tai suurikokoisen henkilon toimintaa. Esimerkiksi ulottumista vaativat mitat on mitoitettava pie-
nimpien kayttdjien mukaan. (Launis & Lehteld 2011, 57-58.)

Kukaan muu ei voi paremmin eritelld omaa ympdristddan kuin kayttaja itse. Ergonomian suunnittelu
kayttajakeskeisena lahestymistapana, pitdisi tukea tata ajattelutapaa. Tyopistetta suunniteltaessa pi-
tda miettia, onko ty6 hyva tehda istuen vai onko jotain erityista tarvetta tehda tyd seisten. Tyo-
tasojen olisi hyva olla varustettu saatovaralla. Istumatydssa hyva asento saadaan tydskentelemalla
hartiat alhaalla, kyynarpaat lahella vartaloa ja kyyndrvarret vaakatasossa. Seisomatydssa korkeus
riippuu tarvittavasta tarkkuudesta ja kaytettavista laitteista. Tarkkuutta vaativissa toissa tydn kohde
nostetaan korkeammalle. Kun organosoidaan vanhempien tyontekijdiden tyopisteitd, tulee valttaa si-
td, ettd heidan ei tarvitse nostaa tai kurottaa yli olkapaan korkeuden. (Aalto ym. 1996, 114; Bastos
ym. 2012, 798; Gile 2009, 26.)

Tyo6tason korkeutta voi saatda esimerkiksi valilla 85-100 cm. Jos tyopdyta on mitoitettu seisomatydl-
le, voidaan siina kuitenkin valilla toimia my06s istuen, jos kaytettdva tyotuoli nousee riittdvan korkeal-
le. Laboratoriopdydan korkeudeksi suositellaan istumatydssa noin 75 cm ja seisomatydssa 85—95
cm. Pdydan leveys ja pituus pitda suunnitella kayttdtarpeen mukaan. Pdytien valinen vapaatila pitaa
olla riittdvan suuri (yleensa vahintadn 1,2 m) ja pdytien kayttdpinnan pitaa olla riittavan suuri. (Aalto
ym. 1996, 39, 114.)

Laaja-alainen uudelleen suunnittelu ei ole aina mahdollista kustannusten, tilan ja ajan vuoksi. Siita
syysta laboratoriot tekevat usein muutoksia ja lisayksia pala-palalta-tyylilla mukautuen silloiseen ko-
koonpanoon ja lisdavat valineitd miettimatta kokonaistydnkuvaa tai muita mahdollisia etuja. (Yerian,
Seestadt, Gomez, Marchant 2012, 273-274.)
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RYHTI SEKA TYOSKENTELYASENTOJEN ERGONOMIA JA KUORMITTAVUUS

Ryhti

IThmisen tapaa kannatella kehoa ja sen osia suhteessa toisiinsa kutsutaan pystyasennoksi (ryhti).
Edestapain katsottuna ihanteellisessa pystyasennossa pda on suorassa ja katse on eteenpain. Lanti-
on puolikkaat ja hartiat ovat kutakuinkin samalla tasolla, polvilumpiot osoittavat eteenpadin seka ovat
samalla korkeudella. Hyvalla linjauksella alaraajoissa tarkoitetaan suoraa, joka kulkee lonkkaniveles-
ta polvilumpion keskelle ja jatkuu tasta keskelle nilkkaa seka siita kakkosvarpaaseen. Kun katsotaan
kehoa takaapadin, ndhdaan sen jakautuvat kahteen melko symmetriseen puoliskoon. Polvitaipeet,
lantion puolikkaat, paa seka hartiat ovat samalla tasolla. Kuormitus kehosta jakautuu seka pakidille
etta kantapdille tasaisesti. Selkdarangan kolme mutkaa, jotka huomataan sivulta pain (kaularangan
lordoosi, rintarangan kyfoosi ja lannerangan lordoosi) antavat liikkeiden tarvitseman jouston ja is-

kunvaimennuksen. Vatsa on littea ja polvi- ja lonkkanivelet ovat ojentuneina. (Liukkonen 2006, 12.)

Yksil6lliset erot pystyasennossa ovat luonnollisia. Esimerkiksi hartiat voi olla hieman eritasolla. Huo-
not asentotottumukset sekd passiivinen eldmantapa ovat melko yleinen syy huonolle pystyasennolle
ja kehon vaarinkaytolle. Virheellisen asennon poisoppimiseen tarvitaan paljon téita. Kehon hyvalla
kannattelulla on mahdollista vélttya turhilta rasitusoireilta seka hoidoilta, jotka ne vaatisivat. (Liuk-
konen 2006, 13.)

Lihastyota tarvitaan vahan ihanteellisessa pystyasennossa. Posturaaliset lihakset yllapitdvat pysty-
asentoa ja antavat jykevan tuen alaraajojen nivelille seka selkarangalle. Selkédrangan mutkia tukee
saaren ja lonkan lihakset seka joustavat ja vahvat syvat vatsalihakset. Suoliston toiminta ja hengi-
tys- ja verenkiertoelimistdn toiminta on tehokasta. Kulkeminen tasaisilla alustoilla ei yllapida eiké ke-
hitd tasapainon hallintaa. Isolla osalla tydikaisistd on heikot lihakset alaraajoissa seké myos lihasepa-
tasapainoa. Nédma muuttavat kehon ja alaraajojen kuormitusta seka myds pystyasentoa. Ryhtimuu-
toksia I6ytyy melkein kaikilta kaupunkilaistuneilta. (Liukkonen 2006, 12-13.)

Nivelten toimiminen taydella liikelaajuudella onnistuu, kun lihaksissa on voimaa ja elastisuutta, ja ne
ovat tasapainossa. Tasapainoinen pystyasento saa hyvan voimavaran tukevasta vartalon keskustas-
ta. Lantiolla tehdaan voimansiirto, kun tehdaan liikkeita alaraajojen varassa. Se toimii liikkeen kes-
kustana ja valittaa alaraajan liikkeet selkdrankaan. Lihasepatasapainoa syntyy, mikali liikut véhan ja
istut paljon. Téma johtaa pystyasennon muutoksiin. Reiden etu- ja takaosan lihaksien seka lonkan-
koukistajalihaksien venyttelylld voit parantaa lantion muuttunutta asentoa ja liikkuvuutta. Myds sel-
kdlihaksia, alaraajojenlihaksia sekd syvaa poikittaista vatsalihasta kannattaa harjoittaa. (Liukkonen
2006, 13.)

Luontevien tydasentojen lahtokohta laboratoriossa on, etta tydvélineet ovat sopivalla katselu- ja ka-
sittelyetdisyydella. Tarkeda on myés mahdollisuus niskan- ja kddenasennon vaihteluun seka se, etta
niskan keskiasento on mahdollista séilyttaa ilman samanaikaista kasien kannattelua. (Koistinen ym.
1998, 413.)
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Hyva tydasento on sellainen, jolla voidaan pitda minimaalisella staattisella lihastydlla, ja jossa tyd
voidaan suorittaa tehokkaimmin pienimmalla lihasty6lld. Hyvia yleisohjeita tydasentoon ovat paan ja
niskan eteenpain tydntymisen valttdminen, valttda ylakropan eteenpain taittumista, valttaa epa-
symmetrisid ja vaantynteitd asentoja, valttaa ylaraajojen koholla pitamistd, pitaa kadet alle kolmas-
osan pituudella niiden suurimmasta ulottuvuudesta. Lisdksi hyvia yleisohjeita on kayttda tuoleja,
joissa on riittavan hyva selkdtuki ja tyopisteen sadtaminen niin, ettd saa parhaimman hyddyn tuesta.
Voimaa vaativissa tehtdvissa pitdd raajat asennossa, jossa on tehokkain voimantuotto. (Pheasant
1991, 107, 110.)

4.2 Seisominen

Tybskentelytilojen on hyva olla sellaiset, ettd tydntekija pystyy vuoroin olemaan seisten ja istuen.
Tama liséd mukavuuden tunnetta ja vahentaa kehon eri osien kuormittumista. Pitkittynyt seisominen
rasittaa alaraajoja seka selan alaosaa. Verenkierron hidastuessa jalat vasyvat ja turpoavat. Kun
tyontekija kavelee, jalkojen lihakset vuorotellen rentoutuvat ja jannittyvat. Tall6in verenkierto jalois-
sa elpyy. Kavelyllda myos elvytetddn selan aineenvaihduntaa. Seisomatydpisteen suunnittelussa on
tarkeaa ottaa huomioon ty6tasojen- ja kohteen korkeus selanasennon kuormituksen seka voiman-
kayton kannalta. Lattiamateriaalin avulla voidaan vahentda jalkojen vasymista kdyttamalla joustavaa
ja miellyttédvantuntuista materiaalia. (Aalto ym. 1996, 110-111; Nevala, Pekkarinen, Toivonen, Ryt-

kénen, Sillanpad, Laaksonen 2012, 48.)

4.3 Istuminen

Istumatydssa kuormittuu alaselkd, seka myds niska-hartiaseutu ja alaraajat silloin, kun tyétilat on
mitoitettu huonosti tai tybasennot ovat virheellisia. Lanneselan kuormitus vaihtelee ylavartalon
asennon mukaan seka tuolista saatavan tuen mukaan. Istuessa sisdinenpaine lanneseldassa pienenee
ja lihakset rentoutuvat, kun tuolissa on kunnollinen tuki seldlle. Reiden ja ylavartalon kulman tulee
olla talléin yli 90 astetta. My6s tukemalla vartaloa ty6tasoon tai tuolin kyynarnojiin voidaan keventaa
seldan kuormitusta. (Aalto ym. 1996, 111.)

Koska suuriosa tyovaesta viettad ison osan paivasta istuen, on istumista alettu pitaa riskitekijana
selkakivuille. Istumista sindllaan ei voi pitaa yksittdisena riskitekijana selkdkivuille, mutta kun sen
tumaperaisia vaivoja tunnetaan huonosti. Vaikka vaaralla istumistyylilla saattaa aiheuttaa verenkier-
to- ja sisaelinvaivoja tai tuki- ja liikuntaelinsairauksia, eivat terveysalalla toimivat henkilétkaan valt-
tamatta tunnista aiheuttajaa niille. (Bust 2007, 540; Jalkanen 2008. 16.)

Kuormittavassa istuma-asennossa hartiat tulevat eteen, selka pydristyy, ylaselan ja hartioiden lihak-
set jannittyvat ja ryhti huononee. Nikamat alaselédssa ovat "auki” takaa, pehmytkudokset ovat veny-
neind, valilevyt ovat kuormituksessa ja verenkierto on heikentynyt. Ryhdin ollessa huono on hengi-

tys pinnallista, mink& seurauksena happitase laskee ja vasymys voi lisdantya. Lantion suoraa kulmaa

on hyvin hankalaa pitaa ylla perinteisella istumistyylilla. Reiden ollessa vaakasuorassa asennossa,
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selkd pydristyy ja lantio on kadntynyt taakse. Oikealla tavalla selkanojaan nojaaminen on hyvin han-
kalaa. Tuolia voi kallistaa eteenpain. Talldin reisikulma oikenee hieman, mutta ei riittavasti, jotta
ryhti korjaantuisi. Istuja saattaa tuntea vain liukuvansa eteenpdin ja alareiden paine kasvaa. Sisdista
aineenvaihduntaa nivelissa hdiritsee jyrkat kulmat polvissa ja lantiossa. Ihminen, joka istuu huono-
ryhtisesti puristaa rintakehalla ja lantiolla vatsaonteloonsa. Téma voi hairita suoliston toimintaa. Is-
tumisen aiheuttaman paineen seka lantio-polvikulma heikentaa virtauksia lantiossa ja alaraajoissa.
(Jalkanen 2008. 16-17.)

Selan hyvinvoinnin lisaksi istuma-asento nayttaisi vaikuttavan myos lantionpohjan lihasten kuntoon.
Hyvassa istuma-asennossa lantionpohjan lihakset aktivoituvat enemmén kuin kyfoottisessa istuma-
asennossa. Jos istuu selkdapyodrednd, on lantionpohjan lihasten aktiivisuus heikoimmillaan. Dynaami-
sessa, keinuvassa istuma-asennossa aktiivisuus on suurimmillaan. Istuma-asennolla on siis vaikutus-
ta myos lantionpohjan lihasten kuntoon. Keinuminen aktivoi lantionpohjalihaksia hyvin, mutta sel-

kdnojan kaytolla on painvastainen vaikutus. (Kyrklund 2008, 22-23.)

Suuri ongelma on seldnkaaren oikeneminen horisontaalisen istumatason vuoksi. Tama aiheuttaa jat-
kuvaa painetta valilevyihin. Toisenlaista istuinta tarvitaan estamaan reisien painetta, ylldpitdmaan
selankaarta sekd mahdollistamaan kayttajan istuminen haluamallaan korkeudella pitden samalla jalat
maassa. Vuonna 1953 1] Keegan osoitti, ettd selankaari oikeni, kun reisia nostettiin tiettyyn kul-
maan. Ensinmaiset 70 astetta kddntymisesta tapahtui lonkkanivelista, mutta loput 20 astetta saatiin
lantion kddntymisestd, mika aiheuttaa seldnkaaren oikenemisen. Tama on myds vahvistettu myo-
hemminkin. Seurauksena tdlle oikenemiselle on se, ettéd paino on jakautunut kehon etupuolelle ja
selanlihakset joutuvat tekemdan téitd, jottei keho kaadu eteenpain. Lyhyelld ajalla, ja jos annetaan
mahdollisuuksia palautumiseen, téma on hyddyllistdkin, koska muutokset vélilevyjen paineessa li-
saavat ravintoaineiden saantia niissa. Istuessaan toissa nama ovat kuitenkin kokoajan rasituksenalla

tuntikausia joka pdiva monien tyévuosien ajan. (Bust 2007, 542-543.)

Useimmissa tydpisteissa alkaa olla korkeussaddettavat tydtasot, ja kokoeroja otetaan huomioon ot-
tamalla kayttdon saddettavia tuoleja. Nama aiheuttavat ongelmia lyhyilld ihmisilla polvien huonolla
tilalla poytien alla ja jalkatuen tarpeella. Monet ty6tuolien valmistajat ovat pitdytyneet tekemaan ho-
risontaalisia tuoleja. Jotkin ovat kuitenkin tehty kddntymdan muutamia asteita eteenpain tai niihin
on lisdtty joitain muita ominaisuuksia, jotta ne olisivat ergonomisia. Yleensa nama lisaykset eivat
kuitenkaan auta itse ongelmaan. (Bust 2007, 542-544.)

Kaytdmme paljon rahaa ja aikaa yrittdessdmme estaa ja parantaa selkdkipuja. Kuitenkin istumme
koko ajan niin, etta selkaranka kuormittuu paljon. Ne, jotka kayttavat talldisia istuimia joutuvat ole-
maan niissa koko tydpaivansa ajan kuormittuneena. Emme nde selkakipujen vahentymista ennen

kuin lopetamme istuinten kaytodn, jotka aiheuttavat huonoja selkid. (Bust 2007, 542-544.)
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4.3.1 Ergonomisen ty6tuolin edellytykset

Minkalainen tuoli olisi sellainen, joka suojaisi selkarankaa rasitukselta? Sen pitdisi olla sellainen, jos-
sa istujan reidet voitaisiin séataa noin 20 astetta tai enemmankin alaspain. Lisdksi sen pitdisi olla
korkeussaadettava. Istujan pitdisi pystya pitémaan jalkansa maassa. Istujan ei pitdisi liukua eteen-
pain, vaan olla tukevasti paikallaan. Saddettavan pdydan kanssa kaytettdessa saddettavaa tuolia is-
tuja voi istua haluamallaan korkeudella ilman, ettd pdydéan alalaita painaa reisia. Lyhyemmat tyonte-
kijat voivat myds istua sopivalla korkeudella tarvitsematta jalkatukea. Aina tuoleja ja poytia ei ole
mahdollista korkeussaataa, mutta ei ole epailystakaan, etta saddettavat tydtasot ovat tarpeellisia,
jotta voidaan luoda tyydyttavat tydskentelypaikat kaikille tyontekijoille. (Bust 2007, 543-544.)

Haitaton istuminen perustuu oikeaan lantion asentoon, mika on tuettu istuinluihin, eika pehmytku-
doksiin. Raajat ja selka ovat vapaina ja selka pysyy ryhdissa. Vaatimuksia hyvalle istumiselle on se,
etta yldosa kehosta on vapaa. Se on ilman tukia jannityksetdn ja hyva ryhtinen. Raajoja pystytaan
liikuttamaan vapaasti, ja niitd voi kdyttda ongelmitta tydhon, siirtda tuolia seka kurotella. Istumista
ei tueta lihaksilla vaan lantion, jalkaterien ja kyynarpaiden luilla. Jos pitda kayttaa puhelinta, voidaan
istumisen haittoja vdahentaa kayttamalld puhelimessa erillistd kuuloketta. Puhelun aikana voi samaan
aikaan venytelld ja kavelld. (Jalkanen 2008, 16-17.)

Hyva istuma-asento on helpointa toteuttaa, jos pdydasta |6ytyy mahakolo. Talléin on mahdollista
saada kyynarpaiden tuki suoraan olkapaiden alle. Hartiat pystyvat olemaan rennompia, kun kyynar-
paille tulee huomattava osa ylavartalon painosta. Erillisella pehmustetulla kyynarpaatuella, joka on
sijoitettu ldhelle vartaloa, voidaan auttaa asiaa. Kasivarsia on syyta tukea, kun tydskentelyssa kayte-
tdan ranteita ja sormia. Jos kasivarsia joudutaan kannattelemaan, kuormitetaan talldin hartialihak-
sia. Kun kadet saadaan tuettua joko kasinojiin tai tyétasoon, voidaan hartioiden lisdksi vahentaa
myds selan rasitusta. (Aalto ym. 1996, 114; Jalkanen 2008, 19.)

Satulatuolissa tulee ergonominen istuma-asento, koska istuimessa on noin 90 asteen haarakulma ja
reidet suuntautuvat noin 45 astetta alaviistoon. Istuinluut kannattelevat kehosta tulevaa painoa, jos
satulatuoli on oikein muotoiltu ja pehmustettu. Ratsastuksenomaisessa istumisessa etuna ovat selan
aktiivisuus seka selkalihasten vahvistuminen, jolloin ryhti paranee. Mahdolliset iskiastyyppiset kivut
alaseldssa lakkaavat tai vahenevat. Lisaksi kivut ja jannitykset hartiaseudussa vahenevat ja nestevir-
taukset alaraajoissa elpyy. Hapensaanti kehossa paranee, kun hengitys syvenee. Tuolista kasin on
helppo kurotella seka tuolia on helppo liikuttaa. Nouseminen ja istuminen on helppoa. Satulatuolissa
istumisen my6ta tuleva edullinen asento keholle mahdollistaa helpomman ja terveellisemman istu-
ma-asennon, jolloin tuolia voi kdyttad myds kokopaivaisesti. Asennon vaihtaminen satulatuolissa on
helppoa. Mahdollisia lisdvarusteita on saatavilla satulatuoliin. Satulatuolin kanssa toimii yleensa huo-
nosti perinteinen pdydankorkeus, joten olisi hyva olla séadettdva poyta. Mikali poytaa ei varsinaisesti
voi saatad, voi sen korkeutta lisata vaikkapa erillisilla korotusholkeilla. IThanteellista olisi kuitenkin olla
mahakolopdyta, josta I6ytyy kyynarpehmikkeet ja poytaa voi pikasaataa. Laadukkuutta satulatuolis-
sa kuvaa oikea istuimen muotoilu. Se ei saa painaa sukupuolielimia tai sisareitta. Kaytetyn materiaa-

lin on oltava hengittévag, eika liilan pehmeada. My6s tuolista on hyva 16ytya istuinkulman saatd, kos-



21 (41)

ka selkaan kohdistuvaa kuormitusta voidaan saataa muuttamalla lantion asentoa. Terdasrunko seka
suuret herkat rullat kuuluvat myds laadukkaaseen tuoliin. Tama varsinkin, jos tyOpisteessa pitda va-
lilld ulottua sivummalle tai piste muuten vaatii liikkuvutta tuolilta. Hyvat satulatuolit maksavat paljon,
kuten muutkin laatukalusteet, mutta néilld voidaan kuitenkin nostaa tyon tuottavuutta seka lisata
aktiivisia tybvuosia. (Aalto ym. 1996, 116; Jalkanen 2008, 18-19.)

4.3.2 Tyokierto ja tauotus

Tyo6taakan ja erityisten tehtavien seka velvollisuuksien ymmartaminen on tarkeaa tyévoiman suun-
nittelun ja tyétaakan jakamisen vuoksi (Trotter, Larsen, Tait 2009, 763). Tydkierrolla voidaan vahen-
taa tyontekijda kohtaan aiheutuvaa kuormitusta. Tassa useampi tyontekijoitd vaihtaa tehtdvia kes-
kenaan tietyin valiajoin. Tata voi soveltaa esimerkiksi mikroskopointiin, jolloin silmat eivat rasitu niin
pitkaan. (Aalto ym. 1996, 117.)

Taukojen osalta aktiiviset tauot on todettu virkistévimmiksi kuin passiiviset tauot. Tyonlomassa teh-
tavat voimisteluliikkeet elvyttavat lihaksia ja nivelid, joita on tarvittu tydasennon yllapitoon ja tyds-
kentelyyn. Lihaksia vuoroin jannittdmalla ja rentouttamalla lisdtéan niiden verenkiertoa, jolloin lihas-
ten aineenvaihdunta lisdantyy. Saannoélliset tauot ja asennon muutokset voivat auttaa valttdmaan
toistuvia tuki- ja liilkuntaelinongelmia, kuten rannekanavaoireyhtymaa. Naita ongelmia voi tulla esille
myds rutiinitoimissa, kuten tydskennellessé mikroskoopilla. Voit kokeilla pitaa viiden minuutin tauon
joka tunnin valein sen sijaan, ettad pitdisit vain 15 minuutin tauon joka neljan tunnin valein. Naiden 5
minuutin taukojen aikana voit venytella kasia. (Aalto ym. 1996, 118; Gile 2009, 27.)

4.4  Mikroskopointi

Darragh ym. (2008. 62—63.) mukaan paatoimisesti mikroskoopilla tydskentelevasta 82 henkil6sta,
ilmoitti 61,5 % niskavaivoista, 56,4 % ilmoitti kasi ja rannevaivoista ja 42,3 % ilmoitti alaselkavai-
voista. Mikroskoopilla tydskentelevat bioanalyytikot ovat riskissa sairastua ylaraajavaivoihin seka nis-
ka- ja selkavaivoihin heiddn tydskentelynsa luonteesta johtuen. Mikroskoopilla ja laboratoriossa
tyoskentelevat bioanalyytikot suorittavat tehtdvia huonoissa asennoissa ja katsovat alaspdin tehden
samalla silmaa rasittavia tehtdvia pitkid aikoja. He tekevat myos kasilldan hienosaatdtehtavia kaytta-
en sormien ja ranteiden lihaksia. Mita pidempaan tyontekijat tydskentelevat tydpisteillaan, sita to-
dennakdisempaa haittojen ilmaantuminen on. Naista riskeista huolimatta vain muutamat tutkimukset
ovat kasitelleet tuki- ja liikuntaelinsairauksia mikroskoopilla tydskentelevista ihmisista. (Darragh,
Harrison, Kenny 2008. 62.)

Mikroskopoinnissa katse on yleensa 45-60 astetta vaakatason alapuolella, mika rasittaa erityisesti
niskaa. Kasilla tehtavat saadot lisdavat rasitusta. Mikroskopointipisteessa tydasentoa helpottaa saa-
dettava poyta, jossa on U-lovi. Tallin saadaan kyynarvarsia tuettua pdytaan. Liséksi pdytaan voi-
daan laittaa pehmusteita kyynarvarsille. Mikroskoopin on hyva olla okulaarikulmaltaan saadettava ja
tybtuolissa on hyva olla selkatuki. (Aalto ym. 1996, 114.)
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Kuva 8: U-lovipdyta Savonia amk

Nayttopastetyd

Nayttdpaate tydssa yleinen ongelma on niska-hartiaseudun vaivat. Tyypillista talle tydlle on, etta se
vaatii kdden ja silman yhteistoimintaa seka yldraajat ja sormet pitaa olla jatkuvasti liikkeessa. Tyds-
kentely kadet koholla seka veto altistavat niskavaivoille. Jos tydpisteelld on huono ergonomia, voi
tyontekija joutua kannattelemaan kasid, niska voi olla hankalassa asennossa seka hartiat ovat pit-
kaan jannityksessa. Paatetydssa tybvalineet tulee sijoittaa niin, etta tytskennellessa voi paa, kadet,
jalat ja vartalo osoittaa samaan suuntaan. Hiiren tulee olla néppaimisttn vieressa, ja sita olisi hyva
kayttda vuorotellen molemmilla kasilla. Tybdskentelyssa kannattaa kayttéda hyddyksi pdydan tarjoama
tuki kasille. (Koistinen ym. 1998, 417; Lindtrom ym. 2003, 14.)

P&an ja niskan asento pddasiassa maaraytyy tehtdvan ndkévaatimusten mukaan. Naytét, jotka ovat
liian matalalla johtavat paan ja niskan eteenpain taivutukseen. Kun tydskentelyssa tarvitaan jatku-
vaa katseen kiinnittémista, on kohde sijoitettava sopivaan katselukulmaan. Muutoin saadaan aikai-
seksi niskalihasten vasymistd. Katseen suunnan olisi hyva olla 20—40 astetta vaakatason alapuolella.
Monitoria katsottaessa tulisi selkarangan ja niskan olla suorana seka hartioiden rentona. Katseen pi-
taisi menna monitorin yli, kun siihen katsotaan suoraan. (Aalto ym. 1996, 114; Pheasant 1991, 110,
112-114; Sulkio ym. 2007, 20.)

Nayton ylakohdan tulisi olla silmien tasolla ja suoraan kdyttdjan edessa noin 45—-65 cm paassa. Nay-
tot, jotka kaantyvat vaaka- tai pystytasossa ovat ideaaleja, koska ne mahdollistavat ndytdn muutta-
miseen mukavaan katselukulmaan, jolloin voidaan myds vaélttaa heijastuksia. Saadettavat naytot
ovat myds hyvia tyontekijoille, jotka kayttavat kaksitehoisia silmalaseja. Nayton kayttdminen liian 13-
helta pitkaaikaisesti voi aiheuttaa sitg, etta tarkentaminen tavalliselle tai pitkdlle matkalle on vaike-
aa. Tata voidaan esimerkiksi valttaa katsomalla joka kahdenkymmenen minuutin valein vahintdan
kahdenkymmenen sekunnin ajan kaukaiseen kohteeseen. Tama antaa silmille taukoa, kun ne voivat
tarkentua eri matkalle kuin mitd nayttd6a katseltaessa. Myds silmien rapsyttely auttaa silmia, koska
se kosteuttaa niita. (Gile 2009, 26-27.)
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5 ERGONOMIA ANALYYSI HEMATOLOGIAN LABORATORION TYOASENNOISTA

5.1 Mikroskopointi

Mikroskoopilla vietetty aika voi olla hyvinkin pitka, varsinkin valkosolujen erittelylaskennassa. Esi-
merkki laboratoriossa yksi henkild joutuu olemaan télla pisteellda koko pdivan ja tydn ohella suorittaa
myos varjayksia. Laseja saattaa tulla hyvinkin monta paivan aikana, joten pdivan alussa on syyta

saatad mikroskooppi kayttdjalle sopivaksi.

Mikroskopoitaessa on hyva muistaa muutamia hyvan tydasennon periaatteita. Naita periaatteita ovat
paan seka niskan eteenpaintydntymisen valttaminen, valttaa ylavartalon eteenpdin taittumista, valt-
taa kurottamasta kasia liian pitkalle vartalon etupuolelle sekd saatéa tydpiste niin ettd saa parhaan

hy6dyn tuista mita tyopiste tarjoaa (Pheasant 1991, 110).

Kuva 9 Ergonomisesti hyva asento mikroskopoitaessa

Kuvassa 9 on sijoitettu mahdollisimman lahelle poytda ja mikroskooppia. Ylavartalo on pystyasen-
nossa ja paa taittuu vain hieman alaspain, jolloin niskan ei tarvitse kannatella paata suurella voimal-
la. Kyyndrpaat ovat ldhella kylkia ja kasien korkeus on noin pallean tasolla, jolloin olkapaat voivat ol-

la rentoina.

Pbydan ja tuolin saddettavyys eivat ole riittdvan hyvia téssa pisteessa. Poytaa ja tuolia pitdisi saada
nostettua korkeammalle. Kuvasta 9 huomaa, ettd kayttdjan reidet ottavan pdydan laitaan kiinni. Li-
saksi reidet ovat vaakatasossa, mika ei ole lantion asennon kannalta hyva asia. Tahan pisteeseen
olisi hyva saada korkeussaadettava poyta, josta I6ytyy mahakolo. Taman kolon avulla kayttaja paa-
sisi vield parempaan tydskentelyasentoon. Kuvasta voidaan huomata, etta kayttajan kyynarpaita ei
ole tuettu. Pdydassa olevan kolon avulla myds kyynarpaat saataisiin tuettua pdytadan ja myos vat-
sanseudulla olisi paremmin tilaa syvéan hengitykseen. Lisaksi erillisia rannetukia ei ole saatavilla, jo-
ten ranteet joutuvat olemaan huonossa kulmassa pitkia aikoja seka ranteiden lihakset rasittuvat ko-

koajan asennon yllapidon vuoksi.
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Kuva 10 Luontevasti tullut asento

Kuvassa 10 tallad kertaa reisilla on paljon enemman tilaa kdytettdvanaan. Kayttaja on kuitenkin saa-
nut taman tilan sijoittautumalla kauemmaksi poydasta ja mikroskoopista. Seldn asento on melko
pysty ja katse ei ole kovin paljoa suuntautunut alaspain. Tama oli asento, joka ty6harjoittelun aikana
tuli melko luontaisesti tyopisteessa tyoskenteltaessa.

Kasia saadaan tuettua kohtalaisesti kyynarpaita lukuunottamatta. Kuvasta 10 kuitenkin huomaa sen,
ettd kadet ovat kurottautuneet huomattavasti pidemmalle kuin kuvassa 9. Olkapaat ovat taman joh-
dosta siirtyneet edemmaksi ja ovat jatkuvassa jannityksessa. Selka ei saa tassa kuvassa minkaan-
laista tukea ja selkedsti huomataan, ettd selk@noja on taysin turha tassa asennossa. Pienen eteen-
pain kallistuksen vuoksi, selkalihakset joutuvat kokoajan tekemaén t6itéd asennon yllapitamiseksi.

Asento my0s antaa painetta vatsanseudulle, mika saa hengityksen muuttumaan pinnallisemmaksi.

Tdssa asennossa myos samalla tydnnetdan tuolia taaksepain keholla, jolloin jalat joutuvat pitamaan
kayttajaa paikallaan. Vaikka asento ei paallisin puolin kauhealta ndytdkaan, on tdssa paljon staattista
lihasty6td, joka ei tee keholle hyvaa.
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Kuva 12 Satulatuoli, kayttaja kaukana pdydasta

Kuvissa 11 ja 12 tuoli on nyt vaihdettu satulatuoliin. Tama tuoli ei ole kuitenkaan milldan tavoin laa-

dukas, sillé korkeussaatd on hyvin rajallinen ja kulmaa ei voi saataa laisinkaan.

Kuvassa 11 kayttaja on sijoittautunut mahdollisimman lahelle pdytda. Ongelmia tulee tassakin jalko-
jen tilan puutteen johdosta. Selan asento on selkedsti pydristynyt, eika se saa minkaanlaista tukea.

Katse on suuntautunut alaspain, jolloin niska joutuu tekemaan toité paanasennon yllapitémiseksi.

Kuvassa 12 seldnasentoa on saatu paremmaksi vetamalla tuoli taaksepain tydpisteesta. Talla on kui-
tenkin jalleen saatu aikaan se, etta kadet joutuvat kurottautumaan paljon pidemmalle. Olkapaat
ovat sijoittuneet edemmaksi kehossa. Eteenpain taipunut asento jannittaa selkalihaksia.

Tama mikroskopointi piste sijaitsee ikkunan lahelld. Silmat rasittuvat mikroskopoinnin aikana huo-
mattavasti, joten kayttajan kannattaa saannéllisin valiajoin siirtaa katseensa hetkeksi ikkunasta ulos,
jolloin silmat paasevat tauolle.
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5.2 Verenkuva-analysaattorit

Verenkuva-analysaattorit ovat hematologian laboratorion tyéllistévin piste. Kaytdssa on kaksi veren-
kuva-analysaattoria. Alapuolella olevista kuvista 13 ja 14 nahdaan, ettd oikeanpuoleisella analysaat-
torilla on pdydan alla hieman jalkatilaa, mutta vasemman puoleisessa analysaattorissa jalkatila on

taytetty reagenssilaatikoilla. Tama hairitsee varsinkin tulosten kasittelya nayttopaatteelta, kun ei

paase niin lahelle nappaimistoa ja hiirta.

Kuva 14 Jalkatilaa ei ole vasemman puoleisessa analysaattorissa reagenssilaatikoiden vuoksi

Suurista ndytemadristd johtuen, nailld analysaattoreilla pitaa tydskennelld paljon, joten on suotavaa
talloin tydskennelld istuen. Toisessa analysaattorissa on jalkatila taytetty reagenssilaatikoilla, jolloin
ei paasta niin lahelle kayttdetdisyytta kuin olisi suotavaa. Kuvassa 15 huomataan, etta kayttaja jou-
tuu hieman kurottautumaan kayttépaneelia kdytettdessa. Tata ei kuitenkaan yleensa tarvitse kayttaa
muuta kuin laitteen kdynnistykseen. Péydan korkeus ndytteiden asetteluun rakeille ja analysaattoriin

on melko hyva, ja siina ei tarvitse juurikaan kurotella.
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Kuva 16 Bioanalyytikko asettaa nay- Kuva 15 Kayttdpaneeli aiheuttaa
terdkkia analysaattoriin kurottamista

Kuva 17 Pikainen kayttd voidaan Kuva 18 Nayterakin asettelu seisten

hoitaa seisten aiheuttaa kurottamista

Toisinaan laitetta operoidaan pikaisesti seisten. Laitteen kayttépaneeli on talléin hieman matalalla,
muttei hairitsevasti. Kuvassa 18 asetetaan nayterdkkia analysaattorille. Téssa joutuu hieman kurot-
tautumaan alaspadin, mutta yksittdisen rakin kohdalla se tuskin rasittaa kehoa liikaa. Jos naytteitad on
paljon, menee aikaa naytteiden asetteluun rakkeihin seka rakkien laittamiseen analysaattoriin. Tal-
I6in saattaa joutua olemaan kumarassa asennossa useiden minuuttien ajan, mika ei tee keholle hy-
vaa. Talléin kannattaisi suosiolla tehda tyo istuen.
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5.3  Hyytymistutkimusanalysaattorit

Hyytymistutkimusanalysaattorin kayttdaste vaihtelee hyvin paljon. Toisinaan naytteita tulee vain yk-
sittdisid kappaleita ja toisinaan niitd on sen verran, etta kayttaja joutuu tyéskentelemaan pisteella
pitemman aikaa. Tassa tydasennot vaihtelevat verenkuva-analysaattoreiden mukaisesti. Pikaisessa
kaytdssd seisoma-asento menee, mutta tassakin joudutaan hieman kumartumaan eteenpdin nayt-
teiden syottdmiseksi analysaattorin sisaan. Istuen tydskentelykorkeus on melko hyvd, mutta tuolissa
voisi tassd pisteessa olla enemman sdatdvaraa. Jos naytteita tulee paljon, menee niiden rakkiin aset-

telussa aikaa seka analysaattoriin sy6ttdaessa. Talldin istuma-asento on suotavampi.

Kuva 19 Nayterakin asettelu seisten Kuva 20 Nayterakin asettelu istuen

Kuvassa 21 asennossa on korjattavaa. Selkdnojan tukea ei kayteta lainkaan, ja kyynarpaat harotta-
vat kaukana kyljista, jolloin saadaan aikaiseksi enemman jannitysta olkapaissa. Tilaa olisi riittavasti,
jotta voitaisiin liikkua lahemmaksi laitetta monta kymmenta senttimetria sen sijaan, etta kasilla kuro-

tetaan tdméa matka, jotta saataisiin rakki analysaattorin sisélle.
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Kuva 21 Tdssa asennossa on paljon

parannettavaa

5.4  Vetokaappitytskentely

Varjays suoritetaan esimerkki laboratoriossa vetokaapissa muun tyon ohella ja téma piste ei yleensa
tyollistd kovinkaan pitkaksi aikaa. Varjayspisteen valmistelussa kannattaa ottaa huomioon se, ettd

tarvittavat valineet seka varjayskipot ovat selkeilld paikoilla ja siistissa jarjestyksessa. Vetokaapin ta-
kaosaan kannattaa sijoittaa mahdollisimman vahan tavaroita, jotta sinne ei tarvitsisi kurotella jatku-

vasti. Usein tarvittavia valineita kannattaa pitaa vetokaapin etuosassa.

Kuva 22 Pitkaaikainen tydskentely Kuva 23 Tavarat kannattaa asettaa

kannattaa tehda istuen mahdollisimman lahelle kurottami-

sen vahentamiseksi
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Varjaykippojen ja valineiden asettelut seka muut vahénkin aikaa vievat ty6t, kannattaa hoitaa tassa
pisteessa istuen. Vetokaappi on normaaleja pdytia korkeammalla, jolloin kayttdja voi satulatuolinkin
kanssa istua sopivalla korkeudella ilman, etta reidet ottavat kaapin alalaitaan kiinni. Kun reidet suun-
tautuvat talla tavoin alaspain, pystyy lantio olemaan normaalissa asennossa, jolloin sdilytetaan luon-
nollinen mutka alaseldssa. Myds vetokaapin alapuoli on jatetty tyhjaksi, jolloin siella ei ole jaloille mi-
taan esteita.

Kayttaja on sijoittunut mahdollisimman lahelle vetokaappia, jolloin kasilld ei tarvitse kurotella niin
pitkalle ja vetokaapin etulaidasta on mahdollista saada pienta tukea kasille. Kyynarpaat ovat kylkien
lahella. Kuvasta 23 ndhdaan, etta takimmaiseen varjayskippoihin kurotettaesa olkapaa on siirtynyt
reilusti eteenpdin. Lasien vaihto kiposta toiseen tapahtuu tiettyjen minuuttien valein, joten vahan va-
lid tata kurottamista ei tarvitse tehda. Jos jostain syysta pitaa kuitenkin kurotella jatkuvasti perem-

malle kaappiin, tulee tydvalineet jarjestda lahemmaksi.

Kuva 24 Pikainen tydskentely hoituu

seisten

Usein tasséa pisteessa kdydaan vain pikaisesti ja tydt hoidetaan seisten. Jos kuitenkin tydskennellaan
pitkaan seisten, saa kasia kurotella jatkuvasti tai kumarrella vetokaapin suuntaan. Kuvasta 24 huo-
maa hyvin, ettd jos tydntekija normaalissa seisoma-asennossa vaihtaa varjaykiposta lasit toiseen

kippoon, on olkapaa siirtynyt hyvin voimakkaasti eteenpain kaapin sisalle kurotettaessa.
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55 Nayttopaste

Tassa hematologian laboratoriossa ei tarvitse tehda varsinaista nayttdpaatetyotd. Tietokoneella
yleensa kdydaan melko nopeasti tulostamassa tarroja tai katsotaan potilaan pyyntéja. Poyta on tas-
sa vahan erikoisella korkeudella. Seisomatydskentelyssa pdyta on selkeasti liian matalalla ja istuessa
se on aavistuksen liian korkealla. Tahan on ilmeisesti yritetty 16ytaa jonkinlaista kompromissikorkeut-

ta. Seinalla oleva kirjahylly antaa omat rajoituksensa korkeuden nostamiseen.

Kuva 25 Hiiren kaytto seisten ei tee Kuva 26 Nappaimiston kaytto ei ole

ranteelle hyvaa luontevaa seisten

Kuvassa 25 kaytetdan konetta hiiren kanssa. Keholla joudutaan hieman kumartumaan koneen suun-
taan, jotta yletyttdisiin paremmin. Ranne on voimakkaasti taittunut ja katta ei saa tuettua mihin-
kaan. Nayttd on alhaalla, joten paata joudutaan taittamaan reilusti alaspédin. Kuvassa 26 kirjoitetaan
nappaimistolla. Molemmat olkapaat joutuvat kurottautumaan eteenpain, jotta kadet ylettyisivat al-

haalla olevaan tasoon. Kasia ei saa tuettua tassakaan mihinkaan.

Kuvista 25 ja 26 nakee selkeasti, ettd tydskentelyasennot seisten eivat ole hyvia téssa pisteessa.
Taman pisteen kayttd seisten sopii vain muutaman sekunnin mittaisiin kdynteihin, ja nekin vain sil-
loin, kun niitd ei tarvitse tehda vahan valia. Minuutinkin tyéskentely télldisissa asennoissa alkaa var-

masti aiheuttaa kehossa oireilua ja vaurioita.
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Kuva 27 Pidempi aikainen tydsken- Kuva 28 Nappaimiston ja hiiren
tely kannattaa hoitaa istuen kayttdon pitdisi saada kasille pa-
rempi tuki

Istuen asennot nayttavat ensisilmaykselld paremmilta, mutta hyviksi tydskentelyasennoiksi ei naita-
kdan voi sanoa. POydan alapuolelle on jaanyt ylimaarainen tuoli, jolloin kdyttaja menettaa jalkatilaa.
Roska-astiat taman tuolin vieressa estdvat sen siirtdmisen sivummalle. Talldin kayttaja ei siirra ros-

ka-astiaa automaattisesti sivummalle jaloilla.

N&ita roska-astioita tulisi hieman siirtad, jolloin pdydan alla oleva tuoli mahtuisi sivummalle, eika
pyorisi kayttdjan jaloissa. Hyvin pieni teko, mutta huonon paivan omaava ja kovassa kiireessa oleva
tyontekija saattaa saada suuriakin tunteita, jos jokin pieni arsyttava tuoli on tiella kokoajan.

Tuolin saa asetettua sopivalle korkeudelle ilman, etta jalat ottavat pdydan alalaitaan kiinni. Nap-
paimiston ja varsinkin hiiren korkeus on aivan liian korkealla. Kayttdja joutuu nostamaan kasidnsa

turhan korkealle, jolloin hartiat lahtevat helposti nousemaan tai jannittymaan.

N&ppaimistd on sijoitettu esille vedettdvaan tasoon. Tama taso ei ole kovin tukeva, jolloin kayttaja ei
paase tukemaan kasiénsa siihen kunnolla. Nayton ylalaita on hieman silmien tason ylapuolella, jol-
loin paata joutuu nostamaan turhankin ylés ainakin naytén ylaosaa katsottaessa. Noin 10 cm mata-
lampana tama olisi minun pituiselle henkildlle sopivalla tasolla. Valtaosa téman laboratorion tydnteki-
joistéd on minua lyhyempid, joten heille ndyttda olisi hyva laskea viela enemman. Kyseessa on kui-
tenkin piste, jossa melko usein kdydaan pikaisesti seisten, joten naytto ei talta kannalta voi olla liian
matalallakaan. Selkeinta olisi tehda selkea linja, tehdaanké pisteen ty6t seisoen vai istuen.
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Kehittamisty6

Toiminnallisella opinndytetydlla tarkoitetaan kehittamisty6ta, joka tavoittelee kaytanndn toiminnan
kehittamistd, jarjestamista, ohjeistamista tai jarkeistamista. Tasta syysta toiminnallisella opinnadyte-
tydlla on hyvin usein toimeksiantaja. Toteutustapa riippuu kohderyhmasta, ja se voi olla esimerkiksi
kirja tai opas tai jokin muu tuotos. Kehittdmistydprosessi on kaksivaiheinen. Se sisaltda toiminnalli-
sen osuuden seka opinndytetydraportin. Tuotos kehittamistydssa tulisi pohjata ammattiteorialle, ja
tasta syysta toiminnallisen opinndytetyoraportin tulee sisaltad myds niin sanottu teoreettinen viite-
kehysosuus. (Lumme, Leinonen, Leino, Falenius & Sundqvist 2006.)

Tutkimuksellinen selvitys kuuluu toiminnallisen opinndytetyon tuotteen toteutustapaan. Totetustapa
kasittaa keinot, joilla materiaali hankitaan seka keinot, joilla toteutetaan opas tai ohjeistus. Tutki-
muksellisia menetelmia ei kuitenkaan valttamatta tarvitse kdyttda toiminnallisessa opinnaytetydssa.
Aineiston ja tiedonkeruu tulisi tarkoin harkita, koska jos selvitys yhdistetdan toiminnalliseen opinnay-

tetydhon, saattaa sen laajuus kasvaa liian suureksi. (Vilkka & Airaksinen 2004, 56.)

Toiminnallisessa opinndytetydssa syntyy jokin konkreettinen tuote. Tuote voi olla kirja, tietopaketti,
portfolio, ohjeistus tai vaikkapa tapahtuma. Kun mietitaan toteutustapaa, kannattaa miettia, mika on
paras tapa toteuttaa idea, jotta se palvelisi kohderyhmda parhaiten. Toiminnallisena opinndytety6na
opiskelijat tuottavat yleensa tietopaketteja tai ohjeistuksia, jolloin voi valita esimerkiksi painotuot-
teen, kansion muodostamisen tai sahkdisen muodon. Painotuotetta mietittdessa on otettava huomi-
oon, minkalaisia mielikuvia tuotteella halutaan viestittda kohderyhmalle. (Vilkka & Airaksinen 2004,
51-52.)

Opinnadytetydni on kehittamistyd, jonka tuotoksena syntyi posteri. Posterissa tuli ottaa huomioon se,
ettd hematologian laboratoriossa on erilaisia tydpisteitd, joissa tydskennelldan erilaisissa tybasen-

noissa. Posterin taytyi siis kattaa useita eri tydpisteita, mutta sen tuli silti olla selkeasti luettavissa.

6.2 Tuotettavat dokumentit

Taman kehittdmistyon tuotoksena syntyi Ergonomia hematologian laboratoriossa-posteri, jossa kayn
Iapi hyvia tydasentoja eri tyopisteissa. Koska tydasennot ovat verenkuva-analysaattorissa seka hyy-
tymistutkimusanalysaattorilla hyvin samankaltaiset, kdyn posterissa lapi vain toisen naista. Visuaali-
sen tasapainon vuoksi, otin posteriin mukaan neljanneksi kohdaksi myds nayttdpaatepisteen, vaikka
sen kayttoaste ei olekaan kovin suuri esimerkki laboratoriossa. Posterissa kdyn tydasentoa lapi seka
kuvien avulla ettd sanallisella selvityksella. Kaytettavat kuvat ovat samoja, joita olen kayttanyt itse

opinndytetydssd, ja tekstiosuuksiin valitsin opinnaytetydsta selkeat ydinkohdat, joita kyseisessa tyo-
pisteessa tulee ottaa huomioon. N&in sain posterista riittdvan informatiivisen, mutta kuitenkin selke-

an. Posterin tein Savonia-ammattikorkeakoulun omaan posteri-pohjaan.
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6.3 Aineisto ja menetelmat

Tyo6ni perusta on kirjallisuudesta etsitty tieto. Tietona olen pyrkinyt kdyttémaan mahdollisimman
ajankohtaista tietoa, mutta tydssa kdytin myds muutamaa vanhempaakin lahdetta, koska niista mie-
lestani 16ytyi hyvaa tietoa. Varsinaisia ergonomiaoppaita |6ytyi melko vahan, mutta eri lahteita kayt-

tamalla ja yhdistelemalla sain tyohon riittavan teoriapohjan.

Aineiston hankinta alkoi jo talvella 2013 Kotkassa, jossa suoritin tyéharjoittelua. Talldin kavin lapi
vain Kotkan kaupungin kirjastosta l6ytyvaa kirjallisuutta. Syksylla 2013 varasin ajan informaatikolle,
josta oli valtavasti hyotya. Etsimme tietoa Itd-Suomen yliopiston kirjaston lisaksi eri sahkdisista tie-
tokannoista (PubMed, CINAHL, Cocrhane Library, Medic, Terveysportti, Melinda, Science Direct).
My6s muutaman standardin kdvimme 13pi. Aineistona kaytin kirjallisuutta, artikkeleita seka internet-
lahteitd. Aineisto oli suomen- ja englannin kielista. Pyrin kdyttamaan tydssani monipuolisesti eri lah-

teistd olevaa tietoa, jolloin sain tietoa aihealueesta kattavammin.

Tyo6sta syntynytta posteria varten luin muiden opinnaytetdiden postereita, joista ammensin ideoita
omaa posteriani varten. Minkalainen teksti nayttaa hyvalta (koko, tyyli ja vari) ja mika olisi hyva ta-
pa sijoittaa kuvat ja tekstit posteriini. Kirjallisen tyoni pohjalta valitsin sopivat kuvat ja tekstiosuudet
posteriini niin, ettd siitd l10ytyy tarvittavat asiat. Jotta ulkoasu sdilyy selkednd, posteri ei sisalla mi-
tdan ylimaaraisia teksteja tai kuvia. Kayttamat kuvat ovat itseotettuja seka esiinnyn niissa itse, jol-

loin tekijanoikeusasiat ovat hyvin selkeat.
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7 POHDINTA

7.1  Aihealueen pohdinta

Tydoloja voi joskus parantaa yksinkertaisilla tavoilla, ja halusin selvittda padperiaatteet, miten eri
tyopisteilld kannattaa toimia. Toivottavasti tulevassa tydpaikassani osaan tarvittaessa ehdottaa muu-
toksia tydoloihin ja tavaroiden jérkevaan jarjestelyyn seka myds antamaan muille tyéntekijéille vink-
kia, miten he voivat parantaa omaa tyoskentelyaan ergonomisemmaksi. Jos keskussairaalan labora-
toriosta l6ytyy pelkdstdan yhdelle henkildlle tarkoitettu ergonomiakartoitus, joka oli piilossa arkiston

sybvereissa, niin uskon, ettd tamankaltaisille tille on kysyntaa ja tarvetta.

Vaikka téma opinnaytetyd kasittelee hematologian laboratoriota, voi tata tyota soveltaa muidenkin

alojen laboratorioihin. Tulevaisuudessa tdta ty6ta voi myods jatkaa niin, etta se kasittelee myds mui-
denkin alojen tyopisteitd, kuten esimerkiksi patologian laboratoriossa mikrotomin kayttdéa. Myos fy-
siologian ja mikrobiologian tyopisteilla voisi jatkaa tata tyota, koska niissa tydskentely on hyvin eri-
laista hematologian laboratorioon verrattuna.

7.2 Luotettavuuden pohdinta ja eettisyys

Kaytetyista lahteista uusimmat ovat julkaistu 2013 ja vanhimmat lahteet ovat vuodelta 1991. Suu-
rinosa kaytetyista lahteistd ovat kuitenkin vuosien 2005-2011 valilta, joten aineisto on melko tuoret-
ta. Ergonomiaan keskitytdan yhd enemman ajan saatossa, mutta uskon, etta vahan vanhemmistakin
|ahteista |6ytyy oikeaa asiaa. Ihmisen keho kun ei ole muuttunut talla valilla. Vaikka aiheesta on pu-
hetta paljon, oli mielestani yllattavaa, ettei ldhdeaineistoa 16ytynyt niin helposti kuin olisi voinut luul-
la.

Omaan koulutusohjelmaani kuuluu ergonomiaopetusta vain yhden opintopisteen verran, joten omaa
kokemusta aiheesta ei juuri ole. Olen siis ollut padasiassa kirjallisuustiedon varassa, mika voi vaikut-
taa opinndytetydn luotettavuuteen. Fysioterapeutti Minna Kauppila on auttanut minua tyon teossa
seka tarkistuksessa. Han tydskentelee hieronnan lisaksi myds tyoterveyspuolella, joten hénelle on
kokemusta huonon ergonomian aiheuttamista vaivoista. Kauppila (20.12.2013) oli tyytyvainen kuvis-
sa oleviin tydskentelyasentoihin seka niihin liittyviin tekstiosuuksiin ja tydn teoriaosuuteen. Han kavi

lapi myds opinnaytetydsta syntynytta posteria ja antoi neuvoja sisallosta seka visuaalisuudesta.

Eettisessa mielessa tassa opinndytetydssa ei mielestani ole mitdan arveluttavaa, koska kaikella tydn-
sisallélld on vain rakentavaa ja kehittdvaa arvoa. Ty6ssa kayn lapi tydasentoihin ja tydskentelyyn liit-
tyvia asioita ja teoriaa, eika se sisdlld mitaan sellaista tietoa, joka voisi aiheuttaa lukijalle esimerkiksi

epailyja, voiko minulla olla tallainen sairaus tai muuta vastaavan kaltaista.
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7.3  Tuotosten hyddyntdminen

Tuotoksena tdssa tydssa syntyy Ergonomia hematologian laboratoriossa-posteri. Tatd posteria voi-
daan kayttaa pitamalla sita esilld laboratorion seinalld, jolloin se on nakyvilld kaikille ja muistuttaa
ergonomisista tydskentelyasennoista. Varsinainen opinndytety6 voi olla jossain muussa paikassa
saatavilla, josta tyontekijat ja opiskelijat voivat tutustua syvemmin aiheen teoriaan. Lisdksi tata tyota
voi hyédyntaa toinen bioanalyytikko-opiskelija, jos hdn haluaa jatkaa tata tyota kattamaan myds
muita aloja, joita bioanalyytikko tyéssaan tekee. Hienoa olisi, jos pitkdn ajan kuluessa téma ty6 kat-

taisi koko bioanalyytikon tydnkuvan.

7.4  Opinnaytetyon kustannukset ja tekijanoikeudet

Opinndytetyon ainoaksi kustannukseksi tulee posterin painattaminen, joka maksaa 10-20 €. Kirjalli-
sen osuuden tulostamiseen on kaytdssa koululla tulostin, jonka kayttd on maksutonta. Opinnadyte-
tydssa kaytetyt kuvat ovat minun itseni ottamia ja vain mina esiinnyn niissa, joten minulla on kay-

tossa kaikki oikeudet kuviin.

7.5 Johtopaatokset

Yleensa ergonomisista asennoista tulee mieleen vain hyva ryhti, mutta kehoa pitda miettia kokonai-
suutena. Istuessa pitdd muistaa, ettd lantionkulmalla on erityisesti suuri vaikutus alaseldn asentoon.
Tahan voi vaikuttaa istuinkulmansaatamiselld sekd myos istuinkorkeuden avulla. Tydskennellessa

kadet tulee pitaa lahelld kehoa, kyynarpaat ovat lahelld kylkid ja kasia pidetdan mahdollisimman 13-
helld vatsanseutua. Paata ei saisi liikaa kallistaa eteenpdin, jotta niska ei joutuisi kannattelamaan si-

ta. Tyoskennellessa katseen suunnan pitdisi olla vain aavistuksen alaspain.

Tyopiste kannattaa tyévuoron alussa jarjestaa niin, ettd kaytettavat tavarat ovat hyvin saatavilla ja
tyoskentelyyn on riittavasti tilaa. Ty6tuoli ja — pdyta tulee myods séataa itselleen sopivaksi tyévuoron
alkaessa. Usein pienet teot voivat vaikuttaa paljon ergonomiaan, ja nailla teoilla voi varsinkin pitkalla

aikavalilla olla suuri vaikutus tydhyvinvointiin.

7.6 Oman ammatillinen kasvu

Opinndytetyon aloittaminen tapahtui syksyllda 2012 aihevalinnalla ja prosessi jatkui Savonia-
ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaan. Talvella 2013 aloitin tekemaan tyésuunnitelmaa. Koska tal-
16in olin toisella paikkakunnalla suorittamassa tydharjoittelua, esitin tydsuunnitelmani vasta elokuus-
sa 2013. Tydsuunnitelmaan sain kerdttya jo hyvin teoriaa ja syksylld 2013 syvensin sita. Kaytin kou-
lun informaatikkoa apuna tiedonhaussa, mista oli erittdin paljon hydtya. Opinndytetyd ei sisalla mi-
taan varsinaista tutkimusta, vaan tydssa kayn lapi olemassa olevaa tietoa, jonka pohjalta tein tuo-

toksen.

Taman opinndytetydn tekoprosessin aikana sain paljon tietoa yleisista periaatteista, mista ergono-

minen asento ja tydskentely rakentuvat. Taman tyén tekeminen auttaa myds minua ehkdisemaan
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huonosta ergonomiasta johtuvia ongelmia, joten opinndytetydprosessista on varmasti hyétya minulle
jatkossakin. Tulevassa tydssani voin tuoda esiin osaamistani ergonomiasta, silla harva henkild on tu-
tustunut aiheeseen, ja talla tiedolla on varmasti hyotya kaikille tyéntekijéille. Sain mielestani katta-
van kuvan siita, miten kannattaa istua ja saataa istuin ja kuinka kaytan kasiani tydskennellessa seka
minkdlainen padnasento kannattaa pitad. Osaan nyt kiinnittaa jatkossa enemman huomiota tyévali-
neiden ja kalusteiden parempaan sijoittamiseen. Kehityin myos tiedonhaussa eri lahteistd ja kielitai-
tokin varmasti kehittyi ulkomaisten lahteiden kayton vuoksi.
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Ergonomiset tydasennot hematologian laboratorion eri tyopisteissa
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