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Perawat rumah tangga adalah pelaku utama yang merawat

orang tua di rumah, bertugas membantu memindahkan orang
tua atau disabilitas dari ranjang, kursi roda
dan kamar mandi, sehingga otot lurik pada

bagian kepala, leher, pinggang, punggung
dan lainnya kerap kali mengalami cedera.

Menopang beban jangan hanya
memakai otot pinggang

Lutut dapat ditekuk, posisi badan
agak diturunkan menggunakan
kekuatan otot pinggul dan kaki
untuk membantu memindahkan
beban

Jika perlu membungkuk, maka gunakan satu tangan
untuk menopang beban badan, agar pinggang tidak
menopang beban secara berlebihan

Manfaatkan alat pelindung atau alat bantu

Dapat menggunakan alat pelindung seperti korset
pinggang, penyangga pergelangan tangan dan
lainnya untuk mengurangi risiko cedera

Bisa menggunakan alat bantu seperti papan
transfer, sabuk transfer yang berfungsi
memudahkan pemindahan pasien

Berolahraga secara teratur

Membiasakan diri berolahraga, melatih otot
tubuh menjadi lebih kuat supaya dapat
melindungi tulang dan persendian serta
mengurangi rasa ngilu dan sakit.
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IKhan) ho cong gla dlnh lam} the NAO0) de tranht thuonﬁ

tich) nﬁhe nghlep ¥

Khan ho cong gia dinh 1a ngl';r.i‘)'i chiim sé¢ chinh ciia nguoi cao tuoi
trong gia dinh, frnng cudc sﬁng hiing ngay can hé tro ngudi cao tuoi
hodc nguoi khuyet tat di chuyen giira giwong

bénh, xe lin va nha vé sinh, vi vﬁy, thwong

xuyén xay ra cac chan thl.m'ng & 0, €0 Va cac co A @
xwong khop khac. A

Dung chi su dung sirc manh ¢ vung eo

Co thé cong dau goi dé ha thap
trong tam, sir dung sirc manh —
ctia hong va chan dé hod tro di ad L |

Néu can cii xuong, ban cé thé dung mét tay do co
thé de tranh vung co that lung bi kéo cang qua murc.
Tan dung do bao hd va cac thiét bi hé tro

C6 thé deo thiét bi biao vé thit lung, thiét bi bao

vé ¢O0 tay v.v..., de lam giam nguy co’ chan thuong

C6 thé sir dung cac cong cu nhw vanh dai ho
tro dé ho tro ngwoi duwoc cham soc di chuyeén.

Tap thé duc déu din

Duy tri théi quen tip thé duc ding cach. Co
bap khée manh cé thé biao vé khép va xwong
va giam dau nhurc.
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to also look after -}_ﬁf_ﬁj.ou,rself

How/can! lwe-m carelworkersfavoid
occupatlonal mjurles"

Live-in care workers are often a care recipient’s main provider
of care and required every day to help a senior or disabled
person move between their bed,
wheelchair and bathroom. As such, it is
not uncommon for such workers to
suffer, head and neck, waist and back
musculoskeletal injuries.

When lifting do not place all
the pressure on your waist

Bend the knees to lower your
center of gravity and use the
strength of your buttocks and
legs when lifting a care
recipient

If you do need to bend, use one arm to support
your body and minimize the pressure on your
waist

Use protective gear and assistive devices

If necessary wear a waist protector or wrist
protector to reduce risk of injury

Use a transfer board or support belt to help
move a care recuplent

Exercise regularly

Exercise regularly as strong muscles protect
your joints and skeleton, reducing soreness
and pain
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