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BYA, Bevakningsbranschens Yrkes och Arbetsmiljonamnd, vill
med denna bok ge en grundldaggande vagledning om halsa
och ergonomi. Syftet &r att du som arbetar inom bevaknings-
branschen ska ma bra och inte fa ont av ditt jobb.

Hélsa ar ett stort och komplicerat begrepp men lite férenklat
kan man sdga att det handlar om hur man mar, och vad det
innebar for just dig ar helt upp till dig att bestdamma.

Ergonomi handlar om att du ska kunna I6sa dina arbetsuppgif-
ter i en rimligt bra milj6 utan att du far ont i kroppen.

Om du har néagra fragor eller vill veta mer ar du mer an valkom-
men att hora av dig till:

Jan-Erik Stahl ergonom och férfattare
jan.erik@ergomore.se

William Rosborg ansvarig utgivare pa BYA Arbetsmiljo
william.rosborg@bya.se

Per Martelius projektledare pa BYA Arbetsmiljo
per.martelius@bya.se

Varje nytt kapitel bérjar med ett antal fria tankar men sedan blir
det mer fakta.

Vi vill rekommendera dig att lasa igenom boken och fraga dig;
lever jag det liv jag vill leva, mar jag som jag vill ma, bér och
kan jag férandra nagot i mitt liv, pa jobbet eller i det privata?

Nedan féljer en kort sammanfattning av mig, Jan-Erik Stahl, forfattare och idégivare
bakom denna bok.

Jag ér utbildad sjukgymnast sedan 1983. Innan dessa arbetade jag 5 ar i ett fryshuslager
i Stockholm.

Under mina ar som sjukgymnast arbetade jag som rygg-och nackexpert i Alfta, Stock-
holm, Burtrask och Strémsund. 1990 bérjad jag arbeta som ergonom i egen regi.

De férsta 13 aren som ergonom arbetade jag nastan uteslutande med datoranvandare,
men sedan 1993 har jag samarbetat med TYA, Transportfackens Yrkes och Arbetsmil-
jénamnd. | TYAs regi har jag utbildat ett antal tusen personer i hdlsa och ergonomi och
deltagit och deltar i en méngd olika arbetsmiljdprojekt.

Jag har samarbetet med BYA Arbetsmiljo sedan 2008 och utbildar medarbetare i hélsa
och ergonomi och utbildar ergonomicoacher. Jag medverkar aven i BYA Arbetsmiljos
olika utvecklingsprojekt, samt deltar pa PAM utbildningen del 1
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HALSA

LIVET OCH RISKFAKTORER

Det &r farligt att leva, man kan dé.
S& kan man ocksé sammanfatta ett
kapitel om hélsa.

En del lever sina liv som om det
inte fanns nagon morgondag, andra
ar mer eller mindre rédda fér allt.
Ténk om det blev lite lagom. Lat oss
bejaka ordet LAGOM, istéllet fér att
stélla det i skamvran

Njut av livet samtidigt som du &r
radd om dig sjélv, det &r malet med
detta kapitel.
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Livet och riskfaktorer

Allt hanger ihop. Hur du sover, om du &r stressad, trénar du nagon gang,
vem lever du med, lever du med ndgon &verhuvudtaget, hur var din barn-
dom, trivs du pa jobbet, hur ser du pa framtiden?

En massa olika faktorer bildar vara liv och allt hanger ihop. Om man pratar
om halsa sa har forskarna plockat ut nagra viktiga riskfaktorer som i stor grad
kan paverka hur vi mar idag, men kanske framfér allt hur vi kommer ma léng-
re fram, om fem, tio eller trettio ar. Rokning vet man &r den absolut storsta
och enskilt varsta riskfaktorn som kan ge oss problem. Andra riskfaktorer ar:

B Mycket och langvarig stress.
Il Stérd och/eller for lite sémn.
M Nattarbete.
I Vad vi ater.
B Kraftig évervikt.
I Genpaverkan fran vara féraldrar och slakt.
[ | vilken grad vi trénar och aterhdmtar oss.
Il Olika miljofaktorer.
STRESS
MILJIO STORD SOMN
GENER —— Y ~<——— NATTARBETE
OVERVIKT TRANING/
ATERHAMTNING
FEL MAT
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Det ar den sammanlagda bilden av riskfaktorerna som &r det viktiga.

Det kan ju vara sa att du stressar ganska mycket och &r orolig fér det, men
& andra sidan sover du valdigt gott, ja da kanske det inte &r sa farligt med
din stress, men sjalvklart ska du halla stressen under “uppsikt”.

Det kan ocksa vara sa att du har lite dvervikt men ater bra mat, tranar
séllan, men har valdigt bra gener fran dina féraldrar, da kanske risken for
allvarliga sjukdomar i framtiden inte &r sa stor anda.

Forsok bilda dig en uppfattning om vad som fungerar i ditt liv och vad som
eventuellt inte fungerar och gér nagot at det. Bérja gadrna med att ta sma
steg, inlemma det i ditt vanliga liv och stéll inte for stora krav pa dig sjalv.

Om du néstan aldrig brukar promenera, bérja med att ta en séndagspro-
menad pa 30 minuter, och kanske du upptackter att det kéndes skont och
da kanske du nésta séndag langtar lite grand efter din promenad och av
bara farten dkar pa den till 50 minuter. Denna férédndring kan leda till att
du borjar se 6ver vad en maltid ska innehalla, vilket kan leda till att du drar
ned pa rokningen och kanske tom férsdker variera dina arbetsstéllningar
oftare pa jobbet och efter ett ar sa kanske dessa sma férandringar har lett
till att du mar béttre och ar mer ndjd med dig sjélv och ditt liv. Och ar be-
redd och mogen att ga vidare med nagra ytterligare forbéattringar.

Ordsprak:
Rom byggdes inte pa en dag.
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STRESS

Ju mer vi pratar om stress, ju mer vi
oroar oss for stress ju mer stressade
kan vi bli. Stress handlar mycket om
férhallningsséatt.

Nér jag var ung hatade jag uttrycket
“det &r inte hur man har det, utan
hur man tar det”. Men med aldern
har jag kommit att férsta att det ar sa
det &r. Det handlar mycket om hur vi
ser pa saker och ting.

Om du blir stressad av att méta
stressade och otrevliga ménniskor pa
jobbet, kanske du ska fraga dig, vad
dr det som stressar dig och varfér du
later dig paverkas pa ett s& negativt
satt. Du bér, du kanske till och med
kan ta kommandot 6ver dig sjélv, din
hjérna och dina tankar.
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Stress

Stress ar en mental belastning som blir hormoner som blir fysiska och psy-
kiska férandringar. Sa kan man enkelt sammanfatta stressens mekanismer
och biologi.

Under utvecklingen till den ménniska vi &r idag fick vi en stressreaktion for
att 6verleva. Om vi métte en fara sa skulle hela vi, bade kropp och hjarna,
forsattas i strids- och flyktberedskap, vi fick en stressreaktion som medver-
kade till att vi dverlevde och utvecklades. Om vi idag som moderna man-
niskor ska spela en fotbollsmatch sa géller samma reaktion, hela kroppen
ska forsattas i strids- och flyktberedskap. Idag kanske vi skulle sdga tév-
lingsberedskap. Samma galler for uttrycket “positiv stress”, mer ratt vore
kanske att sdga anspanning, for vi tycker ju om utmaningar. En lagom (detta
underbara ord) belastning pa hjarnan ar nagot vi oftast uppskattar. Stress-

hormoner ar alltsa inte farliga i sig i lamplig omfattning och vid rétt tillfélle.

12

HALSA & ERGONOMI

HALSA
STRESS

Stressens biologi

Kortisol har en paverkan pa var amnesomsattning och styr olika langsam-
ma processer i vart hormonsystem.

Adrenalin och noradrenalin gor sa hjartat slar snabbare, blodtrycket stiger,
fett ska strdmma ut i blodet for att ge energi till musklerna, socker ska
stromma ut till blodet for att ge hjérnan energi, musklerna spanns, blicken
blir fokuserad, hungerkanslor mattas, sexdriften sjunker, andhdmtningen
blir snabb och ytlig. Allt for att forsatta kroppen i en férhéjd beredskap for
strid, flykt eller i dagens samhalle, jobb eller en idrottsaktivitet.

Dessa reaktioner ar nyttiga vid vissa tillfallen och det ar inget negativt
under korta perioder. Men om vi lever med for stora doser stresshormoner

i vart vardagsliv kan det pa sikt leda till allvarliga sjukdomstillstdnd om

vi underskattar vikten av aterhdmtning och balans i vara liv. Idag tror sig
forskarna vara sakra pa att langvarig stress kan bidra till diabetes, hjart- och
karlsjukdomar, olika typer av cancersjukdomar mm.
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orsaker till stress

Stressorsaker ar individuella och beskrivs som den pafrestning som vi
utsétts for nar krav och férvantningar inte stdmmer dverens med vad vi

férmar och kan. | manga fall handlar det om oro f6r det som skall komma,
oro fér morgondagen, inte oro fér det som redan har varit. Mdnga ganger
stéller vi ocksa krav pa oss sjélva att vara nara nog perfekta, den perfekta

chefen, medarbetaren, partnern, féréldern osv.

Man skiljer pa yttre stress (mycket att gora pa jobbet, hot om vald, osv.)
och inre stress (vara krav och férvantningar pa oss sjalva och livet).

Nagra orsaker till stress pa jobbet och i vanliga livet.

JOBBET

Valdigt mycket att gora, for lite att
gobra, inget alls (arbetsléshet)

Nattskift
Otrivsel, mobbning

Brist pa kompetens for arbets-
uppgiften

Alltid vara nabar pa telefon eller
mail

Hot och vald
Kan inte styra eller paverka arbetet
Tycker inte att man duger

Konflikter med arbetsledning och
kollegor

| PRIVATLIVET
Dalig ekonomi

Daliga relationer eller inga relatio-
ner av varde

Inte tillrackligt med tid f6r barn
och partner

Hinner inte med att skota
hemmet, bilen eller baten

Hinner inte med &lsklingshobbyn,
den som skulle ge ny kraft

Tar med sig jobbet hem, alltid
nabar

Sjukdomar hos sig sjélv eller néra
anhoriga

Tycker inte att man duger, dalig
sjalvbild och sjalvkansla
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Varningssignaler

For att beskriva hur svart det kan vara att verkligen forsté att man &r stres-
sad eftersom vi har en otrolig férmaga till anpassning kan man anvénda
den kénda metaforen om grodan och det varma vattnet.

Om man slapper ner en groda i kokande vatten s& kampar den for sitt liv
och vill komma ur vattnet. Om du lagger grodan i kallt vatten och gradvis
varmer upp vattnet s& kommer grodan att vanja sig vid det allt varmare
vattnet och kokas till déds.

Det &r hjérnan som blir stressad men samtidigt &r det hjérnan som styr vara
beteenden vilket kan innebéra att det &r svart for oss att verkligen forsta
att vi ar stressade. Nedan féljer nagra varningssignaler som vi bér vara
uppmarksamma pa.

DALIGT TALAMOD
KORT STUBIN

ORKAR INTE BRY SIG
AMILJ OCH
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Konsekvenser av stress pa jobbet
Ar man stressad kan det sjalvklart paverka hur man skéter sitt jobb, och om
fler pa jobbet ar stressade sa kan det fa mycket stora konsekvenser. Har fol-
jer nagra exempel pa vad som kan hdnda med fér mycket stress pa jobbet:
Kansla, sann eller falsk, av inte ha tid.
K&nner olust for att man inte kan utféra arbetet sa bra som man vill.
Slarvar med hur jobbet utférs och struntar i hur resultatet blir.
Kvalitetsforluster.
Daligt samarbete med kollegor eller mellan olika avdelningar.
Struntar i hur man sitter, star, gar eller lyfter, alltsa sémre ergonomi.
Dalig planering av dagen eller morgondagens arbetsuppgifter.

Hittar fel och brister hos andra, och skyller fel och brister pa kollegor,
andra avdelningar och skift eller tom kunderna.

Vad kan jag gora at min stress, hur kan jag ga vidare?

Man maste vaga lyssna pa vad kroppen skickar for signaler, lyssna pa dem
och ta dem pa allvar.

Sedan maste man foérsdka vaga se vad stressen har for verklig bakgrund,
fraga sig varfér man kanner sig som man gor. Var i ligger problemet och
vad kan jag gora at det.

Bristande sjalvkansla, vad beror det pa, och hur ska jag komma till ratta
med det. Kanske ga i samtalsterapi.

Problem med &ktenskapet, varfor da? Kanske vi ska tilloringa mer tid och for-
soka att prata med varandra i lugn och ro, och behandla varandra med respekt.

Trivs inte pa jobbet, vad ar det for fel dar, chefen, kollegorna, arbetsupp-
gifterna, arbetsschemat? Vad kan jag gora at det, prata med chefen eller
chefens chef, prata med facket och skyddsombudet, byta avdelning, byta
schema, utbilda mig vidare inom féretaget, séka nytt jobb?

Fungerar utvecklingssamtalen, har ni en fungerande organisation fér denna
typ av fragor pa féretaget?

Sjalvklart ar tillféllig stress under begrénsade perioder inte sarskilt farligt,
men att mer eller mindre standigt ga omkring med férhéjda stressnivaer ar
faktiskt livsfarligt pa sikt, da@ maste man agera.

Vad man gér beror sjalvklart pa vad man kommer fram till att stressen beror pa.
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Nagra knep

For att dverhuvudtaget orka ta tag i sin stress och framfér allt bérja bear-

beta de verkliga orsakerna till stressen maste man bdrja ndgonstans och
kanske du kan bdrja sa har.

Prioritera i livet, vad &r viktigast, vad kan vanta.
Forsok sova gott, 7-8 timmar per natt/dygn med god kvalitet.

At bra mat, dra ned p3 socker, sluta dricka lask och dra ned p& snabba
kolhydrater.

Borja rora pa dig, ga langpromenader, lyssna pa naturen och djupandas.

Borja i det lilla och enkla. Allt fér att fa ork att ta tag i livet.

Fundera vidare
Kénner du igen stressymptomen?

Om du gér det, ta det pa allvar. Gér sma féréndringar, tex prioritera
vad som verkligen &r viktigt i ditt liv.
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SOMN OCH NATTARBETE

Det har néastan blivit omodernt att
sova. Det finns ju sa mycket annat
som maste hinnas med och s§ manga
roligare saker att géra &n att ga och
légga sig. Men nu ér det séa att vi
maste sova vad vi én tycker.

Ingen skulle komma pa tanken att
bygga ett nytt hus utan att férst
bygga en rejél och stabil grund. Fér
utan en bra grund spelar det ingen
roll hur mycket tid och pengar man
lagger pa resten av huset, det kan
aldrig bli bra.

Precis samma &r det med sémnen fér
oss ménniskor. Sju till tta timmars
god sémn &r grunden fér ett bra liv.
Sa &r det bara, vad du &n tycker...
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somn och nattarbete

Under sémnen sker mycket speciella biologiska och psykiska processer,
processer som inte sker i vaket tillstand som ar helt avgérande for att vi
ska kunna leva. Var dygnsrytm styrs i grunden av dagsljuset och det ar
meningen att vi ska sova pa natten och vara vaken pa dagen, och det
styrs av olika hormoner, precis som stressen. Men varje ménniska ar unik
och har lite av sin egen rytm, en del &r morgontrétta andra ar morgonpig-
ga, for en del gar det ganska bra att jobba skift eller pa natten, f6r andra
passar det inte alls. Men grunden for ett bra liv &r sju till tta timmar god
somn allra helst pa natten.

somncykler

Vi sover inte pa samma satt hela natten utan vi sover i olika sémnfaser,
ibland sover vi tungt och djupt, ibland latt och ytligt. Under de olika sémn-
faserna sker helt olika processer.

Nér vi gar och ldgger oss ska vi vara fulla av sémnhormon som gér att vi
kan somna, under natten ska sdmnhormonet sakta minska i koncentration
for att sa sakteliga ersattas av andra hormoner som gor att vi vaknar efter
sju till atta timmar. Ju mer stressade vi &r ju mer stérningar i detta hormon-
system riskerar vi att fa.

Sémnen bestar av fem olika faser som tillsammans bildar en sémncykel,
och ju langre tid du sover ju fler sémncykler hinner du med. Varje sémncy-
kel &r ca 90-110 minuter lang.
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FAS 1

Insomning

En 6vergang fran vakenhet till sémn. Under denna fas tillbringar vi enstaka
minuter av den totala sémntiden och vi &r mycket |attvackta. Normalt ska
vi somna efter ca 10 minuter och kroppen ska vara full av sémnhormon.
Viktigt att inte ligga och oroa sig fér morgondagen.

FAS 2

Stabil sémn eller bassomn

| denna fas befinner vi oss under 40-60 procent av sémntiden. Tydliga fy-
siologiska féréandringar kan iakttas: andningen blir langsammare, hjartfrek-
vens och blodtryck sjunker och musklerna slappnar av. Eftersom amnesom-
sattningen sjunker, sjunker ocksa kroppstemperaturen nagot.

FAS 3-4

Djup somn

Denna fas utgér djupsémnen och den bér omfatta mellan 15-20 procent
av den totala sdmntiden. Vi &r svarvackta och det kravs ljudnivaer runt
70dB (det motsvarar ljudet fran en latt motorcykel) for att vi ska vakna.
Tillvaxthormon utsdndras, kroppens celler repareras och det ar troligen
nu som det mesta av hjdrnans aterhdmtning sker. Musklerna &r kraftigt
avslappnade, vi ror oss knappt alls, men vissa manniskor, framfér allt man,
borjar snarka.

Det har gatt ett par timmar sedan vi somnade och vi vaxlar upp till fas 2
igen. Vi ror pa oss och vaknar kanske nagra sekunder. Nu bérjar kampen
mellan den “vanliga sémnen” och nésta stadium, drdmsémnen.

FAS 5

Drémsomn eller REM sémn

Rapid Eye Movement Sleep (snabba 6gonrorelser) utgér den klassiska
dromsdmnen. Den bér omfatta 20-25 procent av den totala sémntiden.
Idag vet man att vi dven drommer under andra stadier, framfér allt under
stadium 2. Den aterkommande REM-sémnen &r dock viktig for att sém-
nen ska fa fullgod kvalitet. Den har sarskilt stor betydelse eftersom intryck
och kunskaper fran korttidsminnet till langtidsminnet dverférs under den
perioden. Musklerna slappnar av @nnu mer och dven om vi skulle vilja sa
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kan vi inte resa oss nu. Fanns inte den sparren skulle vi kunna ga och leva
ut vara drémmar, vilket skulle vara farligt. Andningen, hjart-frekvensen och
blodtrycket dkar. Vi hamnar pa samma niva som nér vi ar vakna, ibland ho-
gre. Blodgenomstrémningen 6kar i underlivet hos bade mén och kvinnor
och man kan fa erektion, utan att drommen behover handla om sex. Under

REM-sémnen blir vi ocksa kallblodiga. (kalla: Sanofi Aventis)
2 tim 4 tim 6 tim 8 tim
1 | | _— | _ |
1
2
3
4
FAS 1 - Insomning B FAS 3-4 - Djup sémn
I FAS 2 - Stabil sémn eller bassémn M FAS 5 - Drémsdmn eller REM sémn
Somnproblem

Alldeles for lite somn under langre perioder kan leda till mycket allvar-

liga hélsoproblem tex depression, fetma, forsédmrat immunférsvar, svara
koncentrationsproblem, diabetes, hjart-och kérlsjukdomar, atstérningar,
cancer m.m. Men &aven for lite sémn pa mer “normal niva” kan innebéra
att vi kdnner oss trétta under arbetsdagen, bli mer |attirriterade, far lattare
koncentrationsproblem, kénner oss allmént sega, blir samre pa problem-
|6sning och kanske tom inte har tillrdckligt med energi for att gladja oss at
vara barn, var partner och vara vanner.

Att arbeta inom bevakningsbranschen innebér en klart 6kad risk att i job-
bet stéta pa manniskor som &r irriterade, stressade och kanske tom &r
aggressiva, och da behover vi sjalva verkligen vara pa topp.

Daligt med sémn kan ocksé rubba dmnesomséttningen och den normala
balansen av hungerkéanslor och suget efter nagot sott. Sa for lite sdmn kan
leda till viktdkning.

Nedan kommer nagra vanliga varningssignaler pa att du kanske har lite
problem med sémnen:
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[ Svart att somna in.

I Sténdiga korta uppvakningar under natten.

[l Vaknar for tidigt, vill somna om men det gar inte.

Om man ska kalla det en verklig sdmnstdrning sa krévs det en total sémn-
forkortning med minst 90 minuter per natt. Dessutom ska man kénna sig
sa trott dagtid att man inte klarar av jobb, fritid och familj. Och om du pa

nagot satt kdnner igen dig i denna beskrivning &r det hog tid att férsdka ta
tag i din sémn.

Tips for battre somn

Om du vill 6ka pé din sémntid och forbattra din sémnkvalitet sa finns det
nagra mycket enkla knep.

[l Se till s3 att du har ett sovrum som ar svalt, mellan 15-18 grader.

I Se till sa att sovrummet &r morkt, vanliga persienner racker oftast inte
eftersom morgonljuset anda trénger in och passerar dina 6gonlock, och
ljuset talar om f6r din hjérna att du ska vakna.

[ Sjalvklart ska det vara tyst omkring dig.

I Skaffa en riktigt bra sdng. Ett satt att veta att séngen &r bra ar att du
inte ska ha ont eller kdnna dig stel i kroppen nar du vaknar.

@ Somna helst inte till en paslagen TV, musik eller datorspel.
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Sova battre med ett annat beteende

En mycket vanlig anledning till stord sémn &r stress. De tankar du tar med
dig in i sdmnen finns kvar i hjarnan under natten, sa forsok téank pa trevliga
och positiva saker innan du somnar, lattare sagt an gjort, men férsok. Har
du allvarliga problem med din sémn maste du verkligen bérja bearbeta
anledningen till din stress. Om du inte far tillrdckligt med sémn av god
kvalitet finns en stor risk att du kan komma att ma riktigt daligt.

Kanske du ska bdrja trana mer. Fysisk aktivitet, att bli skont trétt i kroppen gor
att man kan slappna av pa ett naturligt satt och da blir det lattare att sova gott.

Ta en funderare pa vad du &ter och dricker och nar du gor det. Undvik
tunga maltider néra sénggaendet, matsmaltningen haller dig vaken halva
natten. En tom mage &r heller inte bra f6r sémnen.

Alkohol &kar sémnigheten men gor att du sover samre. Undvik kaffe, coca-
cola och starkt te. Undvik allt som innehaller uppiggande koffein.

Skiftarbete, nattliv, sena studier, eller smabarnsvak gor att man sover pa
andra tider, vilket i sin tur gor att man har svart att somna nasta kvall. En
del har lattare att hantera oregelbundenhet, andra har svarare med det,
hur ar det med dig?

Lar dig att varva ned innan du ska ga och ldgga dig, somna inte framfér
tv;n for att vakna med ett ryck for att sedan ga och lagga dig. Sitt inte och
spela datorspel fram till sénggaendet, forsok att inte vara for aktiv innan du
ska lagga dig.

Tuppluren eller powernap

Ett bra satt att kompensera lite
dalig eller otillracklig nattsdmn
ar att ta en tupplur nér 6gon-
locken bérjar kdnnas tunga.
Tuppluren ska vara pa maximalt
30 minuter, blir det langre ar

det risk for att du hamnar i fel
sémnfas och bara kénner dig seg
efterat.
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Det handlar mer om latt slummer i ca 10-15 minuter, det kan récka valdigt
bra. Om det ar méjligt att ta en tupplur regelbundet kan man halla sig
friskare och man blir mer effektiv och battre pa probleml&sning.

Sa varfor anses det som fel att slumra pa jobbet?

skift och nattarbete

Skift och nattarbete innebar mer eller mindre stora pafrestningar pa vara
biologiska system, kropp som sjal.

Om vi utgar fran det “normala” och basta for kroppen sa ar det att sova
7-8 timmar pa natten, jobba 8 timmar fran ca 7-8 pa morgonen for att
sedan kunna &gna oss at sociala aktiviteter, familj, trdning osv 8 timmar
pa sen eftermiddag och kvéll. Om detta ar det béasta for kropp och sjal, ja
da kan vi borja forsta att skift och nattarbete staller mycket stora krav pa
anpassning och aterhamtning.

De flesta som arbetar i skift drabbas av tillfalliga sémnstérningar. Mag-
besvar och hjart- karlsjukdom &r ocksa vanligare hos skiftarbetare. Hela
vart biologiska system styrs av variationer i dagsljuset och tusentals ar av
utveckling har styrt oss till att sova pa natten och vara vakna under dyg-
nets ljusa timmar. Vi moderna ménniskor férsoker dock att rubba pa detta
biologiska faktum eftersom vi har uppfunnit artificiellt ljus och dérmed kan
rucka pa denna langa utveckling.

Men hér kommer nagra goda nyheter f6r alla som &r skiftarbetare eller
arbetar i fonsterlésa lokaler. Den moderna ljusforskningen visar att vi kan
anvanda det artificiella ljuset pa ett positivt satt.

| grunden &r vi ju anpassade till utomhus-
ljus och det férandras i styrka och farg hela
tiden. P4 samma satt kan man med artifi-
ciellt ljus harma dagsljuset sa det i borjan
av ett skift ar lite svagare och varmare i
fargtemperatur. | mitten av skiftet, “mitt pa
dagen”, ar det mer ljus och ljuset &r kall-
lare i fargtemperatur, for att mot slutet av
skiftet "bli kvall” och lite varmare igen. For
man behdver kunna pressa tillbaka sémn-
hormonet melatonin en gang per dygn.

Men i grunden kvarstar faktum, vi bor sova
pa natten och vara vakna pa dagen.

25

HALSA & ERGONOMI



HALSA
SOMN OCH NATTARBETE

Ndagra grundregler

Ju tidigare pa morgonen och ju senare pa kvéllen man maste jobba, desto
sdmre ar det. Forsok ldgga skiften sa de borjar och slutar vid sa normala
arbetstider som det bara gar. Samtliga pa en arbetsplats bor ocksa fraga sig,
ar det verkligen nédvéandigt med skiftarbete, och kan vi bérja lite senare pa
morgonen och/eller sluta lite tidigare pa kvallen. Varje timme ar viktig. Lat det
inte ga slentrian i arbetstider.

Treskift ar det sdmsta f6r oss manniskor, vi hinner aldrig riktigt komma in
nagon rytm. Battre da att ha ett permanent nattskift. Formiddagsskift dar
man kanske bérjar 4 eller 5 pa morgonen ar mycket skadliga for hélsan
eftersom det ofta innebér en oro och en stress nér man gar och lagger sig.
Man vet att man maste upp mycket tidigt och kanske kommit i séng lite
sent, och den stressen innebar madnga ganger en stérd sémnkvalitet.

Dygnsvilan maste vara tillréckligt lang mellan arbetspassen om man arbe-
tar natt eller tidiga morgnar. Arbetspassen far inte heller vara fér langa.

12 timmars arbetspass ar inte helt ovanligt inom bevakningsbranschen och
det &r att verkligen utmana halsan pa sikt.

Ett annat rad &r att hellre stoppa in lediga dagar mellan arbetspassen an

att samla ihop dem till enstaka langledigheter. Vi i Sverige har av tradition
velat jobba ldnga sammanhangande arbetspass for att samla ihop timmarna
till langre sammanhangande ledigheter. Vi prioriterar alltsa den lite langre
ledigheten istallet for hélsoaspekterna pa sikt. S6mn och stressforskarna har
lange ansett att detta &r mindre bra, men man forskar standigt vidare fér att
forsoka komma fram till vad som ar bést ur ett totalt halsoperspektiv.

Vad sdger dina centrala och lokala fackliga avtal? Hur vill du ha det?

Nattarbete

Lat oss dgna lite mer tid at just nattarbete. Det &r en sjélvklarhet att arbetar
man inom bevakningsbranschen &r nattarbete inget konstigt eller anmark-
ningsvart. Om du arbetar natt se inte det som en livslang karriar, utan som
en tidsbegrénsad period i ditt liv.

Du bor forsté att arbetar du natt har du gjort ett yrkesval som maste fa
konsekvenser f6r din totala livssituation for det &r av yttersta vikt att:

Sova gott nér du far sova. Ta huvuddelen av dygnsvilan pa morgonen
och férmiddagen nar du kommer hem. Sov gérna nagon eller nagra
timmar innan du gar pa ditt skift.
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Begér hdnsyn av din omgivning att du maste sova, dven av dina barn.

Sovrummet ska vara tyst, svalt och morkt, d&ven pa sommaren mitt i
staden i ett vanligt hyreshus, klarar du det?

Det ar lika viktigt med riktigt m&rker ndr man sover som bra ljus ndr man
ar vaken. Undvik stérande ljus fran vackarklockor och klockradio, eller
ljusstrimmor fran fénstret. Om du vill anvanda en klockradio ska den ha
en réd och inte en bla eller gron display.

Trana kondition regelbundet.
Ut i dagsljuset nar det gar.

Ata bra mat pa regelbundna tider. Inga stora tunga méltider under nat-
ten, magen sover trots att du jobbar. At din middag pd samma tid varje
dag innan du borjar jobba.

At bara n&got latt under natten, det far gérna vara varm mat men i sma
portioner. At ingen sot mat, vitt bréd och drick inte lask, inte under nat-
ten men inte annars heller. Rok inte.

Det kan vara en fordel att du inte har slaktsjukdomar av typen, diabetes,
hjart-karl-mag-och tarmsjukdomar.

Jobbar du inomhus &r det bra om ni har ljusstyrning sa det ar ganska
mycket ljus i lokalen i bérjan av ditt nattskift, valdigt mycket i ljus i mitten
av skiftet, for att successivt minska pa ljusstyrkan ju ndrmare skiftslutet du
kommer. Ta garna pa dig gula solglaségon pa vag hem, men inte om du
kor bil, eftersom de férsamrar kontrasterna. Gula solglaségon sténger ute
den vagléngd i ljuset som triggar igang kortisolproduktionen som gor oss
pigga. Se upp med tréttheten om du kér hem efter jobbet. Att kéra trott
ar som att kora berusad, och det gér du ju inte.

Hjalp till sjalvhjalp
Sémn; sov béttre med kognitiv beteendeterapi, Marie Soderstrom.
Sov gott, Susanna Jerneldv

Fundera vidare
Sover du gott?
Ifall ditt svar &r nej, varfér inte? Gér nagot at det.

Man maste sova gott, antal timmar &r viktigt men
ocksa kvalitén pd sémnen.
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Ena dagen ér potatis nyttigt, andra
dagen ska man minska pa intaget.
Det kommer standigt nya varnings-
signaler om vad som &r bra och vad
som &r déligt. En del reagerar med
att tdnka “de har ingen aning om vad
de héller pa med, inget att tro p4, jag
kér pa som jag alltid har gjort”.

Andra tanker "4 vad spannande, tank
vad forskningen gar framat, det har
ska jag prova”.

Hur tanker du?
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Mat

Mat, detta magiska ord som vécker s& manga tankar och kanslor.

Varfér maste vi ata egentligen? Jo vi behdver energi, precis som bilen
behdver bransle, inte sa konstigt kanske. Men mat maste vara mer an sa.
Bilen klarar sig inte i langden bara med mer bransle, den behdver ny och
mer olja, luft till ddcken, service osv. Och sa ar det med oss manniskor
ocksa, vi behdver mer an bara energi, vi behdver naring.

Sa férutom energi maste vara maltider innehalla sadant som bygger upp
vara muskler, skelett, och hjarna. Och vi maste starka vart immunférsvar.
Immunfdrsvaret jobbar inte bara fér att férhindra att vi blir forkylda, det &r
mycket mer komplicerat an sa. Varje sekund kdmpar vart immunférsvar mot
uppkomsten av alla méjliga sjukdomar, och vi maste hjalpa vart immunfor-
svar med det genom att fa i oss rétt mangd vitaminer, mineraler m.m.

Nar vi tittar pa var tallrik bor vi stélla oss fragan; ger denna maltid mig en-
ergi och naring, bygger den upp mina celler och min kropp pa ett vettigt
satt, och hjalper den mig att ma bra och vara frisk?

Denna fraga bor vi stélla oss da och da nar vi valjer en maltid. Spannande va?
| texten som féljer ska du fa nagra goda rad.

Kort bakgrund

De tre stora bestandsdelarna som man brukar prata om nar det galler mat ar:
Protein, kolhydrater och fett.

Nar det galler att dta bra mat och tillrackligt med mat for att ma bra men
inte ga upp i vikt, sa har diskussionerna under de senaste 20 aren kom-
mit att handla om férdelningen av dessa tre bestandsdelar. Hur mycket av
varje del ska man &ta for att ma bra?
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Under 1900-talets borjan var problemet att fa tag pa tillrédckligt med mat.
| och med utvecklingen till det moderna samhéllet har vi fatt ett enormt
utbud av lattillgdnglig och tyvérr ibland dven dalig mat.

For ca 20 ar sedan kom man fram till att vi at fér mycket fett. Fettet var
den stora boven, och skulle ersattas med bla lightprodukter. Men idag
har detta svangt, idag ar det sockret, eller kolhydraterna som ar boven i
dramat, och fettet har blivit “the god guy”. Sa kan det ga.

Och da kommer vi till fram till fragan, ska du f6lja med i denna utveckling
eller stanna kvar i det gamla?

Bra mat

Vad sédger sakkunskapen idag, vad séger forskarna?

Lat oss forst konstatera att man ska &ta sa mycket att man inte ar hungrig.
Ar man hungrig mér man inte bra, det &r liksom inget roligt att leva, och
det ska det vara.

Protein

Mat som innehaller protein; kott, fisk, fagel, bonor, 4gg, yoghurt, keso,
kesella, ost och nétter kan och bér man ata mycket av. Det bygger upp
kroppens celler och gor oss matta.

Utan protein skulle din kropp inte fungera. Protein anvédnds fér uppbygg-
nad och reparation av celler. | din kropp pagar det hela tiden tusentals
kemiska reaktioner som styrs av enzymer. Alla dessa enzymer ar uppbygg-
da av proteiner, liksom de hormoner som reglerar en mangd kroppsliga
funktioner.

Protein anvands nar ditt har och dina naglar vaxter och nér gamla hudcel-
ler ersétts med nya. Antikroppar, som spelar en mycket betydelsefull roll i
immunfdrsvarets roll, ar ockséa uppbyggda av protein.

Proteiner &r uppbyggda av aminosyror, som i proteinet ar sammanlankade
till linga kedjor. Din kropp behdver 20 aminosyror dagligen. Atta av dessa
aminosyror &r essentiella, du maste fa i dig dem fran maten. De &vriga tolv
kan produceras av din kropp, de kallas darfér “icke-essentiella”.

Protein kan inte lagras pa samma s&tt som kolhydrater eller fett.

Kolhydrater kan lagras som glykogen i musklerna och levern.
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Fettet lagrar sig mer &n gérna och var det sétter sig har du nog redan sjélv
hunnit upptacka.

Du har ingen “reserv” av protein. Overflédigt protein anvénds som energikilla
eller omvandlas till fett. Omvandlingen av protein till fett ar en ganska kostsam
process for kroppen, sa om man ska ata for mycket av nagonting nér man
forsoker ga ner i vikt ar det bra om det ar protein man &ter mycket av.

Fett

Det finns manga olika sorters fett, och idag vet man att vi maste &ta fett,
men fettet ska vara av bra sort.

I Enkelomattade fetter, finns bla i oliv- och rapsolja, nétter och mandel.
Det sanker det skadliga kolesterolet och hdjer det nyttiga.

B Fleromattade fetter, finns bla i solrosolja och lax. Det sénker det skad-
liga kolesterolet.

B Mattade fetter, finns bla i smér och flask. Det hojer det skadliga koles-
terolet.

Sa at garna olivolja, rapsolja, avokado, nétter och mandel. Men var inte
radd for en matratt med god sas gjord pa gradde och smor. Fettet hjalper
till att bygga upp var hjarna och véra nerver och hjalper oss att tillgodogé-
ra oss olika slag av vitaminer. Fett i maten ger oss en méattnadskénsla, och
det &r ju bra, for da slutar vi att ata i god tid.

Fett i sig gor inte sa att du gar upp i vikt. Det &r forst nér ditt energiintag
dverstiger din energiférbrukning som din vikt bérjar réra sig uppat.
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Kolhydrater

Kolhydrater &r lika med snabb energi, och kolhydrater finns det gott om

i potatis, pasta, ris, bréd osv. Den stora nyheten idag ar att vi ska lara oss
att skilja pa snabba och langsamma kolhydrater. Vad betyder det? Jo det
handlar om hur snabbt kolhydraterna som landar i magsécken férvandlas
till socker. Ju snabbare ju samre, for nér kroppen via insulinet har sugit upp
sockret, och sockret har tagit slut, vad hander da, jo vi blir sugna pa mer
socker, vi blir sugna pa mer mat. Vi far snabbt upp héga sockernivaer i blo-
det, men sockernivan sjunker sedan snabbt. Sa férst kénner vi oss ndjda,
pigga och glada, men det racker inte sa lange, och snart blir vi sega igen
och da vill vi ha en ny “sockerkick”.

Det vi bor gora ar att &ta langsamma kolhydrater, vilket ar lika med full-
kornspasta, fullkornsris, mérkt bréd osv. Skér ned pa potatiskonsumtionen
och sluta med godiset. Nar fullkornspastan kommer till magen tar det lang
tid att férvandla kolhydraterna i pastan till socker. Det innebér att socker-
nivan stiger langsamt i blodet, det tar langre tid innan kroppen vill ha mer
socker, det blir inte en sa snabb och hég sockertopp, vilket resulterar i att
det heller inte blir en sé djup sockerdal. Vi kdnner oss mer jamnpigga, och
inte s sugna pa mer, mer och mer.

Det ar alltsd inte sa svart.
Det ar helt ok att ata kott, fisk, skaldjur, fagel, bénor osv.

Det ar helt ok att &ta fett i form av olivolja, rapsolja, solros- och majsolja ,
fet fisk, lax, makrill, sill.

Det ar helt ok att ata fullkornspasta, fullkornsris, morkt bréd.

Men sluta eller & mindre med godis, kakor, vitt bréd, massor av potatis,
daliga frukostflingor osv och snélla, drick ingen l3sk.

Och har kommer det basta; om du &ter en god och vettig frukost da kom-
mer inte din kropp skrika efter nagot daligt och onyttigt till lunch. Och

om du ater en bra lunch dad kommer du inte vilja eller kdnna ett behov av
en dalig middag, och under hela tiden kénner du dig matt och pigg. For
att barn inte ska bli gnélliga bér de fa ett "mellis”, och sa ar det med oss
vuxna ocksa. Men vara "mellis” tenderar att bli 1ask, kaffe och kaffebrod.
Drick vatten, &t en frukt, ta en ragbrédskiva med nagot gott palagg.

33

HALSA & ERGONOMI



HALSA

KOST

Enkla praktiska, snabba exempel:

Bra ingredienser i en frukost

B Naturell yoghurt eller fil med riktiga blabar, bra musli och lite
hackade nétter.

I Ragbréd med 50g philadelphiaost, 3 st skivor rokt kalkonbrost,
paprikaringar.

Aggréra med skinka eller lax.

Keso med hackade notter och grénsaker.

Kokta &gg med avokado och tomater.

Grét pa havregryn och/eller ragflingor. Garna med férska eller frysta bar
istallet fér sylt som innehaller mycket socker.

For bade lunch och middag géller néstan halva tallriken med proteinrika
livsmedel och nastan halva med grénsaker. Resten av tallriken ska besta av
langsamma kolhydrater. Till exempel fullkornspasta, fullkornsris, quinoa,
bulgur eller dinkel. Du kan ocksa forstas &ta lite rotfrukter.

Garna ocksa ett grovt bréd med hela korn med surdeg.

Ett mycket bra tips ar att &ta mindre méngd kolhydrater till middagen &n
till lunchen.

Om du har ont om tid kanske du av gammal vana hamnar vid en korvkiosk
eller pa ett hamburgerstalle. Ok, ta en hamburgare, gérna med lite méor-
kare och battre brod, skippa pommes frites och lasken, ta sallad, morétter,
boénor eller liknande och drick vatten, sa blir lunchen inte sa tokig.

TN

AN
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Bra ingredienser i en lunch eller middag
Kallrokt lax pa spenatbadd

Kottfarsgratdng med zucchini

Kyckling i alla former

Lammfarsfylld aubergine

Laxfilé med sesamfron

Fisksoppa med rakor och aioli

Mellanmal

Farskost med grénsaksstavar

Naturell yoghurt med bar

Agg och kesordra pé fullkornsbréd

Smoothie

En liten ndve osaltade notter

Frukt

Fundera vidare

Mar jag bra av den mat jag &ter idag?

Kan och vill jag dndra pa nédgonting?

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
i i
E Skift, nattarbete och mat, hur ser jag pa det? E
i i
i i
1 Varfor eller varfér inte? i
1 1
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Finns det ndgot mer tabu &n att
prata om var verkliga alkohol- och
drogkonsumtion (skulle vél kanske
vara vara léner da). Fler &n vi tror,
eller vill tro har problem med alkohol
och droger. Kanske du sjélv, nagon

i din familj, vanner eller kollegor pa
jobbet. | de allra flesta fall véljer vi
att blunda fér problemen, det blir
liksom f6r jobbigt...

Rent statistiskt réknar man med
att runt 20 procent i Sverige har
problem, vissa anser att siffrorna ar
vérre dn sa. Sa om du ténker pa 10
stycken personer som du kanner sa
ar kanske 1-2 av dem beroende.

Vi maste ta ett gemensamt ansvar fér
vara egna liv, hjélpa vara véanner och
kollegor. Men vi kanske inte behéver
gbra allt sjélva, vi kan ta hjalp av proff-
sen p& omradet. Men nagot maste vi
gora, det tycker i alla fall jag.



HALSA

ALKOHOL OCH DROGER

Alkohol och andra droger

Bruk, riskbruk, missbruk och beroende.
Man kan skilja mellan de olika nivaerna, men grénserna &r flytande, bade
over tid och mangd.

Bruk av en substans, ja da anvéander man det.
Riskbruk, da bérjar du eller dina ndrmaste ana att nagot ar fel.

Missbruk och beroende, da har drogen bérjat ta 6ver ditt eller din van eller
kollegas liv och da maste man bara ha drogen och det till varje pris.

N&got som manga glémmer bort &r det ganska vanliga och utbredda
missbruket av |lakemedel, och ofta da i kombination med alkohol och/eller

narkotika.
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Tecken pa alkohol och drogproblem

Var uppmarksam pa féréndringar. Beteendeférandringar kan vara tecken pa
missbruk. Forsok se till helheten och stirra dig inte blind pa enskilda detaljer.

Varningssignaler nér det géller ditt eget eventuella missbruk kan vara
sdmnrubbningar, trétthet, magproblem, oro, irritation eller hégt blodtryck.

Varningssignaler pa att dina vanner eller kollegor kan ha problem kan vara
spritlukt, koncentrationssvarigheter, bristande funktion pa arbetet och att
man ténjer pa flextiden, kommer fér sent, gar tidigt, tar langre pauser,
upprepad korttidsfranvaro och tillfallig franvaro framfér allt efter helger.
Den som har problem kan ocksé skapa oro och irritation pa jobbet, vara
rastl@s, irriterad, nervés och nedstdmd. Nagot som manga kanner igen &r
kollegor som gor bort sig pa personalfester, kurser eller liknande.

Men kom ihag att manga av dessa “signaler” kan ha helt andra orsaker an
ett missbruksproblem, och kan bero pa helt andra saker. Det kan tom vara
s att den som har ett missbruk skdter sig extra noggrant for att ingen ska
misstdnka nagot.

Lakemedels- och narkotikamissbruk kan te sig lite annorlunda och det ut-
vecklas vanligtvis fortare och har ofta dven andra tecken som ar kopplade
till vilket preparat som anvands. Blandmissbruk ar vanligt. Varningstecknen
kan vara samma som for alkoholmissbruk, dessutom kan rédégdhet hyper-
aktivitet och pupillférandringar tillkomma.

Ldkemedelsmissbruk

Fler an 250 000 svenskar ar beroende av smnmedel, lugnande medel
eller smartstillande mediciner. Att vara lakemedelsberoende innebér att
kroppen har vant sig vid lakemedlet. Nar kroppen sedan inte far lakemed-
let reagerar den pa olika obehagliga satt. Det
kallas for abstinens.

For den som &r beroende av sémnmedel inne-
bar ofta abstinensen att man far svart att sova.
For den som ar beroende av lugnande medel
innebér ofta abstinensen att man far angest. For
den som &r beroende av smartstillande medel
innebér ofta abstinensen att man far vark.

Det ar vanligt att besvéren &r en blandning
alltihop.
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Vad kan jag géra om jag sjdlv har problem?

Det svaraste & nog om du sjalv har problem, fér da kanske du har hoppat
Over detta kapitel, men om du har fortsatt lasa &r budskapet att det finns
hjalp. Kanner du igen nadgot av nedanstaende:

Du behdver dricka mer och mer for att uppna samma effekt (toleransok-
ning).
Du har ett lattvackt alkoholbegar. Att dricka lite blir att dricka mycket.

Du dricker alkohol fére en fest for att vara sdker pa att fa tillrackligt
mycket.

Du funderar pa vita veckor (kan vara ett tecken pa att den totala kon-
sumtionen bor ses dver).

Du pratar om att sluta helt, men inte nu, utan léngre fram nar det passar
battre.

Du erkénner inte hur mycket du druckit, inte ens fér dig sjalv.
Du marker pl6tsligt att alkoholen gar hart at ekonomin.

Du hittar pa ursakter for att dricka.

Du ser till att det alltid finns alkohol hemma.

Du kommer pa att det smakar gott med en kall 6 dagen efter en
"blot fest”.

Det finns egentligen inget riskfritt drickande, men forskningen vill
hévda idag att om man &r en kvinna sa kan ett riskbruk vara om man
dricker 20 gram alkohol per dygn vilket motsvarar drygt 1,5 glas vin.
Motsvarande fér en man &r 35 gram per dygn vilket motsvarar ndrmare
3 glas vin per dygn.

20 gram alkohol motsvarar:

3 flaskor 1attdl eller

2 flaskor folkél eller

1 burk starkdl eller

1,5 glas lattvin eller

6 cl sprit

Om du kénner igen dig i ndgot av detta och samtidigt kédnner dig lite oro-
lig, sa tveka inte, forsdk férandra ditt satt att dricka. Kanner du att det kan
vara svart att klara av detta s ta hjalp.
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Vad kan jag géra om en van eller kollega har problem?
Om du misstanker att ndgon i din omgivning behdver hjalp sa kan du alltid
erbjuda ditt stéd och visa att du bryr dig. Visa tydligt att du har uppmark-
sammat problemet, lyssna och stéll adekvata krav pa férandring.

Nar det galler alla typer av alkohol eller drogproblem pa arbetsplatsen kan
du kontakta Alna fér att fa rad och stéd. | férsta hand kan du vénda dig till
din arbetsledare eller chef. Det &r aldrig fel att reagera och tala om vad
man &r orolig for eller vad man ser.

Manga ménniskor vill inte ha hjélp, de vill klara sig sjalva. Andra skulle
garna vilja ha hjalp, men vagar inte be om hjalp eller ta emot den.

Om du ar néra anhérig till nagon som dricker fér mycket, sék stéd for din
egen del. Det kan vara ett bra satt att komma till rétta med din egen situa-
tion.

Alkoholism klassas som en sjukdom, och handlar inte om moral, eller att
man kan sluta “bara man tar sig sjalv i kragen”.

For att fa hjalp sa kan du vanda dig till ditt féretag, ditt skyddsombud,
Alna, AA- Anonyma Alkoholister, NA - Anonyma narkomaner, Féretags-
hélsovarden, vanner, familj, samtalsterapeut, vardcentralen, kommunens
beroendemottagning eller KBT (kognitiv beteendeterapi) pa internet.
Transportarbetarférbundet har ocksa ett avtal med Aleforsstiftelsen.

Hjalp till sjalvhjalp pa natet
www.alkoholhjalpen.se

www.e-screen.se

Kallor: Alna, RFHL, Drogportalen, Forskning och Fakta

Fundera vidare
Hur har du det med bruket av droger?
Bruk, riskbruk, missbruk?

Kan du hjalpa ndgon annan?
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ROKNING OCH SNUS

Finns det nagra som kénner sig mer
férféljda &n rékare. Numera finns det
nédstan inga platser som de kan ut-
féra sin syndiga last pa. Det har varit
en raddning for en del, det hjélpte
dem att sluta. Andra &r fly férban-
nade. Att tala om f6r ndgon att man
inte ska réka &r verkligen att “sla in
Oppna dorrar”, sé nedan kommer
bara lite enkla fakta om rékning.

Men snus d3, &r det farligt? Las
vidare, och ta stéllning. Kanske kan
du kan tédnka sé hér; ja jag réker eller
snusar och trivs med det, men jag
ténker dra ned pa det.



HALSA

ROKNING OCH SNUS

Rokning och snus

Tobaksbruket har sitt ursprung pa den amerikanska kontinenten och kom
till Europa och Sverige under 1500-talet. Bruket blev allmant férekom-
mande under senare hélften av 1800-talet. Tobaksrékning &r idag den
storsta orsaken till sjukdom och f6r tidig déd i vastvarlden. Andelen rékare
i Sverige ar internationellt sett ldg, men pa grund av det héga snusbruket
ar den totala tobakskonsumtionen hég.

Nikotin

Tobak innehaller den beroendeframkallande drogen nikotin. Det framkallar
positiva beléningseffekter i hjarnans beléningscentrum och aktiverar ocksa
"alarmcentrum”, vilket ger en 6kad vakenhet. Abstinens, det vill sdga utebli-
ven tillfdrsel av nikotin hos nikotinberoende, kan leda till svarigheter att han-
tera situationer, aggressivitet, spanning, oro och koncentrationssvarigheter.

Skador av rékning

Alla organsystem i kroppen skadas av tobaksrokning och i genomsnitt dor
rokaren tio ar tidigare &n icke-rékaren. Nedan beskrivs ndgra av det 40-tal
sjukdomstillstand som orsakas av rékning.
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Hjart-karlsjukdomar

Tobaksrékning &r en av de storsta riskfaktorerna for hjart-karlsjukdomar,
bland annat fér att nikotin ger en omedelbar héjning av blodtryck och

hjartfrekvens. Rékning gor ocksa blodet mer trogflytande genom att 6ka
blodplattarnas tendens till ihopklumpning. Studier visar att ju mer man
roker, desto stérre &r risken for kranskarlssjukdom.

Lungcancer

Lungcancer &r den vanligaste cancerformen att dé av i varlden och ocksa
den cancerform som har tydligast koppling till rékning. | Sverige har anta-
let fall av lungcancer minskat bland mén men samtidigt 6kat bland kvinnor,
vilket direkt speglar férandringar i rékvanorna.
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Ovrig cancer

Tobaksrokning ar aven en riskfaktor fér cancer i munhalan, luftstrupen,
matstrupen, magen, bukspottkérteln, njurarna, urinblasan, livmoderhal-
sen och blodet (leukemi). Det finns ett samband mellan okad cancerrisk
och antalet cigaretter man rokt, antalet ar man varit rokare och alder fér
rokdebuten. Cirka 20 procent av alla cancerfall i Sverige beraknas bero pa
cigarettrékning.

Rokare |6per aven en hogre risk att drabbas av cancer som har samband
med alkohol, asbest, joniserande stralning eller andra cancerframkallande
amnen. Kombineras tobaksrékning med nagon av dessa riskfaktorer mang-
faldigas cancerrisken.

Graviditet

Rékning under graviditeten okar riskerna fér dalig fostertillvaxt, missbild-
ningar, for tidig fodsel, missfall, fosterddd under graviditeten, moderkaks-
avlossning och havandeskapsforgiftning.

Om kvinnan roker under graviditeten paverkas barnets halsa ocksa efter
fodseln. Bland annat 6kar riskerna for plotslig spadbarnsddd, roninflam-
mation och allergi.

Passiv rokning

Nar personer som inte roker utsatts for de luftféroreningar som bildas nér
andra roker talar man om passiv rokning. Férutom att verka irriterande,
innehaller réken amnen som &r giftiga och cancerframkallande. Passiv rok-
ning ar forknippat saval med akuta besvér i nasan, 6gonen, halsen och luft-
végarna, som med l&ngvarig hélsopéverkan (hjartinfarkt och cancer). Aven
kortvarig exponering kan hos till exempel hjartkarlsjuka och éverkansliga
ge allvarliga besvar.

Skador av snusning

Forskningen kring snusets skadeverkningar har lange varit eftersatt och
behovet av ytterligare forskning &r stort. Ett antal valgjorda studier och
litteraturgenomgangar de senaste aren gor anda att det i dag finns tillrack-
ligt god kunskap for att avrada fran snusbruk.
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Hjart-karlsjukdomar

Snusare |6per en 6kad risk att drabbas av dédlig hjartinfarkt och stroke. Snus
ger en hogre belastning pa hjartat genom forhojt blodtryck och ¢kad puls.

Cancer

Forskning har visat att snus ar cancerframkallande. De starkaste indicierna
finns for bukspottkortelcancer.

Tandhalsa

Den vanligaste snusskadan &r den sa kallade snusflacken, en vitaktig fratskada
i munhalan dér prillan placeras. Aven frilagda tandhalsar &r vanligt hos snusare.

Graviditet

Att snusa under graviditeten okar risken for tidig fédsel och havandeskaps-
forgiftning. Nikotinet i snus gar dver i brostmijolken.

Tolerans och beroende

Nikotin uppfyller Varldshélsoorganisationens (WHO) kriterier for beroende-
framkallande droger genom att det leder till tvdngsmassig anvéndning och
har psykoaktiva effekter.

Om man anvander nikotin regelbundet Skar toleransen; man behdver
storre doser for att uppna samma effekt. Ett starkt nikotinberoende karak-
tariseras av:

att man roker nastan omedelbart nar man vaknar p& morgonen.

att man réker manga cigaretter per dag, ofta fler an 20 stycken.

att man roker dven nar man ar sjuk (kraftigt forkyld, febrig, etc).
Kélla: Den har texten &r framtaget av CAN i samarbete med Statens folkhalsoinstitut.

Faktagranskat av Mathias Jansson, utredare pa Statens Folkhélsoinstitut.
© Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning. April 2010.

Fundera vidare
Dra ned péa rékningen eller snuset?

Gar det att hjélpa andra och inte bara
gnélla?
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“Ska jag géra som vanligt eller ska
jag gbra ratt” &r en kommentar som
jag har fatt vid nagra tillfdllen infér
en ergonomiutbildning nér jag ska
videofilma négon som jobbar. Vad
sdger en sadan kommentar, jo att
man oftast har en aning om hur man
borde géra, men man gér det inte.
Och da maste du, jag och vi alla
tillsammans stélla oss fragan, varfér
ar det sa?

Jag har haft flera tusen kursdeltagare
i hélsa och ergonomi, och jag vill
verkligen ge information om hur man
ska gora for att slippa fa ont, och hur
man kan férséka leva fér att ma bra.
Jag vet att f4 av dem som lyssnar
kommer att férédndra ndgot, men jag
lever f6r dem som faktiskt ténker fér-
dndra sitt arbetssétt eller sitt satt att
behandla sig sjélv. Sa du som laser
denna bok, férsék att géra en liten,
liten féréndring till det béttre, det
gar och det &r heller aldrig fér sent.



ERGONOMI
ALLMANT

Ergonomi

Vad &r ergonomi och vad betyder det?

Ergonomi av grekiskans ergon - arbete och nomia — kunskap, &r ldran om
hur arbetsredskap och arbetsmiljé paverkar dig. Ordet ergonomi férekom-
mer i manga olika sammanhang, belastningsergonomi, informationsergo-
nomi, fdrgergonomi osv.

Ar ergonomi kul och spannande?
Sjalvklart kan det vara det, sarskilt om det handlar om din egen vardag.

Ergonomi handlar om en anpassning av arbete och milj6 till manniskans
behov och férutsattningar. Det kan handla om hur arbetsplatsen ska se ut
rent tekniskt for att inte slita pa kroppen, men aven hur kroppen anvands,

till exempel hur man ska skjuta, dra, lyfta, béra och inta ratt kroppshallning.

Det handlar om din kropp, vad du gér och i vilken miljé du verkar i.

Man kan ocksa byta ut ordet ergonomi mot ordet funktion. Om man har
ratt utrustning i ratt lokal och gor ratt, da skonas kroppen, men som en
mycket positiv bieffekt blir det samtidigt en produktionsékning och en
kvalitetsforbattring.

Sa vore det inte bra att gora ratt fran borjan, for alla inblandade parter?

Om du upplever att ni har problem med ergonomin pa din arbetsplats

fundera pa hur du/ni kan goéra det battre, bade pa kort och pa lang sikt. Pa

kort sikt kanske du kan bdja pa benen nar du lyfter nagot fran golvet, eller
inte stalla grejer pa golvet dverhuvudtaget.

Men pa lite langre sikt

kanske ni kan skaffa ett
lyfthjélpmedel. Du kan ocksa

fa goda rad och hjalp med

av féreskriften om Belastnings-
ergonomi som du kostnadsfritt
kan hdmta hem fran Arbets-
miljoverkets hemsida www.av.se

50

HALSA & ERGONOMI

ERGONOMI
ARBETSMILJO | SVERIGE IDAG

Arbetsmiljé i Sverige idag

Arbets-
gruppen

Facket

Féretagsledningen

Arbetsmiljéverket

Du. Hur gér du, vilka val gor du, ar du rédd om dig sjélv och din framtid?
Gor alltid sa gott du kan.

Arbetsgruppen. Dina kollegors attityder paverkar dig, ska vi gora ratt
eller ska vi slarva?

Facket. Medverkar i arbetsmiljbarbetet, skyddsombuden och de regio-
nala skyddsombuden besitter kunskap och har juridiska mojligheter att
paverka via tex Arbetsmiljoverket.

Féretagsledningen. Har det juridiska ansvaret fér arbetsmiljon. Planerar,
koper in utrustning och ldgger grunden for en bra arbetsmiljé.

Arbetsmiljéverket. Skriver ramlagar och ger ut foreskrifter om hur det
ska vara, tex foreskriften om Belastningsergonomi.
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Varfor gor vi inte ratt och hur kan man goéra ratt

Att gora ratt handlar ibland mer om att féréndra daliga attityder &n dalig
arbetsmiljo, inte alltid men manga ganger. Och kanske kan man inte gora
helt ratt, men ofta kan man géra lite annorlunda och battre.

Men varfor gor vi inte ratt? Lat oss titta pa nagra olika orsaker.

Har inte tid.
Ibland &r det s& och men sa far det inte vara. Det maste alla pa féretaget
forsoka andra pa.

Ibland har man en kansla av att inte ha tid, och det ar nastan lika illa som
att inte ha tid.

Och ibland handlar det om att man vill f& jobbet gjort s& snabbt som mdj-
ligt. Och handen pa hjartat, varfor vill man att det ska ga sa snabbt?

Fel utrustning, fel lokal, fel logistik, jobbet fel upplagt, for lite folk.
Inte sa latt att atgarda pa kort sikt, men pa lang sikt bor samtliga pa fore-
taget ta tag i detta och planera for en béttre framtid. Det kan tex innebara
att man f6r en standig dialog med kunderna om de verkliga kostnaderna
for foretaget. Alltfor slimmade organisationer mar ingen bra av i det langa
loppet, inte ens kunderna.

Ibland ligger I6sningen i att lyssna pa “gubbarna pa golvet”. Lésningen pa
vissa problem kan finns hos de verkliga utférarna.

Jag har inte fatt utbildning i hur att gora ratt.
Det ar |att att utga fran att alla vet hur de ska gora ratt, men alla vet och
kan inte. Utbildning i ergonomi, helst bade teoretiskt och praktiskt, och
minst en halvdag. Utbilda ergonomicoacher som kan vara delaktiga i det
ergonomiska arbetet pa foretaget och som kan tjana som forebilder i det
dagliga arbetet. Nar nyanstéllda far sin introduktion bér ergonomi vara en
given del av den introduktionen.

Minsta motstandets lag.

Att lange ha arbetat pa ett satt, for att plotsligt géra annorlunda !
har alltid en kortare eller Iangre larotid. Denna larotid kan vara lite
jobbig fér det ar jobbigt att lara nytt. Under denna larotid kan det

bra och snabbt det kommer att ga sedan.

ocksa ta lite langre tid att utféra de vanliga sysslorna. Men det &r

en 6vergaende period sa ha lite tdlamod och vilja. Tank pa hur
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"Sa har har vi alltid gjort”.
Problemet ar att vi lite till mans blir hemmablinda. Ta in en expert utifran
eller videofilma din egen verklighet, det kan gdra underverk att se sin
egen arbetsmiljo och sitt eget arbetssatt pa “video”.

Jag behdver inte bry mig om att géra ratt fér jag har inte ont!
Du kanske inte har ont idag eller férvéntar dig att fa ont imorgon. Men fun-
dera pa hur du kan komma att ma i framtiden nar du blir aldre, om kanske
20-30 ar. Du blir faktiskt dldre, skérare och lite svagare, dven om du har
svart att tro det idag.

Variation och lagom

Nagra ord som vi ofta kopplar ihop med ordet ergonomi ar belastningsergo-
nomi eller belastningsskador. “Smakar” man pa ordet belastning sa verkar
det farligt med belastning, men det ar inte sa, bade var kropp och hjarna
alskar belastning. Varfor tycker man det ar roligt och skont att réra pa sig,

jo belastning av kroppen. Varfor tycker s manga om utmaningen i dator-
spelen, jo belastning av hjarnan. Men vad kropp och hjarna vill ha ar lagom
belastning och mycket variation, vilket &r en bristvara i dagens arbetsliv.

Om vi har ett sittande jobb, sitter vi ofta valdigt mycket. Har vi ett staende
jobb star vi ofta véldigt lange och mycket. Och d& kommer vi tillbaka till det
magiska ordet lagom. Lagom &r faktiskt bast, och lagom i dessa fall kan man
ersatta med ordet variation. Médnga av de besvar som uppkommer skulle vi
slippa om vi hade mer variation i vart arbete. Variation mellan att st3, sitta,
ga, lyfta, vila, hoppa och skutta. Men hur ser vara arbetsuppgifter ut?

Forsok sjélv att skapa variation i ditt arbete och tacka inte nej till varierande
arbetsuppgifter.

Yrkesidentitet

Yrkesidentitet, vad menas med det. Lat mig ta ett exempel. Om man fra-
gar en "flyttgubbe” vad han jobbar med sa sdger han att han &r en “flytt-
gubbe”. Han sdger inte att han ar en “chaffis”. Han har redan i sin titel
beskrivit vad han gér. | och med det har han en férstaelse for att han maste
lyfta ratt och gora ratt fér att orka. Sa det handlar inte bara om att utféra
sina arbetsuppgifter, man maste godra rétt for sin kropp nar man utfor job-
bet. Att vara en yrkesman/kvinna innebér att man &r lika duktig pa att géra
ratt for kroppen som man ar pa att utfora sjélva arbetsuppgiften.
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Ergonomi vid sittande

Ryggraden mar bast av att sta och ga, den mar inte sarskilt bra av langva-
rigt sittande. Vi sitter for att arbeta med vara datorer pa kontoret, vi sitter i
kontrollrum, vi sitter i olika bilar, vi sitter langa och korta perioder.

Tank bara pa vilka olika arbeten man utfér nar man sitter vid en dator. Man
kanske skriver |6pande text, raknar, ger olika kommandon, surfar, skriver nagra
rader for att tanka en stund, eller bara laser en text. Alla dessa olika arbets-
uppgifter vid datorn kan behéva lite olika sétt att sitta, eller inte sitta alls.

Vad ar att sitta ratt och vad ar att sitta fel?

Ryggraden far en bra och naturlig hallning vid stdende eftersom vi i grun-
den ar skapta for att std och ga. Samtliga leder, ledkapslar, ledband och
diskar mar bra av en ryggrad med naturlig hallning. Balmusklerna, rumpan
och larmusklerna arbetar pa ett bra och naturligt satt.

Men efter en kort stund efter att vi satt oss pa
en stol sjunker ryggraden ihop och da hamnar
samtliga leder, ledkapslar, ledband och diskar
i en dalig position. Balmusklerna, rumpan och
larmusklerna arbetar inte alls lika mycket.

Framfér allt nacken hamnar i en mycket dalig
position néar vi sitter och till f6ljd av detta
dominerar nackproblem bland dator- och kon-
torspersonal och andra med sittande arbete.

En annan mycket oroande konsekvens av
mycket stillasittande som den moderna forsk-
ningen ar pa vag att bevisa, ar att mycket stil-
lasittande har en stor paverkan pa var totala
hélsa. Om man tar tva personer och jamfor,
bada gar upp morgonen, bada cyklar till job-
bet, bada ater och lever ungefar lika, bada ar
ungefar lika aktiva pa fritiden, men den ena
sitter ca 6 timmar per arbetsdag, och den an-
dra gar och star i stort sett hela sin arbetstid.
Da okar risken for den stillasittande personen
att forkorta sitt liv med ganska ménga ar. En-
bart for att han sitter pa jobbet.
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Datorarbete

Ska man arbeta aktivt vid datorn bér man
ocksa sitta pa ett aktivt satt. Det innebar i
princip att man sitter som om man satt pa en
hastrygg. Da efterliknar man den stdende ryg-
gen och ryggen mar bra.

Gor sé har: Hoj stolen, tippa stolsdynan
framat, sitt mitt pa stolsdynan, strunta i
ryggstodet (sitter man pd en hast s& anvander
man inte ryggstdd) och dra in fotterna under
stolen, jobba med balmusklerna. Svanka l&tt i
l&andryggen sa mar nacken bra.

Om man ska “surfa” eller lasa pa bildskarmen
kanske man kan sitta pa ett helt annat satt.
Det kallas for att sitta passivt och det kan vara
skont att vila Gverkroppens och framfér allt
nackens muskler, men bara for en stund.

Gor sa har: Satt dig langt bak pa stolsdynan,
gunga bakat, lagg garna upp fotterna

pa nagot hégt, och om du har nackstéd an-
vand det.

Man bor dock inte sitta mer an maximalt 40-50 procent totalt av sin arbets-
dag. Det innebdr i sin tur att man bor std och arbeta minst 50-60 procent
av arbetsdagen.

Variation &r nyckelordet, variation mellan att sitta aktivt, sitta passivt tillba-
kalutad och std och ga. Forsok se stdendet som en huvudarbetsstélining,
och sittandet som ett alternativ till stdendet.

Om du har en stol med sadelfor-
mad sittdyna som man kan hoja
hogre an vanliga kontorsstolar,
dé kan du fa en helt ny arbets-
stéllning, den sta-sittande arbets-
stéllningen.
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Andra viktiga faktorer vid datorarbete

Tangentbordet

Om du vill ha tangentbordet

langt in pa ditt skrivbord da ska
ditt bord vara hogt i férhallande
till din kropp, bade vid stdende

och sittande.

Detta satt att ha tangentbordet
ar valdigt bra om du vill stad och
jobba, fér det hdoga skrivbordet
ger dig en "héngyta” dér du kan
"vila" &verkroppen.

Om du daremot vill ha tangentbordet nara bordskanten ska ditt skrivbord
vara ganska lagt.

Tank pa att ha sa raka handleder som majligt vid tangentbordsarbetet. Om
du har problem i underarmarna eller handerna sa ge akt pa hur du haller
hander och fingrar nér du skriver, rdknar och arbetar med datormus.

56

HALSA & ERGONOMI

ERGONOMI

SITTANDE

Musarbete

Nar du arbetar med datormus tank pa att ha den sa nara kroppen som
méjligt.

Om du har ett normalt tangentbord, sifferdel och piltangenter till héger
om bokstéverna, ska du inte ha musen till hdger om tangentbordet. For da

maste du vrida ut och lyfta armen 6r att kunna arbete. Det kan ge smart-
problem i huvud, nacke, skuldra, armbage och handled pa hoger sida.

Gor sa har istallet.

i Jobba med vénster hand.
Sifferdel och siffror finns inte pa vénster sida av tangentbordet, sa din
vanstra arm behdver inte vridas sa langt fran kroppen. Stall om knap-
parna pad musen till “vanstermus” pa musikonen i kontrollpanelen.

[l Jobba med musen mellan dig och tangentbordet.
Da kan du fortsatta att jobba med héger hand, men héger axel méar mycket
battre. Kanske en tradlés mus kan vara bra, da slipper du sladden.

Jobba mer med kortkommandon.

Skaffa ett mindre brett tangentbord, sk kompakt tangentbord.

[ Testa styrdon som gor att du héller handerna centrerade vid tangent-
bordet, tex Mousetrapper eller Trackbar.
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Bildskarmen

Bildskdrmens hojd paverkar hela din
kroppshallning och nackens position.
Ratt hojd stéller du in pa foljande sétt.
Sitt uppratt eller std och titta precis rakt
fram i rummet. Da ska din blick hamna
pa bildskdrmens ovre plastram. Det
innebar att nar du borjar arbeta och lasa
i din skdrm kommer 6gonen titta nedat
och du kan dra in hakan lite |att for att fa
en bra nackstallning.

Dagens platta bildskdrmar avger inte nagon skadlig “stralning” sa du
kanske kan dra den lite mot dig for att se battre. Kom ihag att undersoka
6gonen om du upplever problem med égonen. Du kan ocksa forstora
bilden i bildskdrmen.

Nar du arbetar med bildskérm ska du inte ha nadgot fonster eller starkt
lysande lampa i ditt blickfang, det kan ge problem med motljus och det
gillar inte vara égon, framfor allt inte om du har passerat 40 ars-strecket.

Om du tycker att du har problem med 6gonen nar du arbetar vid din bild-
skarm prata med din arbetsgivare om en synundersékning och ev behov
av terminalglaségon.

Dagsljus

Dagsljuset &r mycket viktigt for var halsa. Forsok att alltid fa in sa mycket
dagsljus som maéjligt pa din arbetsplats. Istallet for att dra for gardinerna
kanske du kan stalla din bildskdrm sa du vare sig blir blandad av dagsljuset
eller far in det i din bildskarm. Eller m&blera om, om det gar. Ga ut i dags-
ljuset pa lunchen!

Belysning

Om man arbetar i fonsterlésa lokaler blir det artificiella ljuset mycket vik-
tigt. Se till s& du har lagom mycket ljus pa din arbetsplats. Vara égon ljuger
inte, sa tycker du att du har for lite eller fér mycket ljus pa din arbetsplats,
da &r det sa. Men for mycket ljus handlar oftast om att ljuset kommer fran
fel hall eller s& &r armaturerna placerade pa fel stille eller sa ar de av fel
typ. Tycker du att det ar for lite ljus, skaffa fler ljuskallor.
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Takbelysningen tillh6r oftast dem som &ger era lokaler och inte er som
hyresgast. S& det kan vara svart paverka just takbelysningen. Om du/ni har
problem kanske ni kan mé&blera om, eller slacka nagon takarmatur. Men har
ni for stora problem ta hjalp av experter. Grundinstallningen ska dock vara;
sa mycket ljus som mojligt tént i lokalen.

Om du har en bordslampa se till sa du inte far blénk i papper eller tangent-
bord, och rikta inte in ljuset i bildskarmen eller in i dina egna 6gon.

Receptionsarbete

Att arbeta i en reception ar en svar, utmanande och rolig arbetsuppgift.
Man ska kunna manga olika saker och manga olika arbetsuppgifter ska
samsas pa en liten yta. Har kommer nagra tips.

Om du har mgjlighet att sta och arbeta gor det.

Om du har ett bord som inte gar att fa upp i stahojd, satt i system att stalla
dig upp nar folk besdker dig i receptionen och nér du tar emot externa
besokare. Du bor inte sitta och titta upp pa din omgivning.

Se till sa att andra som arbetar pa féretaget respekterar att receptionen ar
din arbetsplats.

Anvand headset om du har mycket telefonarbete.
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Ledningscentral, bevakningslokal,
kontrollrum och liknande

Den klassiska bilden av arbetet i dessa lokaler &r ett halvskumt rum dar alla
sitter tilloakalutade i stolarna. Kanske inte sa bra i langa loppet och som
enda arbetsstallning .

For att vi ska ma bra i kroppen och ha god hélsa och tex sova gott maste
man gora féljande.

Sta och arbeta mycket oftare.

Tank pa din ryggrad, och pa vad forskningen idag sager om livslangden
for stillasittande personer.

Sitt aktivt oftare och variera det
med ett passivt sittande for att
snart std upp igen.

Forsdk att borja ditt skift/arbets-
pass i lite svagt ljus framfor allt
om du gar omlott med ett annat
skift. | mitten av ditt skift ska du
ha sa mycket ljus som mgjligt i
rummet. N&r du borjar komma
mot slutet av skiftet ska du ha
mindre ljus igen. Detta for att
efterlikna det vanliga dagsljuset
som styr var vakenhet och sémn-
férmaga.

Ta alla chanser att g& och prome-
nera omkring i lokalen.
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Sitta i personbil
Att kdra personbil &r en utmaning for din ryggrad. Det ar latt att sitta fel.

Sitt inte for langt bak med ett
kraftigt tillbakalutat ryggstod. Det ’ '

kanske kanns skont och bekvamt

men det ar inte bra for kroppeni A“.(’J‘/‘

langa loppet.

Forsok gor sa har istallet.

Stéll in hojden pa stolen.
Inte for bakatsluttande sittdyna, gérna mer rak.
Sitt mer uppratt med ett mer uppratt ryggstdd, och anvand svankstédet.

Forsok att “gdra” en svank i landryggen med dina balmuskler, och kanske
du kan skaffa en extra kudde fér svanken.

Nara kontakt med nackstodet.
Armarna avslappnade pa ratten, armbagarna nara kroppen.
K&r du langa pass forsok ta en paus och komma ur bilen.

En bil med fartkontroll &r att foredra for att skona hégerbenet och fér att
kunna variera sittstallningen battre.

Maste du kliva i och ur bilen ofta férsok fa féretaget att képa in lite hdgre
bilar, det &r ocksa bra fér korstéllningen med en hégre bil.

Du maste ha en aktiv fritid som innehaller mycket stad och ga for att férséka
kompensera for den daliga sittstéllningen under arbetsdagen.
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Sittande i storre bil

Ju hégre och stérre bil ju battre kérstallning kan man fa fér man kan sitta
mer uppratt, pedalstéllet kommer ndrmare fétterna och man kan komma
narmare ratten.

Nar du satter dig i din bil s var noga med att stélla in stolen och ratten foér
en optimal korstallning.

Stall in hojden pa stolen.

Stolsdynan far garna vara lite framattippad.

Stolens fjadring, om den finns, ska anpassas efter din tyngd.
Stéll in avstdnd till ratt och pedalstall.

Sitt mer uppratt med ett mer 7
uppratt ryggstod, och anvénd
svankstodet.

Forsok att "gdra” en svank i
landryggen med dina bal-
muskler, kanske skaffa en extra
kudde fér svanken.

Stall in rattens hojd och av-
stand sa du kan halla armarna
avslappnade vid kroppen.

Vila underarmarna pa armsto-
den.

Ror pa dig s& mycket som
majligt pa din fritid for att
kompensera for det stillasit-
tandet arbetet.
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Ergonomi vid staende och gaende

Man bér inte sitta hela arbetsdagen, det ar bra med variation fran sittande
till stdende och gaende. Men kan man sta eller ga hela dagen? Ja det ar
béattre an att sitta, men sjalvklart kan man f& ont av att std och ga lange,
ibland kan det bli fér mycket av det goda. Att sta &r battre an att sitta, och
att ga ar generellt battre &n att sta eftersom ryggens leder och muskler rér
sig under gangen, vilket innebar variation.

Staende
Nagra tips vid stdende jobb.

Sta pa bada fétterna sa mycket som majligt.

Sta mitt pa foten, gunga latt framat sa du belastar framre delen av foten,
gunga bakat latt och belasta bak mot halen, och hitta mitten pa foten. Sta
garna lite mer framat an bakat.

Sta med latt bdjda knan.
Spann magen lite |att genom att dra in naveln, spann backenbotten nagot.
Dra bak axlarna och rata pa dig.

Dra in hakan nagot sa mar nacken battre.
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Om du arbetar vid ett bord eller
vid en maskin se till sa arbetshdj-
den ar ratt.

Du kan avlasta fot-kn&-hoftled
och landryggen genom att ibland
sta-sitta pa nagot hogt. Men
sittandet far inte innebéra att du
gor daliga strackrorelser or att
na det du arbetar med.

Det finns stolar som ar avsedda
for att sta-sitta pa.

Ett annat satt for att skona land-
ryggen ar satta upp foten pa en
fotpall. Da kommer du automa-
tiskt minska pa svanken i landryg-
gen vilket kan vara skont. Efter
en stund brukar man byta den fot som man sétter upp pa fotpallen och
da lutar ryggen lite at andra hallet och det blir som att promenera, men
valdigt, valdigt langsamt.

Harda underlag

Ergonomiska mattor

Om du ska sta still pa ett hart underlag ar det sjalvklart med riktigt bra
skor, men det &r inte tillrdckligt. Man bér absolut fa sta pa en mjuk ergo-
nomiska matta. Det finns mattor fér alla mojliga underlag och miljéer. Det
finns mattor som ar anpassade for att kombineras med stolar med hjul, osy,
osv. Mattan kan gora sa du slipper véark fran fotter, ben, kné, hofter och
rygg. Och har ni redan mattor tank pa att de aldras och blir sakta sémre
med tiden.
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Nar man star och arbetar ar det
viktigt att tdnka pa arbetshojden
pa tex arbetsbordet. Att arbeta
|&tt framatbojd stéller stora krav
pa leder, ledband, ledkapslar och
muskler pa kroppens baksida.

Forsok stalla in det du arbetar vid
i ratt hojd. Och tank pa hdjden
pa det du jobbar med. S& man
maste lagga ihop t.ex. bordshdj-
den med det man arbetar med sa
det heller inte blir for hégt.

Det ar viktigt att man férséker halla lite koll pa hur mycket utrustning man
hénger pa sig. Varje extra hekto innebar en stor belastning pa kroppens
leder. Fraga dig infér varje utrustningsdetalj som du hénger pa dig "beho-
ver jag verkligen denna grej”. Sjalvklart géller detta ocksa din egen vikt.
Varje hektos dvervikt okar risken for eventuellt framtida problem fran fotter,
knan, hoéfter och rygg.
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Gdende

De flesta som gar mycket i arbetet upple-

ver mindre problem fran fot och rygg an ’
nar man sitter eller star still, pa grund av ¥

att nar man gar aktiveras kroppens musk-
ler och leder pa ett naturligt satt. Det man
ska tanka pa ar att forsdka ha en naturligt
avslappnad god hallning. Strack pa dig
utan att spanna dig.

Skor

Om man maste sta och ga i arbetet ar det
viktigt att ha bra skor. En bra sko ska vara
stabil och det kan man sjalv kolla genom
att vrida skon sidled. Den far inte kdnnas

sladdrig i sidled.

Den ska boja sig pa ratt stélle, vilket inne-
bér att den ska bdja sig i framdelen dér ocksa foten bojer sig.

Den ska vara uppbyggd i halfoten. Om inte skon i sig sjalv har en tillréck-
ligt uppbyggd fotbadd kan man kopa till olika ilaggssulor sa halfoten far
stod. | svara fall av fot-kna-hoft-landryggsproblem kan man skaffa sulor
som skraddarsys med hjalp av gipsavgjutningar. Dessa sulor kan flyttas
mellan olika skor.
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Ergonomi vid lyft och bar

Manga far besvar fran ryggen av att man lyfter och béar fér mycket och pa
ett felaktigt satt.

Det man ska lyfta och bara varierar mycket och det ar omgjligt att i detalj
beskriva hur man ska lyfta varje typ av gods. Men har kommer nagra gene-
rella rad.

Planering

Var smart

Tank efter fore

Stressa inte

Kan du forandra ditt arbetssatt

Hojder

Allt som stélls pa golvet maste upp igen

Lyft helst inte 6ver axelhdjd

Forsok att arbeta mellan axelhdjd och knahojd

Lyft ratt

Korta havarmar, hall bérdan nara kroppen

Bojda ben, fall i héften, svanka

Spann magmusklerna

Blicken framat

Ga, ror pa fétterna, ta dig ndra godset, vrid inte ryggen
Skaffa och anvénd lyfthjalpmedel

Bér inte om det gar att undvika, forsok att rulla istéllet.

)
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Lyft
Forsok att alltid komma s& ndra som majligt det som skall lyftas. Anled-
ningen till det ar att minska den sk hdvarmen. Havarmen &r egentligen

inget annat &n avstandet i centimeter mellan det som ska lyftas och dar
rérelsen sker pa kroppen. Ju fler centimeter ju stérre belastning pa leder
och muskler.

Lyfta under kndhojd

Om du ska lyfta nagot fran golvet eller nedanfér knéhojd, vilket man av
princip alltid ska férséka undvika, maste du tanka pa att bdja i kna och hof-
ter. Kom néra det du ska lyfta, hall ryggen rak (bibehallen svank) upp med
blicken, spann magen lite, och utfor lyftet med hjélp av benmusklerna.
Krangligt, ja faktiskt s& det kréver lite tréning.

Men kanske du/ni i framtiden inte ska placera saker som ska lyftas under
knahojd. Det ar ju mycket vanligt att tex stalla gods pa golvet, finns det
alternativ?
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Lyfta 6ver axelhdjd

Lyfta nagot som ar &ver axelhdjd ar heller inte ar sa bra och det pa grund
av féljande:

Sjélva axelleden hamnar i en “trang position”. Nackmusklerna aktiveras for
mycket. Ibland maste man titta uppat vilket inte ar sa bra fér nacken. Man
far f6r mycket svank i landryggen samtidigt som den belastas av den bérda
man lyfter. Fér mycket eller fér lite svank ar alltsa inte bra. Det ska vara
lagom(detta underbara ord) svank.

Kom nara det som ska lyftas, spann magens muskler genom att “dra in
naveln”, da far du en liten "backentippning” och pa sa satt svankar du inte
for mycket. Lyft ned med en stabil bal. Forsok halla armarna sa lagt som
mojligt.

Sa langt som majligt bdr du undvika att lyfta dver axelhdjd. Anvand inte

utrymmen som finns ovanfér axelhdjd om det gar att undvika. Stall dig pa
en stege, en pall, anvand hjalpmedel, ta hjalp av en kamrat, var smart.

69

HALSA & ERGONOMI



ERGONOMI

LYFT OCH BAR

RoOr pa fotterna

Om du ska lyfta fran en plats till en annan, sta inte med fétterna fast i gol-
vet och arbeta inte enbart med vridningar.

Gor sa har istallet:

Tank pa att halla ett visst avstand mellan den plats dér du hdmtar och den
plats dar du lamnar godset. Da 6kar chansen att du star vand mot det du
ska lyfta, du lyfter upp godset ratt, gar dit dar godset ska vara, star ratt-
vand och stéller ned det pa ratt satt.
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Bara

Grundregeln for att bara nagot langre strackor &r att inte bara alls, utan
rulla om det gar.

Om man maste bara ska man principiellt bara med tva hander och halla bor-
dan framfor bréstet. Direkt olampligt ar att bara i en hand, tex som ndr man
bar en vaska i ena handen. Det som hander ar att man far en strackeffekt i
axel-armbage-och handled. Ledkapslar och ledband tycker inte om detta
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Och for att balansera bérdan i ryggen maste ryggradsmusklerna pa mot-
satt sida vaskan jobba hart. D4 ar vi tillbaka i begreppet hdvarmar. Vas-
kans hdvarm kan vara sa lang som 30-50 cm, medans det kan handla om
millimetrar till nagra centimetrar fér musklernas havarmar pa motsatt sida.
Vilket i sin tur innebar att muskeln maste jobba med en enormt stor kraft
for att motverka vaskans vikt och véskans ldanga havarm. Kompressionen i
ryggen blir summan av véskans vikt, vdskans havarm och muskelns drag-
kraft pa motsatt sida.

Det ér alltsa béttre att dela upp vikten fran en tung véska som man bér i
en hand, till tva vaskor istallet. Men det basta ar att inte béra alls, hjulet &r
uppfunnet.
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Bara, dra, lyfta och skjuta

Inom vardebranschen hanteras manga olika typer av vaskor, kassetter och
liknande.

Na&r man ska dra ut, bara och skjuta tillbaka dessa typer av vaskor och kas-
setter sa kan man ténka pa foljande.

Byt arm och hand sa ofta du kan.

Byt mellan 6verhand och underhandsgrepp
Forsok hitta méjlighet till variation i alla arbetsuppgifter.

Om du arbetar med pallar och en pallvagn sa tank pa att inte dra och slita
med raka armar. Om du inte kan skjuta pallen framfér dig, som ar att fére-
dra, sa férsoka alltid att dra med béjda armar.
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Varfér méaste man tréna nér det ar

sé jobbigt och trakigt, kanske du
tycker? Det férsta man ska fraga sig,
varfér &r det sa jobbigt? Det kan-
ske bara ar lathet. Vi skyller ofta pa
tidsbrist, nar det i de flesta fall, inte
alltid dock, handlar om prioriteringar.
Risken fér att drabbas av allvarliga
sjukdomar minskar betydligt om man
trénar. Om man trénar blir man pig-
gare och tycker livet blir lite lattare

att leva. Prova nagra ganger, du kan
bli férvanad.




TRANING

KONDITIONSTRANING

Traning

All sorts traning gar ut pa att belasta kroppen sa den pa ett kontrollerat
satt blir trott. Nar kroppen kanner trotthet sa tanker den, jag vill inte vara
trétt, jag maste stérka eller forbattra mig till ndsta gang. Pa sa satt forsoker
kroppen att anpassa sig efter den nya belastningen.

Konditionstraning

Konditionstréning behdvs av en méngd olika orsaker. Har kommer nagra:

[ Syresatta blodet battre sa vi inte blir sa andfadda nér vi anstrénger oss.
[ Syresatta musklerna tillréckligt nér vi anvander dem.
I Orkar jobba och &nda vara pigga och glada nar vi kommer hem.

I Frisatta endorfiner (hormoner) som gor oss pigga, mindre smartkans-
liga, och far oss att kdnna oss mer harmoniska.

I Vi sover battre.

I Alla processer i kroppen fungerar effektivare.
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For att det som du har valt som tréning ska réknas som konditionstraning,
maéste pulsen stiga (hjartat slar snabbare) upp till ca 120-130 slag i minu-
ten. En vanlig vilopuls ar runt 70 slag per minut.

Vad du trénar ar ganska ovasentligt, bara du tycker det &r kul, eller nagor-
lunda kul.

Jogga, promenera, springa, cykla, simma, aka skidor eller skridskor, dansa,

hoppa, skutta, sexa, krypa, cirkeltraning, gympa, spinning. Vad som helst
som ar pulshéjande. Och glom inte bort den viktiga dagliga motionen som
du kan fa "gratis” om du kan cykla till jobbet, ga i trapporna istéllet for aka
hiss, promenera pa lunchen, gé en extra lang svdng med hunden och om
du aker kollektivt hoppa av ndgra hallplatser tidigare (kanske inte sa lamp-
ligt om du aker pendeltag) och ga till jobbet och hemmet.
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Styrketraning

Styrketréning behovs fér att skydda vara leder, for att vi ska orka, for att vi
ska ha en bra hallning, minska smértan eller ma bra rent allmént. Manga i
dagens samhille tycker sig inte behdva starka muskler eftersom man har

fysiskt latta jobb. En del ténker att man har sa pass tungt jobb sa att man

far styrketraning pa jobbet.

Men de som har ett |att fysiskt jobb maste styrketrana pa sin fritid for att
behalla sin kropp i gott skick.

De som jobbar tungt, maste trdna de muskler som de normalt inte anvén-
der sa mycket under arbetsdagen. Alla behéver tréna.

Fragan du bor stélla dig om du ténker pa att borja styrketréna, vad ska du
ha muskelstyrkan till?

Bli rastark, se snygg ut infér sommaren, orka pa jobbet, minska smértan,
Oka balansen osv.

Sedan géller det att hitta en tréningsform som du tycker om. Man kan ju
kéra cirkeltréning, fria vikter, gummiband, maskiner av olika slag, Body
pump, Kettlebells, styrkeyoga osv. Prova dig fram.

Har féljer nagra styrke- och stretchévningar som du kan géra hemma.

Armhavning

Bra for allmanstyrkan i axlar, skulderblad och 6verarmar.

Armhavning kan gbras med knana som stdd eller med raka ben. Férsok
att halla in magen, ga ned sa brostet néstan nar golvet, ga upp sa armarna

blir raka.
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Plankan

Plankan &r en utmarkt styrkedvning fér balmusklerna, alltsd mage och rygg.
Aven axlar, skuldror och armar fér traning. Bra évning om man har diffus
vark i ryggen.

Dra in magen, extremt viktigt vid denna 6vning, svanka inte.

Ga in i stallningen enligt ovan och hall dig still och helt stabil s& lange du orkar.

Hunden
Styrketraning for rygg, axlar, skuldror, hoftparti.

Sta pa alla fyra.
Dra in magen och hall den indragen, svanka inte.
Lyft omvaxlande héger arm och vénster ben, hall still 10-15 sekunder, véxla.

Bli rak, lyft inte arm och ben hégt, utan strack benet bakat och armen framat.
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Sit Up

Styrketréning fér magen.

Ligg pa rygg, bojda ben, svanken i golvet, fétterna inte laste.
Dra dig upp férsok att slappna av i nacken.

GIdm inte bort att andas.

Viktig 6vning om du har ont i ryggen.

Larmuskeltraning

Tréning av framfor allt larens framsida.

Sta fritt i rummet, axelbrett mellan fotterna, spann magen lite latt.
Sjunk nedat, malet &r 90 grader i knéna, men ta det successivt.
Sjunk ned sakta, sakta, stanna nere 5-10 sekunder, sakta upp igen.

Bra tréning om du har kndbesvar.
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Axeltrdning indt

Styrketraning av vissa stabiliserande axelmuskler.
Fast ett gummiband fér ett motstand.

Hall in armen mot kroppen, vinkla armbagen i 90 grader, dra in armen mot
magen.

Upprepa 3 ganger 10 repetitioner, eller sa du bli skont trott.

Ju mer du spanner gummiban-
det ju mer motstand.

Axlarna ar helt beroende av
starka muskler for att ma bra.

Axeltraning utat

| stallet for att dra armen inat sa
drar du nu armen utat.

Gor likadant fér dvrigt.

81

HALSA & ERGONOMI



TRANING

STRETCHING

Stretching

Stretcha, t&ja, tanjning, smidighetstraning det finns manga olika begrepp
for i princip samma sak.

Vad det i grunden handlar om &r att bli smidigare och rérligare. Anled-
ningen till att stretcha &r att bli just smidigare, minska smérta i muskler och
muskelfasten, slippa traningsvark och fa kroppen att fungera béttre.

Nar det galler stretching sa finns en méngd olika teorier, allt ifran att det &r
farligt till att man bor stretcha varje dag.

Grunden ar att man intar en position dar muskeln man vill stretcha dras ut
tills det drar i muskeln och da &ka draget lite till och halla dar 15-30 sekun-
der, andas lugnt och férséka slappna av.

Ett traningspass kan se ut som foljer. Forst lite uppvarmning, latt stretch i
korta sekvenser, utfér din tréning, och efter passet ordentlig stretch framfér
allt fér de muskler som du anvande under ditt tréningspass.
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Téjning av larets baksida
Ligg pa golvet och ldgg det ena benet helt plant pa golvet.

Ldgg upp det andra benet rakt upp efter vaggen.

Det kan handa att du &ar sa stram att du maste ligga en bit bort fran vaggen
och det &r helt normalt.

Successivt ska du férsdka na vaggen med rumpan.
Du ska uppleva en stramning i det benets baksida som ligger upp efter vaggen.
Ovningen &r mycket bra om du har ont i landryggen.

2-3 minuter efter dvningen ska det inte géra ont i benet.

Téjning av larens baksida,
ett alternativ

Om du ar mycket stram i larens
baksida sa kan man lata det benet
som ligger pa golvet vara bojt for
att successivt forsdka ldgga det
helt plant pa golvet. Men det ar
fortfarande benet som ar upp efter
véggen som stretchas.
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Tojning av vader 1
Tojning av hoger vad.
Lat hdger fot vara langt bak, hall

foten rakt fram, och halen ska vara
i golvet hela tiden.

Luta dig framat genom att bdja
armarna.

Det ska strama pa underbenets
baksida och/eller ned efter hal-

senan.

Denna 6vning &r bra fér dig om du
har besvar fran halsenan och ont

eller kramper i vaden.

Téjning av andra
vadmuskler 2

Tojning av héger vads inre musk-
ler.

Flytta fram hoger fot, hall den rakt
fram och hélen ska vara i golvet
hela tiden.

Sjunk rakt ned sakta och férsiktigt.

Denna tdjning ska kénnas langre
ned mot halen.

Denna 8vning ar bra fér dig om du
har besvar fran hélsenan och ont
eller kramper i vaden.
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TRANING

STRETCHING

Téjning av nackmuskler,
kappmuskeln
Tdjning av hdger sida.

Hall fast héger hand under stolsitsen,
satt vanster hand runt huvudet.

Luta huvudet forsiktigt at vanster.

Luta huvudet lite framéat och vrid
nasan lite mot hdger, blicken nastan
mot hoger axel.

Hall ca 10 sekunder, var mjuk och
forsiktig och andas.

Det ska kénnas efter hoger sida upp efter nacken.
Avbryt forsiktigt och slapp tillbaka nacken till en rak position. Byt sida.

Denna 6vning &r bra om du ar stel i nacken, har ont i nacken eller har
huvudvark.

Tojning av nacken, skulderbladslyftaren
Tojning av hoger sida.
Hall fast héger hand under stolsitsen

men langre bak, satt vanster hand
bak mot baksidan av huvudet.

Luta huvudet snett fram mot vanster
kna.

Hall ca 10 sekunder, var mjuk och
forsiktig och andas.

Det ska kdnnas mer ner mot héger
skulderblad samt upp efter nacken

nastan vid hoger ora.
Avbryt forsiktigt och slapp tilloaka nacken till en rak position.
Byt sida.

Denna &vning &r bra om du &r stel i nacken, har ont i nacken eller har hu-
vudvark av typen som sitter vid ena 6gat eller i pannan.
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TRANING

STRETCHING

Téjning av underarmens muskler for
att undvika “tennisarmbage”.

Téjning av héger arm.

Bdrja med att satta hdger hand i utgangsléget enligt bilden till vanster.

Kanns ingen stramning i underarmen sa ldgg pa vanster hand och dra in
héger handflata in mot underarmen.

Det ska kadnnas upp efter hdger underarms 6versida eller vid handleden.
Hall ca 10 sekunder.

Denna 6vning &r bra for att undvika inflammationer i handledens strackar-
muskler, sk tennisarmbage. Byt hand.

Téjning av underarmens muskler
for att undvika “golfarmbage”.

Tojning av hoger arm.

Ta ett stort grepp runt héger hand
enligt ovan.

"Dra i fingrarna bakat”.

Det ska kannas upp efter héger
underarms undersida eller vid
handleden.

Hall ca. 10 sekunder. Byt hand.

Denna 6vning &r bra for att undvika inflammationer i handledens bdjar-
muskler sk golfarmbage.
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TRANING

AVSLAPPNING

Avslappning

Vad avslappning handlar om ar en medveten handling for att ga ner i vary,
minska pa stressen och fa en aterhamtning pa kort tid.

Det du behdver gora &r att satta dig tillratta, eller lagga dig i en lugn milj.
Blunda och lagg marke till din andning. Ténk pa ett stélle eller situation dar
du mér eller har matt bra. Andas lugnt och djupt och koncentrera dig pa
ditt favoritstalle. Sitt eller ligg i 3-5 minuter, det kan récka.

Inga prestationskrav, lat tankarna komma och ga, vardera inte.
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Slutord

Min férhoppning &r att du har hittat nagot i
denna bok som har fatt dig att ténka

ja just det
det dér kdnner jag igen

och nu har jag fatt lite tips om hur jag kan
gora det battre

och jag ténker gora det battre

Hemligheten med férédndring ar att bestdm-
ma sig. Veta om att foréndringen har ett
pris, men beléningen ar mangfalt storre ar
kostnaden. Att man ska bérja med sma, sma
steg, for att det andra steget tar ju avstamp
i det forsta.

Det finns ett gammalt arabiskt ordsprak som
lyder “man kan leda en hast till vattnet men
man kan inte tvinga den att dricka.

Jag har nu fullféljt min uppgift, jag har gett
dig information, ténker du “dricka”?

Lycka till.
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Egna anteckningar
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Boken Hélsa & Ergonomi for bevakningsbranschen &r framta-
gen av BYA Arbetsmiljo och for faktainnehallet star Jan-Erik
Stahl med lang erfarenhet fran omradet ergonomi. Jan-Erik har
blivit ndgon av en branschens ikon inom omradet. Allt detta
borgar for att boken kommer att bli tongivande for alla som
vérnar om att férbattra arbetsmiljén och se till att arbetsska-
dorna minimeras inom var bransch.

Forfattaren vander sig till, foretagsledningar, chefer, skydds-
ombud och véktare inom alla kategorier. Kort sagt till alla oss i
branschen!

Oavsett vilken av grupperingarna ovan du tillhér ger boken val
underbyggda rdd om hur man skaffar sig och bibehaller en god
halsa, saval pa fritiden som pa arbetet. Goda kunskaper inom
omradet ergonomi ger oss mojligheter att skapa en béttre
arbetsmiljé och undvika att fa ont i kroppen. Enligt min mening
ar det trevlig lasning ocksa, det gor ju inte saken sémre!

Las boken, anvand den i arbetet & stort lycka till med atgérder
och forbattringar bade f6r dig sjélv och for alla oss i bevak-
ningsbranschen!

Yvonne Celsing
Ordférande i Styrgruppen BYA Arbetsmiljo
HR Director Loomis Sverige AB

Bevakningsbranschens Yrkes- och Arbetsmiljonamnd



