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y Idud juurdeehitusele. Sellepa
tritkise lehekiilg o st, mis tulermnas.
Arusaadavalt ei ole minevikku ja tulevikkn olevikuta.
Viimasel poolaastal toimunud olevikusiindmuste iilevaated,
kogemused ja teadaanded tiidavad dlejiinud leheruumi.

Loodan, et see on saanud huvitav kbigile, kelleni meie
ajaleht jé'ual:l.'Sinule_. hea HNRK tdotaja, toredate milestuste

elavdamiseks ja innustuseks edasi tegutsemisel. Sinule,

hal patslent.. illem:ek! ja usalduse hoidmiseks. Sinule,

korvaseks. Si

tillatu.

Juhuse lahte:i

Wellingtoni bot

5 eni paiknemi
pm!\ on l-:on,el

mimuh'. mﬁtlen ja kirjutan taastusravist,
rehabilitatsi ja_juurdekuuluva; mida viimane
aasta — minu dokteriopingud siin teisel pool maakera — on
mulle dpetanud, on see, et sisulises mottes ei loe, kas akna
taga kasvavad palmid voi kased, kas joulud on rannapidu voi
kodune ddus pereiiritus, oole joudmiseks on vaja ronida
iile kolme korge mie voi kruiisida rattaga lamedal rannadirel.
Taastusravi ja rehabilitatsiooni ile matlevatel inimestel on
itks keskne kiisimus: kuidas me saaksime toimetada nii -
mitte ainult teenuse pakkujate vdi organisatsiconidena,
vaid dihiskonnana -, et meieni joudvad abivajajad saaksid
naasta oma igapdevaeludesse voimalikult iseseisvate ja
rahulolevatena. Kisimused on sarnased, takistused on

see, mis stsee
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sarnased, uni h.lsed on sarnased, aga taustsiisteemid on

tundub minule,

Vdga toredat
suvehooaega ja hdid
motteid!

Kadri Englas,
HNRK juhataja
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AASTA 2018 RAVITOISEST VAATEST

2018. aastal osutas HINRK tnas!usmvr ja

rehabilitatsi t: selt 2406 haigusjuhul
ning ambulat It 1635 haigusjuhul. Kokku mahus 3
771,8 tuhande euro eest,

RAVITOO STATISTILISED NAITAJAD

Pohitegevusega otseselt seotud teenustest moodustas 2018,
aastal raviteenuste miiik Eesti Haigekassale 80,06 % mahus
3 019,7 tuhat eurot. 2017. aastal olid vastavad nditajad 72,0
% mahus 2 621 601 eurot. Statsionaarseid taastusravi- ja
rehabilitatsiooniteenuseid osutati 2018. aastal kokku 30
449 voodipdeva, 2017. aastal kokku 29 561 voodipdevi.
Eesti Haigekassa poolt finantseeritud voodipdevi oli 2018,
aastal 27 167, mis on 89,22% koigist haigla voodipdevadest,
Liikluskindlustuse finantseeritud statsionaarseid juhtusid
oli 152 (2 217 voodipdeva) (6,0% kogujuhtudest;) ning
ambulatoorseid juhtusid 7. Eesti Todtukassa rahastusel
osutasime  statsionaarset tGoalast rehabilitatsiooni 14 juhul
(kokku 105 voodipdeva) ning 72 ambulatoorsel juhul.
Teraapiafondi rahastusega osutasime taastusraviteenuseid 109
juhul. Kindlustusseltside proportsioon teenuste rahastamisel
on sarnane eelmiste aastatega — 7,84%. Isemaksjate ja teiste
rahastajate proportsioonid kogu miiiidud teenuste hulgast on
veidi madalamad kui 2017. aastal (2018. aastal vastavalt 7,59%
ja4,51% ning 2017. aastal vastavalt 11,18% ja 4,93%). Selle koige
toendolisemaks pohjuseks on Eesti haigekassa poolt rahastatud
akuutsete voodipdevade hulga tous (2018. aastal 10 711, 2017.
aastal 8 301), akuutsed voodipaevad moodustasid 40% koigist
EHK voodipievadest (joonis 2). Akuutses seisus patsientidele
teenuse osutamine on HNRK arengukavast tulenevalt ning
kokkuleppel koostoopartneritega HNRK jaoks prioriteetne.
Peamised andmed, iseloomustamaks 2018. aasta meditsiinilist
tegevust taastusravihaiglas, on toodud tabelis 1. Pohitegevuse
mahu jaotus rahastajati on esitatud joonisel 1.

kindhustusseltsid, mas,
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Joonis 1. Pohitegevuse mahu jaotus rahastajati (€), 2018. aastal
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Joonis 2. EHK voodipdevade jaotus 2016-2018

Keskmine Statsio- Ambula-
ravijuhu naarsete toorsete
ravijuh-  ravijuhtude
tude arv ary
2013 | 80 | 2565 860
2014 | 80 | 2570 1496
015 | 79 | | 2378 1440
2016 78 | 2377 1550
2017 83 2448 1 662
2018 | 84 | 2406 1635
Tabel 1. Statsi sete ja ambul, sete ravijuhtude arv ja

ravi kestvus 2013. - 2018. aastal.

Niisama kui 2016.aastal ja 2017. aastal osutati Eesti Haigekassale
taastusravi teenuseid tle kokkulepitud teenuste mahu: 2018,
aastal oli dletéd 3,5% lepingu mahust. Lepingu iletditmise
peamiseks pohjuseks on  hinnakoefitsiendi  muutamine
1. juulist 090t 1,070 seoses haiglavorguga liitumisega,
Raviteenuse osutamise osas voib aastat lugeda kordaldinuks,
kuna kasvasid nii lepingu maht kui osutatud teenuste maht ja
kvaliteet. 2019. aasta eesmargiks on jitkuvalt osutada teenuseid
akuutses seisundis patsientidele ning taastada tasuliste teenuste
proportsioon kogu miiiidud teenuste hulgast.

Noudlus HNRK teenustele, isedranis statsionaarsetele
teenustele on suur. Ravijirjekorras olevate patsientide arv on
toodud Tabelis 2. 2018. aastal oli HNRK voodihdive korge: 84%
ning on olnud libi aastate tousvas trendis (tabel 1). Viimase
pohjuseks on tipne jirjekorrapidamise praktika, mille jaoks on
arendatud eraldi tarkvara.

Kokku Statsionaarne Ambulatoorne
Ljaanuar2017 | 1594 | 1407 187
1. jaanuar2018 | 1126 | 976 150
Lj 2009 1267 | 1122 145

Tabel 2. SA Haapsalu Neuroloogilise Rehabilitatsioonikeskuse
taastusravi teenuse ravijirjekorras olevate patsientide arv
2017. - 2019. aasta alguse seisuga.

MEESKONNATOODE TOIMUMINE JA EESMARKIDE
TAITMINE

Raviti  on  jitkuvalt  korraldatud  diagnoosipohiste
meeskondadena, mis on end digustanud. 2017. aastat alustati
uue struktuuriga, kus professioonipohistest osakondadest
said diagnoosipéhised osakonnad. 2018. aastal viidi kokku
libi 1340 meeskonnat6od. Meeskonnatodde hulk on aastatega
tousnud (joonis 3). Neist kolmveeranditel osales ka patsient
ning peaaegu 11% ka patsiendi lihedane. Meeskonnat6o
jarjepidev  labiviimine, tohusam ja patsiendikesksem
dokumenteerimine ning lihedaste suurem kaasamine
on ka 2019. aasta prioriteetne eesmirk. Meeskonnatoode
itheks eesmirgiks on piistitada patsiendikeskseid eesmirke,
mis on sihitatud patisendi igapdevase toimetuleku ning
sotsiaalse  osalemise parendamiseks. Meeskonnatéodel
dokumenteeritud eesmarkidest taideti taielikult voi osaliselt
rohkem kui pooled eesmirgid, dlejddinute suunas koostoo
tegemine on veel jitkuv.
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Joonis 3. Meeskonnatii  hulk, patsientide ja patsiendi
osalemise protsent, 2015-2018

KORGTEHNOLOOGILISTE VAHENDITEGA
OSUTATUD TEENUSED

Tipp-tehnoloogiliste vahendite kasutamise integreerimine on
HNREK innovaatilise lihenemise (ks osasid. 2018. aasta oli
kirgtehnoloogiliste seadmete rakendamisel edukas. Joonis
4 iseloomustab erinevate vahendite haivatust ning joonis 5
jousaali kasutamist.
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Joonis 5. Jousaali kasutamine HNRK-s, 2016-miirts 2019
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SOTSIAALSE OSALEMISE
HINDAMINE - OSA
TAASTUSRAVIST JA
REHABILITATSIOONIST

Alates  jaanuarist kiesoleval aastal piloteerime HNRK-s
sotsiaalse osalemise hindamist spetsiaalse thdriistaga: intervjuul
pohineva testi PART-O-17-ga. PART-0O-17 - sotsiaalse
osalemise kombineeritud moadik (inglise keeles Participation
assessment with recombined tools — objective instrument)
— on hindamisvahend, mis loodi USAs traumaatilise
peaajukahjustuse jirgse toimetuleku ja rehabilitatsiooni
uurimiskeskuse ~tegevuste raames, kombineerides juba
olemasolevaid mo6dikuid, eesmirgiga objektiivselt kirjeldada
inimeste kaasatust erinevatesse elulistesse situatsioonidesse.
Esmane versioon holmas 24 kiisimust, kuid laiemat kasutust on
leidnud testi uuendatud lithem versioon 17 kiisimusega.

Osalemine — moddetult PART-0-17-ga - tihistab terminit,

mida Maailma Terviseorganisatsioon 2001, aastal tutvustas
ning mis on defineeritud “k lulistesse olukordadesse”.
Erivajadustega  inimestel, kellel on hakkama saamise
raskused kodus ja kogukonnas, on ka osalemise piirangud
ehk defineeritult “probleemid, millega inimene viib kokku
puutuda elulistes olukordades”. PART-O idee on luua vdimalus
osalemise pikajaliseks hindamiseks nii olukorra kirjeldamisel
kui ditnaamika hindamisel, sealjuures sekkumiste voi muude
midjutajate jirgselt. PART-O on seega hea abivahend sotsiaalset
osalemist puudutavate eesmirkide piistitamisel.

PART-O aitab moelda osalemisele kolmest vaatenurgast:
tootlikkus, sotsiaalsed suhted ning “viiljas” kdimine.

Testid, mida on PART-O arendamisel kasutatud:

+  Community Integration  Questionnaire
Ottenbacher and Coad, 1994);

«  Participation Objective, Participation Subjective (Brown,
Dijkers, Gordon et al., 2004);

»  the Craig Handicap Assessment and Reporting Technique
(Whiteneck, Charlifue, Gerhart et al., 1992),

(Willer,

Olulised publikatsioonid:
Whiteneck GG, Dijkers MP, Heinemann AW, Bogner JA,

Bushnik T, Cicerone KD, Corrigan JI), Hart T, Malec JE
Millis SR. Development of the participation assessment with
recombined tools-objective for use after traumatic brain injury.
Arch Phys Med Rehabil. 2011 Apr:92(4):542-51.

Bogner JA, Whiteneck GG, Corrigan JD, Lai ]S, Dijkers MP,
Heinemann AW. Comparison of scoring methods for the
participation assessment with recombined tools-objective,
Arch Phys Med Rehabil, 2011 Apr:92(4):552-63.

Niited PART-O kiisimustest:

«  Kuipalju tunde Sa kasutad tavapirasel nddalal tootamisele,
mis toob sissetuleku (palgatbile voi eraettevitlusele)?

«  Kui mitu korda Sa suhtled tavapirasel nidalal sdpradega
silmast silma voi telefonis?

«  Mitu korda Sa kiid tidpilisel kuul poes?

«  Mitu korda Sa spordid vii teed harjutusi tidipilisel kuul
kodust viljas?

= Kas Sul on peale abikaasa voi olulise kaaslase lihedane
sober, keda usaldada?

Kadri Englas,
HNRK juhataja

PATSIENTIDE RAHULOLU
KVALITATIIVNE UURING

Oli aeg, kus arvati, et patsiendid pole suutelised endale osutatud
teenuste kvaliteeti hindama kuna neil enamasti puuduvad
meditsiinilised ekspertteadmised. Siiski on uuringud ndidanud, et
niiteks raviasutustes, mida patsiendid hindavad korgelt puhtuse
pérast, on toepoolest madalam infektsioonioht ning korduva
ravi vajadus esineb harvemini nende haiglate patsientidel, mida
ravialused ka oma lihedastele soovitaksid.

Tinapieval peetakse patsiendi rahulolu itheks tervishoiuteenuse
kvaliteedi indikaatoriks. Rahulolu kohta kogutakse andmeid
koige sagedamini numbriliste skaaladega kilsimustike abil, nagu
ka HNRK seda teeb. Samas on teada, et sellised ankeedid annavad
sageli tulemuseks petlikult korged rahulolunditajad kuna

kisimustik on pigem koostatud teenusepakkuja vaatevinklist
ning ei prungi vilja tuna koiki ravikogemusega seotud aspekte,
Koige unern seisukoht antud teemal ongi, et rahulolust ridkimine
on veidi eilne piev ja peaksime uurima hoopis patsientide
kogemust. Mis on neil vahet?

Patsiendi rahulolu, eriti kui uurime seda numbrilise skaala abil,
peegeldab enamasti vastaja hetkelist tuju ning pole ka uuringu
libiviijale kuigi informatiime, iseiiranis kui vastaja el lisa
hinnangule mingeid sonalisi kommentaare. Thiipiline kisimus
ankeedil on: .Kui rahul olete tegevusterapeudi teenusega®®,
vastused skaalal 0-10.

Patsiendi kogemus seevastu on ithe definitsioonina , kestev lugu,
mida tarbija endaga kaasas kannab”. Veidi informatiivsema
tulemuse voiks anda selliste kiisimustike kasutamine, kus
uuritakse mingi konkreetse olukorra v kiitumise kohta.
Niiteks: . Kas tegevusterapeut selgitab Teile koduseid harjutusi?®
ja vastusevariandid alates ,mitte kunagi” kuni,.alati®,
Kiisimustikest veelgi enam infot viiks anda kvalitativne

uurimismeetod,  nditeks  interviuud.  Arusaadavalt  pole
need analliiisimiseks kuluva toomahu ja ajakulu oty viiga
populaarsed, kuid HNRK on juba monda aega tagasi otsustanud
ka sel viisil teemat uurida.

Seetottu on veebruarist kuni aprillini labi viidud neli fookusgrupi
intervjuud tdiskasvanud neurorehabilitatsiooni ja spinaalse
rehabilitatsiooni osakonna patsientidega. Tulemuste analiiiis veel
kestab, I6plikult valmib selleteemaline magistritdd suve hakul.
Uuringut viib libi HNRK fiisioterapeut ja teenuste juht ning
Laurea Rakenduskorgkooli (Soome) globaalse arengu ja
tervishoiu juhtimise magistridppe tudeng Mari-Liis Opik-Loks
oma magistritoona, mis késitleb kesknérvisiisteemi kahjustusega
patsientide statsionaarse taastusraviga rahulolu midravaid
tegureid.

Mari-Liis Odpik-Loks,
HNRK teenuste jult, FT

HNRK TEGEVUSPARKI
TUNNUSTATI “AASTA
EHITIS 2018” TIITLIGA

Haapsaluhnnawlltsuskorra!dab igal aastal konkursi aasta
parima ehitise leidmiseks nmg méddunud aasta 16i selle
tunnustuse meie mulh

vatud tegevuspargile.
Ttgevusparkvalnuskwstwslwhmpro}ehoﬁjaﬂ&TEleher

Patsientide tagasiside
2018. aasta kohta

ile, on

dul:hr: kaudu. HN
postkastide kiilies on alati saadaval Kiituste, kaebuste ja
ettepanekute vorm. Viimati nimetatute tiitajatele anname alati
ka tagasisidet, kui patsient on meiega oma kontakte jaganud.
2018. aastal andis HNRK-le taga lopetatud
haiguslugude patsientidest.
Enim on aasta jook:
abivalmidust jz
k
Suurimaks

probleemiks GOdunud  aastal oli  kohviku

vod tervikuna Fiisioteraapia

Abivahendikeskus

OU-ga ning ehitust teostas Inseneriteenused OU. Pargi rajamist
on  toetanud Heategwuslik S1m|j]lekampaanla Teatejooks,
Haapsal Imn]a faal furm
E pargis ol d ton sobilikod kasutamiseks
kiigile, ingrajad ning -seadmed on méeldud aga peamiselt
lﬂlmm:spundega (ratastoolis) kasutajatele. Pargis olev 150 m
tastoolirada ja 6 isala on loodud vastavalt Kanadas vilja
taidtatud Wheelchair Skills Training Programmestandardile,
Park on avatud HNRK patsientidele ja koigile, kes Haapsalus
elavad voi linna kitlastavad.
Oleme tile viga

afo kittesaadavust
da, et pean
ua info HNRK

Heli

kvaliteedisp

— N/

Toetavad teenused Info kittesaadavus

Seljaajukahjustus — kuidas edasi?

Seljaajukahjustusega kaasneb inimesele ning tema lihedastele
tohutult palju segadust, hirme, teadmatust, mis koik panevad
matlema, kuidas eluga edasi minna. Hirmud on igati
pohjendatud kuna vaatamata sellele, kas tegemist on olnud
trauma vi haigusliku péhjusega, on elumuutus suor. Ometi
elavad paljud inimesed selle diagnoosiga tiisviirtusliklu elu
ning on 6nnelikud, vaatamata teatud fiiiisilistest piirangutele.
Kuidas nad on selleni joudnud?

Raamat “Seljaajukahjustus — kuidas edasi?” on koostoos Haapsalu
Neuroloogilise Rehabilitatsioonikeskuse, Tartu Ulikooli ning
Spordimeditsiini klastriga koostatud késiraamat, mille eesmérk
on toetada inimest elama taisvidrtuslikku elu. See varustab
seljaajukahjustusega inimest infoga tema olukorra kohta ning
kuidas sellega toime tulla ja vajadusel kohaneda. Teades, mida
erinevates olukordades silmas pidada ning kuidas tekkivaid
tervisernuresid lahendada, tekib julgus taas elada seda elu, mida
inimene endale soovib ja valib. Raamatusse on samuti kogutud
paljude inimeste isiklikud kogemused, mis rédgivad kuidas teised
tulevad toime igapdevaste viljakutsetega.

Raamatu  kujunduses on arvestatud seljaajukahjustusega
kaasnevate eripiradega, olgu selleks puudulik jalgade kontroll,
el raamat siiles piisiks voi kite ja sormede kontroll, et lehekillgi
keerata.

Raamat on tasuta saadaval lugemiseks nii fitiisilisel kui digitaalsel
kujul. Kisi seda oma raviarsti, terapeudi voi sotsiaaltiitaja kiest
voi lae alla HNRK kodulehelt www.hnrk.ee.

Daniel Kols;uba.
R kuiundai

Raamatu esitlus
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VAHVAD OHTUD
LASTEOSAKONNAS

Lasteosakonnal on tekkinud tore koostoé Haapsalu
lasteraamatukoguga, mille kiigus lapsed saavad kuulda jutte
toredatest raamatutest. Alates detsembrist olen kiinud kaks
korda kuus kolmapieva Shtupoolikuti lasteosakonnas kiilas,
lugenud jutte, tutvustanud nii kaasavoetud kui kohapeal
raamatukarusellil olevaid raamatuid ning paistab, et lastele an
need kohtumised histi sobinud. Olen niinud palju siravate
silmadega lapsi ja ka lapsevanemaid. Raamat on senikaua
lihtsalt raamat, kuni keegi voi miski selle lapse jaoks ponevaks
teeb. Ma viga julgustan nii isasid-emasid kui ka vanemaid
odesid-vendi lapsele raamatutest ette lugema. Ettelugemine
kasvatab lapse tundetarkust ja mélumahtu, aitab kaasa sonavara
ja teadmiste rikastumisele. Lisaks sellele on lugemine viga hea
stressi maandaja. Albert Einsteinilt kiisiti kord, kuidas peaks
kasvatama lapsi, et neist tuleksid intelligentsed inimesed.
Teadlane vastas: ,Lugege neile muinasjutte. Ja kui soovite, et teie
lapsed kasvaksid veel intelligentsemateks, siis lugege neile veel
rohkem muinasjutte".

Osakonnaskohapeal onilusraamatukarusell,millelonerivanuses
lastele huvitavat — nii ettelugemiseks kui lastele iselugemiseks.
Raamatukarusellide projekti kutsus ellu heategevusfond Aitan
Lapsi koos Eesti Lastekirjanduse Keskusega, kes varustab
karuselle hoolikalt valitud lasteraamatutega.

Kui laps ise lugema hakkab, on méistlik hoolitseda selle eest,
et head ja eakohased raamatud lapsel kieulatuses oleksid. Igal
lapsel voiks olla oma viiike raamatukogu koduses ritulinurgas.
Piris oma raamatud, mida ikka ja jille kitte vitta, lugeda ja

lehitseda, Ka tasub aeg-ajalt raamatukogust tuua erinevaid
raamatuid, et proovida, mis just selles arenguetapis huvi pakub
ja meeldib. Raamatukoguhoidja on dige inimene, kelle kiest
nou kisida, mis voiks olla hea ja voimetekohane raamat just
konkreetsele lapsele. Lapsel endal on kindlasti panev ka ise
raamatuid valida, Kiilastage oma lihimat raamatukogu ja
uurige, mis neilt parajasti laenutada oleks. Haapsalus viibides
saab raamatuid Lidine Maakonna keskraamatukogust, mille
lugemissaal ja laenutusosakond asuvad Kultuurikeskuses
(Posti 3) ja lasteosakond ehk Haapsalu lasteraamatukogu asub
monusas vanas kivimajas (Wiedemanni 11). Lahtiolekuajad
lefate kodulehelt www.lib.haapsalu.ee

Soovin lugejaile palju ilusaid hetki raamatute, lugude ja
lihedastega!

Jaanus Kouts,

UuDIs!

10.aprillil 2019, aastal solmisid HNRK ja Tartu Ulikooli Kliinikum
vastastikkuse koostoo raamleppe. Raamleppe peamiseks sisuks
on kinnitada hea koostod jitkumist valdkondades, kus see
juba toimib ning koostiid tohustamist valdkondades, kus veel
va}ahk.Kélgeenamon: ppe fook HNREK patsiendid -

selja- ja peaajukahjustusega lapsed ja tiskasvanud — ning neile
sisuka ja terviklikuma ravi pakkumine. U'heltpmhtahmdnh
see vastastikkust koostoid patsientide suunamisel, et varane
intensiivne taastusravi saaks esimesel soodsal voimalusel alata,
teiselt poolt aga jitkuvat koostod patsiendi elu edasi kulgedes
eriarsti spetsiifikat noudvates kilsimustes, niiteks kaekml.rgla,
ortopeedia, uroloogia, androloogia, neurokirurgia jne. Samuti
itestab raamlepe, et tehakse koostdod koolituse ja teadustoo

Laine Maakonna Keskraamatukogu last

Jouluaegne lugemisohtu

LUULERETKED JAAK
KODARICA

Juba kokku neljal korral on HNRK-1 olnud au voérustada laste-
ja luulekirjaniku ning Eesti Kirjanike Liidu lilkme Jaak Kadari
loominguga sisustatud dhtuid. Jaak tutvustas dhtutel raamatuid
suurtele ja viikestele, salvestusi teatritalu suvelavastustest ning
niitlejate poolt loetud salvestisi tema luuletustest.
Kirjandusohtuteks on alati jagunud nii suuri kui vaikeseid
kuulajaid. Luuletuste ja lugude vahele rigib autor kirjutamisel
inspiratsiooniks olnud kohtadest, hetkedest, inimestest ja
siindmustest.

Aprillis toimunud kokkusaamisel esitas kirjanik meile oma
virskeimat luuletust “Kallis Mari”, mille inspiratsiooniks olid
Haapsalus veedetud hetked, kaunid vaated ning T3aikovski
pingile graveeritud noodid.

9. mail  2019. aastal toimus jirjekordne heategevuslik
Teate] 00KS. Terved lapsed iile terve Eesti lidusid pikkade
vilkudes selleks, et 6hutada ennast ja teisi po6rama tihelepanu
neile lastele, kes samasugusel viisil 15butseda ei saa ning —

al — toetama lustimisvoimaluste juurdeloomist
u telefonikonega.
le 12 000 lapse 26 koh:

HNRK tegevus- ja méangupargi II etapi eh
miinguviljaku loomiseks, kus eriliste vajadustega ja tavahsed
< ja koos. Nii nagu parasjagu on

Haapsalu Fotoklubi aastanditus

Mirtsist juuni keskpaigani réomustavad HNRK patsiente ja
tidtajaid kohviku galeriis Haapsalu Fotoklubi loodusfotod.
Haapsalu  Fotoklubi jaoks on tegemist traditsioonilise
aastanditusega, kus fotograafid teovad niha oma viimase aasta
parimad dnnestumised. Kokku vottis aastaniitusest osa 17
Lisinemaa fotograah, kellest meie galeriisse on vilja pandud
13 erineva autori tédd, Rohkem kui 30-1 pildil saame niha
toredaid hetki Eestimaa looduse ilust ja harmooniast.
Fotostprade jaoks on HFK pilte Haapsalus niitustena niha
veel Haapsalu Kultuurikeskuses, Laine SPA Hotellis ja Haapsalu
Kutsehariduskeskuses.  Loodetavasti on klubi valmis ka
edaspidi meie majas oma huvitavaid ja erilisi tabamusi jagama
ning tooma killukest loodust lihemale ka neile, kel endal viib-
olla pole tihti voimalust metsamatkale minna.

Maire Nigul,
kvaliteedispetsialist

Luuletuste  esitamisel on  kaasatud kaaspatsiendid ning
positiivsete emotsioonide jagamist jitkub dhtu loppedes alati
ka jirgmistesse pievadesse.

Siiri Siimenson,
tegevusterapeut

Kaire Kasepold,
psiiftholoog

Patsiendi fotonditus

Veebruari viimastel pdevadel avasime 3. korruse A- korpuses
meie tubli patsiendi Kitlin Lindreti esimese fotondituse.
Naitus on valminud osana teraapiast ja seetdttu sobib meie
meeli rédmustama suisa suurepiraselt! Loodame, et on alguse
saanud  aastatepikkune traditsioon  patsientide  loomingu
eksponeerimisel.

Kiitlin oma toetajate dr Kruusi ning Liisi Kukega

vallas.

W e

Alates aprillikuust on HNRK juhatuse kabinetis uus lige —
leenuste juht. Teenuste juhi iilesandeks on sddstlikult viljendudes
panustada  koikvoimalikesse HNRK  pohitegevusega seotud
kiisimustesse: teenuste korraldus jirjekorrapidamisest kuni
sisuliste ~ patsiendikesksete lahenduste saavutamiseni. Seda
kohta asub tditma senine neurorehabilitatsiooni osakonna juht
ja fiisioterapeut Mari-Liis Oopik-Loks. Esialgu on ta HNRK’le
kasulik osalise koormusega: aprillist veerand ning juunikunst
poole kohaga. Neurorehabilitatsiooni osakonna juhi tilesannetes
jitkab senine kohusetditja Siret Russi ning teraapiate juhina Ines
Margato. Oleme kirjeldatud arengute iile rogmsad!

CLLCLL e

Veebruarikuu alguses avasime renoveeritult HNRK A-korpuse
I korruse. Virske ilme said arstide kabinetid, tegevusteraapia
ruumid ning nimetatud korrusel asuv puhketuba, Teisisonu,
tavapirase moega kontoriruumidest said kaasaegsed patsientide
vastuvdturuumid, mis on kooskolas ka HNRK teenuse osutamise
pohiprintsiipidega: ruumid on avatud ja sobraliku interjosriga,
professionaalsed ning innovaatiliste lahendustega. Aitih kaigile,
kes panustasid!

B e

23.-24. mail olid HNRE-l kilas HOPE'i vahetusprogrammi
raames Eestit vilisanud viilismaa kolleegid: neli toredat inimest
Hispaaniast, Saksamaalt, Taanist ja Hollandist. Kaks péeva
maididusid kiirelt ja meeleolukalt vahetades kogemusi ja motteid
tervishoiu korralduse ja haiglate juhtimise teemadel.

HdsddeatrEiIeile

1. veebruaril 2019. aastal
taasalustas HNRK sotsiaalse
rehabilitatsiooni pakkumist

HMRK ja Sotsiaalkindlustusameti (SKA) poolt allkirjastatud
koostodlepe  mitte ainult e algatanud taas sotsiaalse
rehab:lltatsmom alustamist, vaid kinnitab ka vastastiklust
korraldamiseks viisil, mis piloteerib vihem
biirokraatlikku ning rohkem teenuse osutajale vastutust andvat
lihenemist.
HNRK osutab sotsiaalset rehabilitatsiooni ambulatoorselt ning
eelistatult pikaajalise toetava teenusena Kkliendi sotsiaalsete
eesmirkide saavatamisel abiks olemiseks. HNRK sihtgrupiks
on  kesknérvististeemi kahjustusest voi haigusest tingitud
hiirega lapsed ja tiiskasvanud, kellele on méaratud puue.
Sotsiaalne rehabilitatsioon on sotsiaalteenus, mis méeldud
puudega voi piiratud to6voimega inimese toetamiseks
igapdevaeluga toimetulekul. SRT kaudu inimene ja pere opivad,
kuidas saada igapdevaselt hakkama terviseseisundist tingitud
erivajadustega. Sotsiaalsele rehabilitatsiooni le tulles on
oluline mdelda labi, milleks seda teenust tarvis on ehk mida
soovitakse teenusega saavutada. Samuti on tahtis meeles pidada,
et sotsiaalne rehabilitatsioon ei ole monuteenus — sanatooriumi
v0i spa-tuusik — vaid mitme spetsialisti voi erinevate sekkumiste
kaasatuse vajadusega lihenemine, et leida lahendused inimese
igapdevaelus ette tulevatele keerukustele.




HNRK TAASTUSRAVI JA REHABILITAT-
SIOON ON TAASKORD HINNATUD EQUASS
SERTIFITSEERIMISSUSTEEMILE VASTAVAKS

Kuna HNRK lihtub haigla juhtimi ride kujundamisel
alates 2011, aastast Euroopa sotsiaalteenuste kvaliteedi
EQUASS (European Quality in Social Services) pahimatetest
ja ettevite on olnud ka sertifitseeritud EQUASS Assuranceile
(kvaliteedisiisteerni  baastasemele) aastatel 2011 ja 2015,
siis tinaseks uuendatud ja rakendunud standardi EQUASS
2018 nouete tiitmises ja professionaalse teenuse osutamises
veendumiseks kutsusime jille kord EQUASS-i esindaja meie
siisteeme ja tegevusi Gle vaatama ja sobivuse korral ka EQUASS
pohimitetele vastavaks hindama.

Sertifitseerimisaudit toimus 01.-02. aprillil. Audiitor hindas
korgelt haigla arenguid, juhtimist ja teenuse osutamise taset,
samuti oli rahul ettevottes sisseviidud protsesside kirjelduste

tasemel sertifitseeritud.

Audiitori  auditijirgsed soovitused puudutasid eelkoige
tootajatele  senisest sagedasemat info jagamist klientide
oiguste, andmekaitse ja voimalike eetiliste konfliktide teemal;
tookeskkonna  sisekontrolli  siisteemsemat  ldbiviimist;
Kklientidele suunatud olulise dokumentatsiooni kittesaadavust
vene keeles; ambulatoorsetelt klientidelt proaktiivsemat
tagasiside kogumist; senisest rohkem sotsiaalse- ja
titalaserchabilitatsivonispetsiifilisemnat patsiendiinfo jagamist;
ning HNRK tulemuste arusaadavuse huvigruppidele vilja
selgitamist.

Kehtivaid EQUASS sertifikaate on Eestis 28-1 ettevittel, s.h
haiglatest AS Valga Haiglal ja Polva Haigla AS Taastusravi

inonikeskusel

osakonnal ja  Rehabili EQUASS 2018

ja thendusdokumentatsiooniga. Lapliku otsuse organisatsiooni

vastavuse kohta EQUASS Assurance’i Standardi kriteerinmitel
ning sertifikaadi viljastamiseks tegi auditi raporti pohjal
EQUASS-i peakontor Briisselis (Ewropean Platform  for
Rehabilitation). Peakontori otsus oli ka seekord positiivne ning
maikuu keskel sai HNRK sotsiaalteenuste EQUASS Assurance

ULDKOOSOLEK

INRK il

wolek, Ju
Koos vaadati i

AASTA 2018
ORGANISATSIOONI
VAATEST

Organisatsiooni vaatest oli 2018, aasta igati eriline. Ennekoike
oli juubeliaasta, nii Eestil kui HNRK-L 60. siinnipéeva tihistati

Standardile vastavaid sertifikaate auditi toimumise ajaks aprilli
alguses, {ihelegi cesti sotsiaal- voi rehabilitatsiooniteenuse
osutajale wveel vilia antud polnud. EQUASS-I sertifikaat
viljastatakse sertifitseeritud ettevittele kolmeks aastaks.

EQUASS on sotsiaal kvaliteedimirk ja si mis

«  augusti teises pooles avati HNRK tegevus- ja mingupark,
mis pilvis siigisel Eesti Puuetega Inimeste Koja tunnustuse
aasta teo nominatsiooni ndol ning sai Haapsalu linna
poolt valitud aasta ehitiseks 2018

«  1.oktoobrist vahetus HNRK juhatus: Priit Eelmielt vattis
teatepulga iile Kadri Englas

«  oktoobris avati HNRK uus veebileht

«  shgisel kaasati esimene Festi ja HNRK patsient
rahvusvahelisse seljaajukahjustuse ravimetoodika alasesse
kontrolluuri

junbelikonverentsiga 18, mail, aasta kibi toimusid viikesed
Gillatused personalile, anti vilja HNRK aastaraamat, Lisaks
iildisele pidulikule hongule toimus ka mitu ajaloolist sindmust:

«  aasta alguses valmis tegevusteraapia toimetuleku korteri
uuenduskuur

« 28 veebruaril asutati HNRK Toetusfond

« alates 7. aprillit kuulub HMNRK Eesti riiklikusse
haiglavarku

&

+  aasta lopus alustati lepingu taassdlmimise labiraakimisi
Sotsiaalkindlustusametiga

= algas A korpuse 111 korruse renoveerimine

voimaldab sotsiaal- ja rehabilitatsiooni teenuseid osutavatel
organisatsioonidel osa votta hindamisest Euroopa tasandil,
tagades sellega teenuse kasutajatele pakutava hea kvaliteedi.
EQUASS Assurance’i sertifikaat kinnitab, et organisatsiooni
iilesehitus, juhtimine ja teenuste osutamine on kooskdlas
Euroopa kvaliteedipohimaétetega, usaldusviarne nii klientidele
kui koostoopartneritele.

EQUASS- st infot ja lugemist leiad veel ka siit: www.equass.ee.

Maire Nigul,
kvaliteedispetsialist

Assurance

in Social Services

FUSIOTERAPEUDI
KODUVISIIT - UUS
TEENUS TALLINNA
PATSIENTIDELE

Kust patsiendid tulevad? Kuhu nad lihevad? Vahel on
meil terapeutidena tsna vahe infot selle kohta, millistesse
kodustesse tingimustesse meie patsiendid tagasi lihevad.
Milline on kodutrepp, kui palju on toas liitkumisruumi, millised
pesemisvoimalused ja kes abiks? Patsiendi lihedased omakorda
on mures, kuidas koige paremal viisil toetada taastumist ja
millisel moel kodu kohandada.

Tallinnast ja selle lihiiimbrusest parit neurorehabilitatsiooni
osakonna patsientidele on alates mirtsi algusest nende murede
lahendamisel voimalik varasemast enam tuge pakkuda
fusioterapeudi koduvisiitide néol. Visiidi eesmérgiks on koduste
harjutuste Gpetamine, soovitused kodu kohandamiseks ning
harjutamine, kuidas toime tulla just sellise trepi, uksepiida, WC
ja muude viljakutsetega, mis nende kodus on.

Kodu kiilastades avaneb sageli hoopis uus perspektiiv sellest, mis
inimese jaoks on prioriteetne. Valdava enamuse patsientidega
kohtun kéigepealt haiglas- tutvun eesmérkidega, mis on seatud
statsionaarse haigusloo raames ning t66ga, mida patsient oma
terapeudiga teeb, Esimesel koduvisiidil kaardistan, millised
on koige oluli kohad ja vajadused
koduse igapdevaeluga toimetulekul. Samuti selle, millised
on teraapia libiviimise voimalused. Lahendusi leiame alati,
vahel on vaja lihtsalt loovat métlemist. Kui korter on viike,
saab kinnitreeningut teha trepikojas ja dues. Peenmotoorika
ja koordinatsiooni arendamisel tulevad appi kdikvoimalikud
kodus leiduvad esemed. Viiga oluline osa koduvisiidist on omaste
kaasamine- dpetan ja selgitan patsiendi lihedastele, kuidas
aidata kaasa harjutuste sooritamisel ja kuidas suunata patsienti
suuremale iseseisvusele, Oluline mérksona on ka motiveerimine
- kuna koduvisiit toimub kord-kaks nidalas, peab patsient teistel
piievadel iseseisvalt harjutama. See aitab kinnistada teadmist, et
nad saavad ise enda taastumise nimel koige suurema too ira teha,
Esimesed kuud on olnud viga huvitavad, viljakutset pakduvad
ja ddretult tihenduslikud nii mulle fisioterapeudina kui
patsientidele ja nende lihedastele. Tagasiside teenuse vajalikkuse
kohta on olnud eranditult positiivne ning  koduteenuse
pakkumine on tasapisi laienenud ka teiste osakondade
patsientidele.

tsiendi d m

Katrin Kasepalu,
fiisioterapeut
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HNRK ARENGUKAVA |

HNRK tegevuse aluseks on arengukava, mis koostatakse kolmeks aastaks. 2018. aasta 16pul kinnitas HNRK noukogu taastusravihaiglale uue
arengukava, sedapuhku aastateks 2019-2021. Traditsiooniliselt planeerib HNRK enda tegevust kolme olulise valdkonna kaudu: ravitéo, personal
ja organisatsioon, mis iiksteisega tihedalt péimunult moodustavad hammasrattad kogu masinavirgi korralikult t66s hoidmisel. Olgu siinkohal

Jirgmisel kolmel aastal on HNRK pohitegevuses kolm keskset mirksana
terviklikkus, patsiendi igapievaelu toetamine ja tdenduspdhisus,
Terviklikkusele motleme kahest olulisest aspektist: teenuste korraldus ja
patsiendi lihikonna kaasamine. Teenuste korralduses seame suuna erinevate
rahastajate poolt voimaldatavate teenuste kombineerimisele, et saaksime
patsiente toetada ka nende statsionaarsete raviperioodide vahepealsel ajal ning
korraldada jireltuge (ing k follow-up). Samuti planeerime laiendada teenuse
osutamise viise, nditeks kodukohapdohiste teenuste pakkumine, paevaravi-
laadne lahenemine, laiendades grupiteenuseid jne. Pakume vilja lahendusi
selleks, et muuta HNRK keskkonda ja patsiendikasitlust rikastavamaks ehk
taastumist toetavamaks. Jirgmisel kolmel aastal suuname tihelepanu ka
sellele, kuidas planeerida, ellu viia ja jilgida patsientide lihikonna suuremat
kaasamist teenuste osutamisesse. Patsiendi igapdevaelu toetamisele péérame
tihelepanu nii eesmiarkide seadmise kui igapdevaelu tdhusama mojutamise
aspektist. Otsime viise, kuidas ,,ulatuda® teenustega patsiendi kodukohta ja
~tuua“ kodukeskkond rehabilitatsioonikeskusesse, kuidas 6ppida patsienti
paremini tundma ning kuidas kogutava infoga maistlikult ja hoolega imber
kiia. Toenduspohisuse marksona tahistab voimalusi kirjeldada labiviidavaid
tegevusi kisitlusjuhenditena, et selgitada senisest ilmekamalt, kellele ja miks
me iiht voi teist lihenemist kasutame.

Ravitéé suurim viljakutse on leida kirjeldatud paindlikkusele rahaline kate
ning sdlmida rahastajatega erikokkuleppeid, sest tinased teenuste rahastamise
delid ei soosi kuj at terviklikku inimesekeskset ja tdenduspdhist
lihenemist. Lisaks on HNRK-le eriomane laiahaardelisus nii tugevus kui ka

dljakutse; teenust inimestele iile kogu Eesti.

Rohkem toimekaid ja
mmm rahulolevaid inimesi kaasaegse
neurorehabilitatsiooni tulemusena
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Strateegiline eesmirk
HNRK osutab
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Edukuse indikaatorid:
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. AASTATEKS 2019-2021

kirjeldatud nimetatud valdkondade strateegilised eesmiirgid ja nende kokkuvatlikud selgitused ehk see mille suunas jirgmisel kolmel aastal piitidleme.
Strateegiliste eesmarkide taitmist hindame moodetavate eesmirkide kaudu, mida arengukavas on kokku 14 — kuus ravitéé edukuse kirjeldamiseks,
kolm personalitoo tulemuslikkuse iseloomustamiseks ning viis organisatsiooni valdkonna kannustamiseks.

Edukuse indikaatorid:

tootajate hulk, tootajate valdkondlik
haridustase, jate rahulolu Haritud ja motiveeritud personali jatkusuutlikkuse tagamine on HNRK
suurim viljakutse. Aasta-aastalt muutub keerukamaks virvata personali,
isedranis aga pakkuda konkurentsivoimelist toatasu kontekstis, kus suurem
enamus HNRK personalist ei ole tervishoiutootajad. Jargmistel aastatel
kujundatakse ja juurutatakse strateegiaid arstide ja psithho-sotsiaalsete
spetsialistide leidmiseks. Lisateenuste ellu kutsumiseks on tarvilik koostii
teiste tervishoiu- ja sotsiaalasutustega. Planeerime t66tada vilja ka vabatahtlike
kaasamise siisteemi. Teine tihtis personalitoo osa on vdimaldada osaleda
kvaliteetkoolitustel, kiilastada valdkonnas olulisi teaduskonverentse ning
padevuskeskusi. Kuidas tagada konkurentsivéimeline palk, tdtajate kaasatus
(p)arendustesse, nende hea tervis ning rahulolu t66 ja téokohaga on kiik
kiisimused, millele otsitakse lahendusi.

PERSONAL

Haapsalu Neuroloogiline
Rehabilitatsioonikeskus on

Organisatsioonina on HNRK lihiaastad piihendatud funktsionaalse

arengukava koostamisele ja ellu rakendamisele, mille peamiseks viiljundiks L . . . .
on HNRK juurdeehitus kdrvuti nute voimalike t osutamise asukohtad Poh]amaade Ja Baltikumi
etiroopalikel loomisega. Teiseks arendustegevuseks on ravitiidga seotud andmete sisukam kaasaegseim neurorehabi-
cedi pahimatetel struktureeritud kogumine ning kiiepirasem ja ilmekam esitus nii HNREK- . = ) .
jainnovaatiline: siseselt kui vilistele koostodpartneritele. Molemad nimetatud tegevused lltats}oonlkeSkusy mis pakUb
abilitatsiooni nouavad tavapirasest IT-tegevusest suuremaid investeeringuid. Kolmas terviklikku ] a inimkeskset
skeskus, keskne iilesanne on jirgmiste aastatega kiivitada 2018, aasta kevadel loodud

teenust akuutsest varajasest
taastusravist sotsiaalse
rehabilitatsioonini ning

on maailmas tunnustatud
valdkondlik teadus- ja
péadevuskeskus.

HNRK Toetusfondi tegevus nonda, et heategevusprojektid toetaksid HNRK
pohitegevuse alusprintsiipe - innovaatilisust ja téenduspohisust. Samuti

on soov leida vdimalusi korraldada senisest siistemaatilisemalt kliinilist
teadustegevust ning taastusravi- ja rehabilitatsioonialast tiiendkoolitust.
Lisaks nimetatud arendustegevustele on plaanis panustada efektiivsemasse
ja libipaistvamasse juhtimisse isedranis kvaliteedi tagamise valdkonnas.
HNRK jaoks on jitkuvalt oluline panustada Eesti taastusravi- ja
rehabilitatsioonivaldkonna arengusse, toetades litkumist terviklikumate

ini pohiste o5l ise mudelite poole.

Rohkem kui 50-aastased kogemused, tinapievased teadmised,
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KOOLITUS JA TEADUS

PETLEMMA ULIOPILASED TUTVUSID HNRK
NING FUSIOTERAPEUTIDE TOOGA

Aprillikuus viibisid HNRK-s viis filsioteraapia eriala
iilidpilast ning iiks dud Hi / gy

sopr

'PPE] i
i t. Kahe nidala jooksul esaleti fiisio- ja
tegevusterapeutide juhendamisel teraapiates ning saadi
iilevaade k t ja patsiendikesksest # ist.
Miks otsustasite tulla Haapsallu ja mida te Eestist enne
teadsite?

Teadsime vaid seda, et Eesti asub Euroopas. Me ildiselt ei
saa viljaspool Petlemma praktikat sooritada ega tutvuda
taastusravi voimalustega. Soovisime teada, kas Petlemma
dlikoolis  Opetatay  filisioteraapia  on  sarnane  Eestis
praktiseeritavale. Meil on hea meel, et saime HNRK-sse tulla.

Mis on teie muljed Haapsalust?

Linn on viga viike ja vaikne ning esimestel pievadel oli
harjumatult kiilm, kuid nneks on niiid soojem. Eestlased on
rahulikud ja tagasihoidlikud, ilemiira ei ridigi ja ennast viga
kergesti ei ava. Meeldib siinne loodus, kuid toit ja toiduvalik
poes on harjumatud.

Oskate te senise kogemuse pahjal delda, mis on Eesti ja
Petlemma taastusravi sarnasused ja erinevused?

Sarnasusi on palju, kuid siinne taastusravi on aktiivsem ja
patsient on rohkem k d. HNRK t avi meeskond
tegutseb selle nimel, et patsient oleks maksimaalselt iseseisev,
Petlemmas teeb pere palju kodus inimese eest dra. Samuti
tundub, et Eestis on taastusravi paremini organiseeritud ja
kii davam. Meil toetatakse taastusravi riiklikult vihe ja
sageli tuleb seda kaua oodata. On erapraksiseid, aga paljudel
ei ole selleks rahalist ressurssi,

Millised erinevusi te niete fisioterapeutide toos?

HNRK fiisioterapeutidel on rohkem aega patsientidega
tegeleda ja rohk on just aktiivsel taastusravil, patsiendid on
teraapiates aktiivselt kaasatud. Samuti on teie patsiendid
rohkem motiveeritud. Petlemmas suhtlevad fisioterapendid

omavahel vilhe — 1Bitatakse patsientidega kill samas ruumis,
aga iga fiisioterapeut tegeleb vaid oma patsientidega. Teil on
HNRK-s viga hea meeskonnatid, meil on vihe arutelu ja
omavahelist suhtlemist, mis teil on tavapirane igapievatos
8

HNRK-st jiib kindlasti meelde patsiendikeskne ja kaasaegne

Petlemma kiilalised HNRK terapeutidega

taastusravi, eesmirgipirane lihenemine, Kkoostbd ning
motiveeritud tootajad.

Riina Moim,
Spinaalse rehabilitatsiooni osak
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HOCOMA WINTER
SESSION 2019

Mirtsikuu kolmandal nddalal oli mul suurepérane voimalus
saada osa esimesest Hocoma Akadeemia poolt korraldatud
Gppe-ettevotmisest — Hocoma talvesessioonist. See oli neli paeva
tihedasti tdis planeeritud loenguid, rehabilitatsioonikeskuste
kiilastusi ja aruteluvoimalusi nii korgtehnoloogiliste vahendite
arendajate kui kasutajatega. Kokku osales siindmusel 29 inimest
iile terve ilma, sh. Indiast, Hiinast, Austraaliast, Indoneesiast,
Horvaatiast jne.

Kitlastasime nelja  erinevat  rehabilitatsivonikeskust,  iiht
wurimislaborite kompleksi ja Hocoma peakorterit. Kuulsime
{ile kilmne sisuka ettekande ning saime omal nahal proovida
erinevaid Hocoma arendatavaid vahendeid ning kuulda
rakendajate kogemusest.

Viga ponev oli kuulda Hocoma saamislugu ning nende aja
jooksul kujunenud viidrtuseid, niha koige esimest Lokomat-
konnirobotit. Isedranis rddmustav on asjaolu, et praktikad, mida
rakendavad Sveitsi rehabilitatsioonikeskused on viga vorreldavad
HNRK Eihenemistega: me ei pea teistelt dppima, vaid saame
asjalike partneritena aruteludesse panustada. Samuti on hea
tajuda seda, et tulevikuvajadused ja -visioonid on eesrindlikel
organisatsioonidel  sarnased HNRK  arengukavas  kirja
panduga: suund ambulatoorsemale isele, klaar
vajadus uudsete tarkvarade vastu teenuste dokumenteerimisel

HOOLDAJATE KOOLITUS

HNRK spinaalse rehabilitatsiooni osakonna hooldajad Elina
Qispuu ja Jelena Klimova on alates veebruarist juba viiel korral
jaganud oma teadmisi Haapsalu Viigi kooli kasvatajatele
ja kasvatajaabidele ning Haapsalu Hoolekandekeskuse

ja  kasutatavuse  analiliisimisel. Toenduspohise praktika
vaatevinklist on mirkimist viiiirt teadmine, et hiljutine Cochrane
ilevaade joudis esimest korda Lokomati loomisest alates
tulermnuseni, mis thestab kirgtehnoloogiliste vahendite kaasamise
positiivset miju insuldiga inimeste kimdimisviime taastumisele

Hocoma-Winter-Sessionil-osalejad

tootajatele,  ergonoomiliste  toGvotete  kasutamisest
erivajadustega inimeste abistamisel. Koolituste kidigus said
koolitatavad teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi, kuidas
abistatavat aidata siirdumistel ja asendivahetustel, milliseid
abivahendeid ja kuidas siirdumistel kasutada ning milline
on oige tooergonoomika. Lisaks anti koolitusel pogus
iillevaade nahahoolduse iildisematest pohimotetest ning
nahahooldusvahenditest. Pea koik 40 koolitusel kdinut on

(Mehrholz et al, 2017 ,Electromechanical-assisted training for
walking after stroke").

Kadri Englas,
HNRK juhataja

hinnanud koolitustel saadud teadmisi korgelt. Koolitajate
Jelena ja Elina sonul on 6ppijate huvi ja kaasatéétamine olnud
aktiivne ja igati tore.




PNF KOOLITUS

HNREK 14 tegevus- ja flisioterapendil oli voimalus osaleda
PNF koolitusel, mida viis libi Eestis 6petav bulgaarlane Peter
Hodulov. Koolitus toimus meie majas novembris ja jaanuaris.
PNF tihendab pikemalt neuromuskulaarset propriotseptiivset
fasilitatsiooni ja selle meetodi pohiolemuseks on labi aktiivsete
ja passiivsete votete lihaste tugevdamine ning venitamine.
Peamiselt kasutatakse PNF meetodit lisaks taastusravile ka
spordis. Peter ise kasutab PNF meetodit enamasti insuldijirgses
taastusravis, et aktiveerida pareesiga jasemete lihast6od.

Kaks koolituspdeva olid sisustatud PNF teooriaga, kuid suurem
osa Oppest toimus praktilises vormis koos paarilisega, mille
kiigus saime koik olla nii terapeudi kui patsiendi rollis erinevate
lihaste mojutamisel. Peteri sonul olid terapeudid kahe koolituse
vahele jdival ajal meetodit teraapias harjutanud, sest teine
koolituspiev moodus iile ootuste kiiresti ning tal oli voimalus
meile teha ka dry needling meetodi demonstratsiooni, mis peale
vaadates sarnaneb noelraviga, kuid tiidab teistsugust eesmarki.
Terapeudid olid koolitusega rahul ning saavad niiid juba
iseseisvalt teraapiates PNF meetodit kasutada.

Siret Russi,
eurorchabilitatsiooni osak

Juht, FT

PNF koolitus

Hasddassnsanian
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MOTIVEERIVA INTERVJUEERIMISE KOOLITUS HNRK

TOOTAJATELE

» Liht silma ees on parem kui tuli saba all* ehk motivatsioon
toitab alati paremini kui sund ja hirm, on iiks motiveeriva
intervjueerimise (MI) koolituselt meelde jainud humoorikas,
kuid teemat histi kokkuvottey mote.
Valdav osa HNRK kliiniliste osakondade tootajaid osales
mitmes jaos ja mitmes grupis toimunud motiveeriva
intervjueerimise koolitusel, millest loodame, et touseb tulu nii
meie LHos kui miks mitte ka koduses elus.
Meie tegutsemise suur eesmirk on pakkuda patsiendile
sellist taastusravi, mis annab talle tagasi voimalikult aktiivse
ja iseseisva elu. Inimesed aga tahavad elult viiga erinevaid
asju ja nende voimalused on erinevad. Kuidas vilja selgitada.
mida keegi legehkuit soovib (ehk patsientidele ilmselt viga
tuttav eesmirgi-kiisimus)? Voi kuidas aidata haigusest loadud
1 ndha voimalusi ja p iaali? Leida tahtejoudu
muutusteks?
MI vaimsus ja tehnikad aitavad spetsialistil ja patsiendil
suhelda viisil, mis toetab inimest valikute tegemisel ning
motivatsiooni ja sisemiste ressursside leidmisel.
MI vaimsus on kantud neljasl pnh:motlesl - partnerius.
ak imine, k I ja ine, i
eesmiirk on niha maailma 1abi patsiendi sﬂmade, tema
isiklikud  toekspidamised on  ebaolulised; ta e anna
hinnanguid ning otsuste tegemine jidb alati patsiendi enda
vastutuseks, MI-d iseloomustab ka keskendumine positiivsele,
isegi viikestele edusammudele véi soovitud muutuse suunas
viivatele matetele.
MI tehnikad on hea meelde jitta akroniiimi PAKKI
abil - peegeldav kuulamine, avatud kisimuste kiisimine,
kinnitamine, kokkuvitete tegemine ja info vahetamine.
Koolitus oli viga praktiline ja vaheldusrikas, omavahel neid

kinniseid kiisimusi (millele saab vastata ,jah* voi .ei*) ning
kui piiiida teise deldut peegeldada, siis muutub kuulamine
tavapirasest hoopis teadlikumaks tegevuseks.

Mari-Liis Opik-Loks,
HNRK teenuste jubt

MI VAIMSUS

AKSEPTEERI-
MINE

: P!
S

ESILEKUTSU-
MINE

PARTNERLUS

KOOSTUNNE

tehnikaid harjutades ilmnes, et viga sageli me k

AASTA 2018 OPETAMISE
VAATEST

HNRK  koige olulisem ]JS.’ltLgE\LIS taastusrayi
atsio: “hfﬂnu-“t‘ osutamise k
bi D18, .ll&t! oli

ral tlka! h:hli 11 n,'ri
(neuroloogia, sravi  ja flisiaatria),
tepevusteranpia,  psithholoogia,  Gendus,
hnn!du_».tnn. massaaf, infotehnoloogia, puhastusteenindus,

nba]ch ainete Gpetamisega kahe eriala
aapsalu kotsehariduskeskuse hooldusi

MI vaimsus

Tallinna iili

Haapsalu kolledZi tervisejuhtide 6pe.
Samuti viidi ldbi neli sisukat Gppepdeva, neist kolm
neuroloogilisest ~ fiisioteraapiast ning iiks ortooside
valmistamisest.
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Joomnis., Iuhl:ndnﬂedpmktikﬂnnmdldf hulk HNRK-s, 2012-2018

Fisioteraapia
Konfoderatsiooni kongress (WCPT 2019). Erinevatel loengut&,
seminaridel ja koolitustel osales HNRK-st neli fiisioterapeuti:
EnehnKusla,LusPumoo,SuetRum;aKadnEnglas Kongress
on sisukas: ettekannete valik oli asjalik ja korgel tasemel,

koolitused pmf%monaalsed ning sessioonide vahelised
kohtumised vajalikud nii I{NRK t60ks kui tervmeedenduse Iﬁ
rehabilitatsiooni  komp g Jargmises

lehes juba pikemalt.

2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017

SNAV3IL VL SNLITOOA

mmm praktikante ——valispraktikante

Joonis, Praktikantide hulk HNRK-5, 2007-2018
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ABIVAHENDIALASED UUDISED

Alates 1. jaanuarist 2019 joustus abivahendite miiiruse
muudatus, milles on tehtud erinevaid tiiendusi. Ulevaad,

09.21) grupis muudetakse piirlimiidi arvestust. Senine

suurematest muudatustest allpool.

Hoolekandeasutuses viibivad inimesed saavad vordsemad
tingimused kodus elavate inimestega. Mimelt suureneb
uuest aastast nende abivahendite loetelu, mida saah
soetada riigipoolse toetusega. Uus mairus ei laiene aga
koikidele abivahenditele ning hooldaja t66d holbustavad
ning hoone juurdepaisetavusega seotud abivahendid peab
hoolekandeasutus inimesele seal viibimise ajal tagama.
Obpéevaringsel ~erihoolekandeteenusel ei ole lisaks
eelnimetatud abivahenditele 6igust riigipoolse soodustusega
osta midhkmeid ja sidemeid ning naha kaitse ja puhastamise
vahendeid. Nende kulu kaetakse riigieelarve vahenditest
teenuse maksumuse hulgas.

Asenduskoduteenusel olevad lapsed on vordsustatud kodus
olevate lastega ning neile on viimalik riigipoolse soodustusega

soetada koiki miiruses olevad abivahendid. Kogukonnas

elamise leenusel (kus on lmhn allaja ka ij]e ll]) uleval Lnunesel

on digus riigip sood ga miil ja
Suurendati  inkontinentsi abivahendite kogust ehk
plirlimiiti, Niiteks sidemeid ja mihkmeid saab edaspidi

s(mdushmmga osta 60 asemel kuni 120 tikki kuus. Samuti
de kogust 10 titkilt 30 tikini
kalendrikuus. Pestavaid aluslinu saab soetada kuni 2 tiikki
kuus.

1 1,

oniikka joudnutel ei ole 2019. aastast uriini
absorbeerivate abivahendite soetamiseks korduvtoendrt vaja,
See tihendab seda, et kui duspensic

on eelnevalt uriinipid, bivahendeid ostnud ja selle
kohta on tema abivahendi kaz.rchi kanne olemas, ei pea ta uut
arstitdendit esitama.
MNaha kaitse ja

puhastamise  vahendite  (ISO-koodi

AASTA 2018 PERSONALI
VAATEST

Haapsalu Neuroloogilises Rehabilitatsioonikeskuses on seisuga
31.12.2018 152 toitajat, kellest iiksteist oli lapsehoolduspuhkusel
Ja kuusteist toitas osalise thoajaga, kaheksa on pirit vilisriigist,
Lisaks tidtas 2018, aastal haiglas 48 isikut tidvotu- voi
kisunduslepinguga. Todtajate arv kasvas 2018, aastal vorreldes
2017, aastaga 4,1%, Tootajate keskmine vanus oli 2018,
aastal 46,01 aastat, olles viimase aastaga 6 kuu vorra tdusnud.
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Joonis, HNRK tidtajate hulk

Tootajate rahulolu ja tunnustamine
2018, aastal libi viidud tootajate rahulobi-uuringust vottis osa
B8,28% tootajatest. Viited, mille kohta todtajate hinnangut
Kiisiti, olid samad, mis aasta varem ning ka vastuste-skaala oli
sama — hindeid sai anda 4 palli skaalal. 2018, aasta rahulolu-
i keskmiseks hindeks kujunes 3,54, mis on libi aegade
kargeim tulemus (vt joonist).
Todtajate rahulolu on valdavalt hea voi viiga hea, Korgeima
keskmise hinde said 2018, aastal viited: olen teadlik HNRK
missioonist, visivonist, eesmirkidest ja tulemustest (3,78);
tunnen uhkust HNRK itle ja olen rahul, et kuulun siia ettevittesse
(3,75); usun, et HNRK on histi juhitud (3,75). Eelmise aastaga
vorreldes jidi samaks wviite olen rahul oma thotingimustega
(taiikoht, thovahendid) keskmine hinne (3,44} ning veidi langes
viiite saan oma otseselt juhilt piisavalt tagasisidet oma t66 kohta
keskmine hinne (2018, aastal 3,39; 2017. aastal 3,42). Koikide
teiste viiidete keskmised hinded olid eelmise aastaga virreldes
koérgemad,

huithikupshine arvestus kaob, alles jiib ainult piirhind.
See tihendab, et inimene saab osta teatud hinna ulatuses
iikskdik mis suuruses toote.

Naha kaitse ja puhastamise vahendite juures tip k

Alates 01.07.2019 saavad ded diguse tuvastada jirgmiste
abivahendite  vajadusi:  istmepadjad ja muud tooted
lamatiste viltimiseks, madratsid lamatiste valtimiseks,
sooglpoll sukajalgatombaja, tualetitoolid, potikérgendused,

milliseid tooteid on voimalik osta. Riigi toel saab osta
tooteid, mis on mdeldud: 1. uriiniga kokku puutunud
naha puhastamiseks (veevaba pesukreem ja -vaht ning
mmmpesugael), 2. umr id 0, le naha
ks ja hoold
Rugl toel ei saa osta ]argm.lsx tooteid: 1. 3ampoone, veega
id seepe, dusigeele, dusidlisid, kitekreeme,
Jalakmeme, nidokreeme,  silmakreeme,  massaaZigeele,
aktiivgeele, kampriga hiidrogeele ja muid vereringet
soodustavaid tooteid,

Vanaduspensioniikka joudnud isikud peavad invarollerite
ja elektriliste ratastoolide fiiirimiseks esitama erimenetluse
taotluse,

Osadel abivahenditel suurendati piirhindasid. Naiteks
kirude iiiiri piirhinda tosteti 86 eurolt 145 euroni, Hueraamil
55 eurolt 73 euroni.

Tallatugede arvestus muuntus aasta arvestusest kalendriaasta
arvestusels, See tahendab seda, et enam ei ole vaja jilgida, kas

eelmisest ostust on aasta méddunud. Jooksval kalendriaastal
on viimalik soetada tallatugesid midrusejirgsetel tingimustel.

Uue abivahendina lisatakse niigemispundega vanadus-
pensioniealiste  olukorra  parandamiscks abivahendite
loetellu jubtkoer. Juhtkoerte teenus sisaldab juhtkoerte
kasvatust, koerte viljadpet, koera ja inimese nd kokkudpet,
iga-aastaseid wveterinaaruuringuid ning oppepdevi kuni
juhtkoera 6 lopuni.

Rahulolu-uuringu tulemused on libi arutatud juhatuse kabinetis
ning tutvustatud iga osakonna koosolekul. Toiétajate rahulolu-
uuring on plaanis korraldada ka 2019. aastal.
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Joonis. HNRK tédtajate  rahulolu-uuringute  keskmised
tulenused 2013-2018

“l‘radﬂmmﬂlseit peeti 2018, aastal  olulisek @

itangid, siibrid, pisikateetrid, Ghekordsed
pﬁlekateelrid poenlsekamd,urﬁnmhsorbmwadablvahendld,
vanni- ja dugitoolid, vanni-, dusi- ja mihkimislavad, iihe ja
kahe kiega kisitsetavad kﬁimisabivahendid, libistamislauad
ja -matid, teisaldatavad kisi ousmiseks, tosterihmad ja
-rakmed ning haaramnstanyd_

Allikas; Sotsiaalkindlustusanet

Indias (4 osalejat), ISPRM 2018 - International Society of
Physical and Rehabilitation Medicine — Pariisis Prantsusmaal
(1 osaleja), ESPRM - European Society of Physical and
Rehabilitation Medicine - Vilniuses Leedus (4 osalejat), ISCoS
2018 - International Spinal Cord Society — Sydneys Austraalias
(1 osaleja); ICNR 2018 - International Conference for
Neurorehabilitation — Pisas Itaalias (2 osalejat).

2018. aastal jitkati koigi teadusprojektidega, mis toimusid
2017. aastal. Koik kraadioppes oppijad jétkasid o6pinguid,
kokku 5 inimest. 2018. aastal avaldati kaks teesi rahvusvahelise
konverentsi kogumikus. Esineti nelja stendiettekandega
rahvusvahelisel teaduskonverentsil.

Jitkuvalt liitiakse kaasa Tervisedenduse ja rehabilitatsiooni
kompetentsikeskuse projektis, milles HNRK-I on tiita kandev
roll taastusravis kasutatavate kaasaegse tipptehnoloogiliste
seadmete toenduspohisuse uurimisel. Lisaks osaletakse kahes
rahvusvahelises teadus- ja arendusprojektis ning kolmes iile-
Eestilises arendusprojektis.

HNEK raamatukogu kasutatakse tiitajate ja praktikantide
poolt akhwselt Rahvusvahelisi valdkonna teadusajakirju kiib

tuns iveerimist mitte seotud lege\ru.s'ne
niol. HNRK tootaja.te suvepiev peeti Tartus Festi Rahva
Muuseumis, jaulupidu koikidele toitajatele Tallinnas F-hoones.
ng]a toelah sportunlsvﬁmalusa kord nﬂdalas saab ujuda
ja leda Pilatese I HNRK
ruumes, lisaks on HNRK toitajad oodatud kasutama haigla
jousaali. Tavapiraselt toetas haigla téotajate osalemist SEB
Maijooksul ja Siigisjooksul, esimesel osales 17, teisel 19 inimest.
Koos kiidi 4 korda teatris, Aasta jooksul tihistati elu- ja
todjuubeleid, korraldati viikesi Gllatusi professioonipievadel
ning toimusid HNRK juubeliaastale plihendatud tllatused.

Koolitustegevus

2017, aastal oli edukas koolitusaasta. 2018, aastal olid haigla
koolituskulud kokku 62,71 tuhat eurol, mis teeb 2,31%
aasta todjoukuludest, vastavalt 2017, aastal 52,8 tuhat eurot,
mis oli 2,17% aasta todjoukuludest. 2017, aastal toimus 25
sisekoolitust, lisaks viidi 1dbi 23 koolitust koolitajate poolt
vitljastpoolt HNRE-d. Kokku osales neil tile 153 erineva HNRK
tiidtaja, B8 tiddtajat kiis 64 koolitusel viljapool HNRK-d, sh.
17 koolitust vilismaal. Osaleti kah
neist 8 toimusid viilismaal. Neist olulisemad olid WCNR 2018
- World Conference for Neurorehabilitation 2018 — Mumbais

istliimnel 1

kaks: Clinical Rehabilitation ja Spinal Cord.

HEA TEADA:

Tobtajate hulk 152, neist 107 vahetult seotud haigla
pohitegevusega.

Vahetult patsientidega tegelevatest spetsialistidest 46%
ei ole tervishoiutdotajad, kuid on oma valdkonna tipp-
spetsialistid.

Tootajate keskmine vanus 46,01 aastat

Keskmine palk: 1158€

2,31% aasta toojoukuludest suunati koolitusesse.

Koolitustel osales rohkem kui 150 erinevat to6tajat.

5 inimest opib valdkondlikus kraadioppes.

16% ravitooga seotud spetsialistidest on valdkondlik
magistri- voi doktorikraad




18. mail osales HNRK rodomsameelne esindus Tallink
Maijooksul. 7-kilomeetrist distantsi oli nautimas 21 téotajat,
kellest noorim on 22-aastane ja vanim 75-aastane. Ilm
soosis tiritust igati - soe piike ja mahe meretuul tegid tuju
heaks. ,Tallink 30 kontsertshow” tai spordipeal osalejate ette
superstaarisaatest tuntud Sissi, Eesti laulul publiku siidameid
murdnud Stefani ja tuhandete tidrukute lemmiku Ott Leplandi,
Maijooks on mionus kevadine tervisespordiiiritus, millest
osavotmine on aastatega kujunenud meie tidtajate jaoks
toredaks traditsiooniks, Jirgmisel aastal jille!

Marge Jogisaar,
personalispetsialist

| TALLINK

Mai algusest on HNRE-s taasavatud kohvik. Kohviku pidajaks on
Q-catering OU. Kohapeal pakutakse sooja toidu ja salatibuffeed,
muuhulgas on suur valik kooke ning muud meelepérast. Kohvik
on avatud igapievaselt. Olemas on ka kaardimakse viimalus.
Olete lahkesti oodatud kiilastamal

Vinni Puhh teatavasti on elutarkust pungil tiis ning muuhulgas
arvab ta, et keegi ei saa olla kurb, kui tal on Shupall. Usaldasime
ke b st e i
lisi ohupalle tiis fusjeega. Li ka tortsu

i Pha

roomsat muusikat ja hulganisti inimlikku soojust — kallistusi
haiglajuhilt, personalitiétajalt ja osakondade juhtidelt — ning
saavutasimegi selle, mida tarvis: tuntava koguse manusat elevust
ja siiraid naeratusi. Todtajatega koos joudsid dhupallid ja elevus
ka patsientideni, Interneti kaudu, tundus asjacsalistele, ka veidi
kaugemale. Oleme uute dllastuste ootuses,

Siidamlik sobrapdev

Selle aasta veebruarist alates on HNRK t66tajatest moodustatud
meeskond osalenud  Lifinemaa Soprade Liigas. Eelmise
aasta voistlusest erinevalt on koik selleaastased wvoistlused
meeskondlikud, kus 5 vaistlejat igast meeskonnast osalevad
15 erineval iildfiitisilist joudlust, vastupidavust kui ka nutikust
proovile paneval alal. Lifnemaa Séprade Liigast osavtmine
on vahva viis proovida midagi wut, mida ehk muidu teha ei
saakski, samuti hea voimalus propageerida tervislikku elustiili
ning niidata meie patsientidele osalemisega eeskuju. Hetkel
oleme vdistelnud neljal spordialal - taliala, teateujumine,
tinavakorvpall ning mobiilorienteerumine. HNRK meeskond
on hetkel tildarvestuses kolmandal kohal. Voistlusalad toimuvad
kogu aasta viltel ning loodetavasti on meie meeskond ka
itlejiiinud kuudel sama edukas kui siiani.

Madara Kristine Lipsa,
fiisioterapeut

Viisinud, kuid roo

1 korvapalli

Koigepealt saabub positiivne energia, siis kolav jutuvada ja
lopuks tema, nende kahe eelnimetatu vaieldamatu omanik.
Aus tihelepanelikkus, nakkav sobralikkus ja konstruktiivne
kaasamotlemine siblivad tihedalt kannul. Edasiviivad maotted,
ménus hoolivus ja inimlik suhtumine ei jii samuti sammugi
maha, Just selline ainulaadne komplekt inimest on tarvilik, et
kanda meie lasteosakonna head vaimsust.

Aasta  léotaja 2018: monusall  positibvne Nljble
Straukaite.

Kui Sul on eeskuju puudu, siis tema ndol on iks wvilja
pakkuda. Vaata millise nurga alt tahad voi kuula millal iganes
on voimalus; ikka ei ole niha-kuulda muud kui sulaselget
inspiratsiooni saada ise paremaks, Olla soojem, empaatilisem,
pithendunum ja professionaalsem. Rohkem tema moodi.
Aasta thotaja 2018: igimrmnstatud Siiri Siimenson.

Riiigitakse, et kui ta oma kiied kiiku laseb, siis need, kelle peal
see juhtub, enam muud ei tahagi. Efektiivse kisitluse kindel
osa on hea tuju ja hoolivus, mida ta kellelegi ei keela. Lihtsalt
niisama, pingutuseta, Kuigi todpuudust tal karta ei ole, oleks
eelmise juhataja ajal olnud tal hea voimalus lisa teenimiseks
juhataja dublandina. i

Aasta thitaja 2018: massaativolur Benno Heintalu.

Lahendamata probleemi oled niinud? Aga sellest
midagi kuulnud? Ei ole? Jrelikult oled sattunud tema
toimetamispiirkonda, Ta leiab erinevatele olukordadele
lahendusi nii kiiresti, et tavapirase reaktsioonikiirusega
inimene ei saa arugi, et olukord oli. Vaib-olla on see selle
parast, et ta oskab leida arenemisvoimalusi ja armastab
oppida? Voi selle parast, et ta on nii osavotlik ja oskuslik. Uks
on kindel: ilma temata oleks asjalood sootuks sisutumad.
Aasta 1odtaja 2018: tegus ja nutikas Enelin Kiisla.

Kui keegi iileiildse peaks millegagi kiitlema, siis tema oma
talupojatarkuse ja arukusega. Seda on nonda palju, et e¢i mahu
tema sisse dra: kostub suust, kiirgab silmist, kandub sormedest.
Onneks on ta ka helde ning jagab seda, mis endal ile, lahkelt
teistelegi. Koigil tema liheduses on kindlam ja targem olla.
Suuresti seetdtiu ta nii vastupandamatult lemmik ongi.
HNRK emeriit-aasta-tootaja Alna ToOnutare.

Parimad asjad elus on juhuslikud. Nii ka tema. Mdtles Gihel
kaunil kevadpieval, et sdidab Haapsalusse. Pruuti tiile
pakkuma. Tagasi ei lainud enam kumbki ning ntid ei
kujutaks HNRK-d temata enam ette. Ta on kohusetundlik,
usaldusviirne ja professionaalne. Just nagu meie jaoks loodud.
Vaatab oma sobralike silmadega teiste tuju paremaks ning
teeb oma tarkusega abivajajad terveks. Sellest, kuidas vaita
patsientide jagitu tdnu ja austus, voiks ta hakata jdrgmisel
aastal sisekoolitusi tegema,

Aasta toitaja 2018: maruasjalik ja -hea Martins Kacens.

Unistusi peab olema, Rohkem kui iiks. Viikeseid ja suuri.
Vaimatuid ja voimalikke. Moned unistused saavad ruttu teoks,
muutuvad osaks argipdevast ja vajuvad unustuste hdlma. Teisi
piitiad pikki aastaid: pead plaani, vaagid viimalusi, leinad
luhta ldinud lahendusi, varud viiikeseid vaite, siirdud samm-
sammult suudme suunal, juubeldad joudes. HNRK-1 on
vithemasti tiks sdirane saavutus loppevast aastast ette ndidata:
iseenda, tuhandete teiste ja millegi seletamatu abiga. Igal juhul
juubeliaasta viiriliselt uhke.

Aasta tegu 2018 kauaoodatud unistus: HNRK tegevus-
Jja mangupark.

Aasta tdotajad 2019 Nijole Straukaite, Martiné Kacens,
Enelin Kiisla, Siiri Siimenson, Aina Tonutare
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Nagu eelmisel aastal kombeks oli, tehti Eestile kingitusi, individuaalseid ja kollektiivseid, suuri ja viikseid, silmapaistvaid ja salajasi. Ega meiegi HNRK-s saanud halvemad olla ning otsustasime Eestile
kinkida 100 head mitet, mis aitaksid olla tervemad ja Gnnelikumad. Head matted kogusime omast tarkusest: praktikast ja kogemusest ning ilmutasime neid terve aasta libi 24. veebruarist 2018 - 24,

veebruarini 2019, Ole terve, Festi!

mdte 1z Head juubeliaastat! Hitva ndu on alati kasulik kuulda votta ja
viiart motteid jagadal -
2t Enne, kui tormad erivajadusega inimest abistama, kisi, kas
tal on abi vaja. Sidstad teda ehmatusest ja ennast ebamugavusest.
|“l'\:>lL]::l'd\| on IUL&Fl\\)I)ﬂgnWJ g. Inimene on oma elu

a ise tc.'gu!l;ch.
wnurgad flespidi ilme  tekitab

sellest, mida ja kuidas teeb, Libimoeldud tegutsemine on parim
arenemisvoimalus.

mdte 62 Kui tegu on filiisili
sihtkohta ﬂan viikese ringiga

saavutada
]'!uusIL 5 j
utse realistlikult. Ole kannatlik.
! Kiisi abi ja nau, kui seda on vaja, Aga ara
enuse pakkuja, sober voi keegi muu saab Sinu eest
Loplikud lahendused on alati peidus inimeses endas!
kiittesaamatu.
zid selle suunal aga igati voimalikud, Nii on ka
korda rohkem!
12: Aja keegi naermal Naer on kiireim viis dnnelikuma mndeni.
ge parem asend on jirgmine asend. Liiguta!
méte V4 Puhka korralikult! Puhkus on iga treeningu -
taastusravi - kohustushik osa,
méte 15: Paljug: voib tunduda voimatu, Kui ei proovi, ei saa kunagi
teada, kas see tunne oli dige voi petlik.
méte 16: Korralik toit on organismi kiitus. $66 regulaarselt! Neli
toidukorda paevas on maistlik sagedus.
modte T7: Patsiendi pliriselu on laastusravi keskpunkt, Ara lase
spetsialistil pimeduses kobada. Ridgi talle, mis on oluline ja paremast
elust puudu. On voimalik, et ta oskab aidata.
mate 18: Sisukad cticpanckud on paremad kui kuni kriitika.
Esimesed viivad edasi, teine tekitab paigalseisu,
mate 19: Tee, mis Sa teed, aga dra pea ees vette hilppal
mate 20: Mine teise tuppa! Vaheldusrikkus meeldib ajule, sest
muudab seda ak maks,
mbte 2 Kas kg
pista iiks porgand pint
peotiit kiogiv
moéte 22: Teiste julgustamine on parim vahend end ise julgemalt
tunda.
maote 23: Kui matled sellele, kuidas saab ja mitte sellele, miks ei saa,
on edukus ettevitmistes oluliselt kindlam
méte 24: Harjumuse loomiseks on vajalik jarjepidevus. Ajul kulub
uue harjumuse omandamiseks umbes 2 koud kui tegevust sooritada
igapdevaselt samades tingimustes.
mate 25z Maga tublisti! Uni on parim viis pievasest trennist taastuda
ja muutuda tugevamaks.

26: Too lilled tppa voi mine lillede juurde. Inimesed.
kes tunnevad lillede [6hna on umbes kolm korda tdendolisemalt
annelikumad kui need, kellel seda voimalust ei ole,
mdte 27 Opi uut keelt ning kasuta seda! Mitmekeelne aju on tervem
ja tublim,

mate 28: 566 fira iiks ks

méte 10: iira

eelda, et spetsial

sealhulgas

a oled juba tina sdénud? Ei? Siis on lihtne:
ssel [ga paev on vajalik siifia vihemalt kolm

aid! 100 ¢ ist maasikatest
saad 34 keal, hulganist kiudaineid ja antioksiidante,
Maasikad on muuhulgas kasulikud milule

méte 29: Tea, mida Sa tahad. Kui see tundub keeruline, siis leia keegi,
kellega oma motteid arotada. Arukas arutamine on sageli tulemuslik.
mate 30: }\aihan kedagi! Nii umbes vihemasti 20 sekundit.
Kallistamine vihendab stressi kahjulikku maju inimkehale.
mbte 31: Mingimi lmlr‘“l_" imetajat
soodustab dppimist. Mingi!

mate 32: Millal Sa viimati joutrenni tegid? Ameeriklaste soovitus:

oskus, mis

mobte 33: Mine metsal
loomingulisust.

méte 34: Kui tunned end kurvalt, pane selga midagi kollast, Kollane
soodustab rddmsama tunde tekkimist.

m&te 35: Hasti valitud ja kohandatud abivahend on poolt véitu. Ara
habene abivahendi kohts

Metsas olemine rahustab ja tostab

ahendused, vaid kooshus

virimalikult sekkumistest. Selleks on  vajalik

patsiendi aktiivne kaasatus,

mdte 37: Mine sooja ilmaga veekogu irde! Unringud iitlevad, et

taoline dmbrus on koige sagedamini seotud onnetundega.

mote 38: Taustusravi ei ole voimalik teha (ks Mitmete erinevate

professionaalide kaasatus on olemuslikult oluline.

mbte 39 Toimetulekuhiire on tihti olukorrapohine, Spetsialist

peab olema valmis uurima ja patsient vastama, millistes olukordades

raskused esinevad. Detailid on olulised.

mbte £0: Nipuotsaga - vii isegi veidi enam - ambitsioonikust kulub

alati marjaks fira. See on vesi tegutsemise veskile,

méte &1: palju head on lopuks alati halb voi isegi kahjulik.

Seetdttu tasub lasta patsiendil otsustada, arvata, tegutseda, moelda, ise

teha nii palju kui viihegi voimalik.

méte £2: Kuula meeldival muusikal. Laula ja/vai tantsi kaasa. See

teeb alati tuju paremaks.

mote 43: Kutsu sober due. Rohkem virsket dhku! Rohkem

keosolemist!

maote &&: Tervislikum eluviis on valik. Igaiks saab selle teha. Alusta

viikestest igapievastest muutustes

méte 45z Pea on drn, aju selle sees veelgi drnem. Pane kiiver pahe!

mote &46: Taastusravi on rehabilitatsioon on taastusravi on

elumuutmise kunst, kus koigil asjassepuutujatel on oma trikk, Tark

koostrikitamine tavaliselt aitab.

mote &7: Kas Sina tead, mis on elu méte? Matle sellele. Aju armastab

miadukat ruurdh mist keerukate kiisimuste iile.

méte £8: Tuastusravis soltub lahendus harva diagnoosist, Olulisem

on teada, millist hakkamasaamise takistust tervisehada pohjustab. See

loob voimalusi uuteks vaatenurkadeks lahendustele.

mote 49 566 looduslikult virvilist toitu. On kaunis vaadata ja

tervislik pealekauba

mote 50: Poolele teele joudmine on pool wditu. Edasi jaib

lahenduseni vihem maad, kui juba kiidud. Ole optimistlik!

méte 51 Muutus on kmy!u keer uk,n Selleks, et muutused kulgeksid

lergeming, on neid soovitusl

mote 521 [ga inimene teeb iga piev enda tervist mojutavaid otsuseid.

Kas Sinu tinased otsused on olnud Sinu ter stvad?

mote 53: Helista sobrale! Torts jutupubumist elust- ralum lulub ikka

marjak

maobte 5&: Millal Sa viimati ramatut lugesid? Kui pole seda ammu

teinud, leia iiks meeldiv teos ning anna sellele vaimalus. Ajule lugemine

meeldib.

!Ilnle 55z Kuhu iganes Sul on tina | s minna, vali tavapérasest
ed uusi kohti, voib-olla pead ama kehagi teistmoodi

2 ning kindlasti rédmustad oma aju.

mdte 562 Millal Sa viimati uue sabra voi tuttava leidsid? Kui sellest

on rohkem kui pool aastat, asu otsingutele, Uned tutvused lisavad elule

wilrtsi.

mote 5% Osta meeldiva pildiga puzzle. Pane kokku, Lammuta

laiali ning vaheta sobraga. Alga otsast. Tunned, koidas aju muutub

onnelikumaks.

mdte 58: On iiks asi, mida saad kindlasti enda ja teiste tervise heaks

teha. Ara suitseta! Muide, siistad ka raha.

mote 59: Ilutlln on pigem sober kui vaenlane, Regulaarne sdmine,

, regulaarne uni - kaik see aitab olla voi

méte 60z Mis on Sinu jaoks elus oluline? Métlesid ? Utle oma
taastusravi jasvoi rehabilitatsiooni meeskonnale ka

mote 61z |cia acya igaviemiseks. Ara kohe tee mitte midagi. Niiteks
(ks kord kuus pitev voi pool.

mdte 62 'laastusravi/rehabilitatsioon on  tulemushikum, kui
inimese lihikond on kaasatud. Motiveeritud ja huvitatud lahedased on

jouharjutused vihemalt kaks korda nidalas 10-12 kordust !
lihasgruppidele on minimaalne vajalik sagedus.

Haapsalu
Neuroloogiline
Rehabilitatsioonikeskus
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1 teretulnud |Hsr\d1|lh.|
méte 63: Tsegi kui Sulle lnuletused ei meeldi, loe ks Libi ja motle,

Haapsalu

Aastast 1958

mis see
teistmoodi
méte 64: koigile, kellega kokku puutud, midagi head.
méte 65: Proovi midagi, mida Sa ei ole kunagi varem teinud. Visib
juhtuda, et maailm saab avaram.

mm 66: Hinga kopsud siigavalt varsket ohku tiis. Hapnik an

ile ullu Sémamangude ja riimide tarbimine teeb aju

e on Sulle oluline, aga kellega pole olnud
mahii ridkida. Jutusta tervisels!
mdte 68: Torts talupoja tarkust on ikka j e tervishik lisandus muu
miillu keskele. Kuidas Sina enda maistlikkust hindad?
mote 69: Pane muusika mingima ja lantsi - monuga, mitu lugu
jiirjest.
mote 70: Lase lumel veidi enda peale sadada. Igal aastal sellist onne
pole.
mdte T1: Alkoholiga on maistlik piiri pidada. Nonda lihine see ongi,
mdte T2: Kirjuta soovid (uueks aastaks) iiles. Pliiatsiga paberile. Sea
nihtavasse kohta, et saaksid ikka ja falle pilgu heita, mis Sind tivustab,
mote 73: Kes kujutad ette, kus ja kes Sa tahaksid olla 3 3
parast? Matle sellele. Ridigi sopradele, perele ja oma taas
rehabilitatsiconimeeskonnale ka.
mdte Th: Taastusravi ja  rebabilitatsioonispetsialist e ole
uudishimulik, kui ta kiisib Sing hobide voi tobkoha voi Gppimishuvi
kolta. Ta on hoopiski professionaalne ning tahab Sinuga tuttavaks
saada, et teraapiaid sisukamalt ja Sulle vajalikumalt planeerida. Kui ta
ei kiisi, radgi ise.
méte 75: Matle viilja itks lugu. Pane kirja ja jaga teistega,
méte 76: Vali ringiga minemine, Voidad juurde aega iseendale ja
saad tasuks rohkem kehalist aktiivsust,
mdte TT: Kes on Su eeskujuf Miks? Kasuta vastuseid inspiratsioonina
edukalt edasi liikuda,
mte 78: Laula! Kasvii kivasti ja valesti, aga laula. Muusikas on alati
olnud ménusat maagiat.
mote 79: Vara tdustes on piev pikem. Proovi jirgi.
mdte BO: Jalutuskiik looduses kulub alati drs topeltki kirise.
mbte BY: Arvamus olgu libimaeldud. Kommentaarid tundmatutel
teemadel on tihti pigem kahjuks kui }
méte B2: Viisakusega jouab kauge
mote B Tee kellelegi viike kingitus. %udlnm rhiom on sageli
suurem saamise Ghinast.
méte B&: Liiguta nii, et pr\md ohetavad ja stidamel on péhjust
poksuda. Vahemalt korra pae
méte B5: Kuula vaikust S

aJl viib kostuda méni (kavajoodatud

ida asjust, mis Sulle meeldivad. Ka
taastusravi jooksul. Neid on veimalik taastumise protsessides:
mote B7: Pane kirja, mille iile Sul enda elus on hea meel. Voib- uJJ 1
pead lehtegi keerar
mdte 88: Lehvita naabrile!
méte 89: Kiisi inimestelt, kuidas neil laheb. Mitte suusoojaks, vaid
pariselt.
mdte 90: Hoolimine ja inimlikkus ei vaja olemasolemiseks rohkem
aega vl muid piiratud ressursse kui hoolimatus ja tikskaiksus.
méte 9% Kuigi |.¢duk on oma onne sepp, ei ole edukus tibti oksi
bilised on kullast kallimad.
! Enamasti tasub see risk end dra. Kui mitte
drgmistel kordadel.

ali tiks heategevuslik ettevatmine ning asu k

esimes{t)el, s
mote 93

ma,

Teinekord on ajaga panustaming rahast olulisemgi.

mote 94: lap: gid on osa dnnestumisest: &pi neist ja rithi edasi.
mdte 95: Algata oma perega iiks traditsioon. Aastatepikkune ré6m
ja kuulumisetunne on tagatud.

méte 96: Kui on vhimalik, vali trepp.

mote 9T: Tunne viikestest lihtsatest asjadet rédmu. lma nendeta
suuri ei ole,

méte 98: Ara unusta liigutada. Rakenda vanu ja leia unsi lemmikuid,
Peamine, et pdhjust oma keba kasutada jitkuks igaks pievaks.

mote 99: Luba endale midagi meelepirast, head vii ilusat. Pubutine
hellitamine on kasulike killast tegevus.
méte 100: Tea, mis on kasulik Su kehale
liitte. Nii on ka korvalolijatel kergem (vaj

saimule, Vata ohjad
usel} aidata. Ela histi!

Neurological
Rehabilitation Centre
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