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BATTRE ERGONOMI & HALSA

for ronderande vaktare och parkeringsvakter

Battre ergonomi och halsa for
ronderande vdktare och parkeringsvakter

Denna manual &r ett resultat av ett arbetsmiljoprojekt som BYA Arbetsmiljé genom-
fort under 2015 som hade 6r avsikt att se 6ver vilka eventuella ergonomiska
arbetsmiljéproblem som kan finnas nar man arbetar som ronderande véktare eller
parkeringsvakt.

Ergonomi betyder ldran om anpassning av arbete och miljé till manniskans behov
och forutsattningar. Du ska inte slita ut din kropp under tiden du I&ser din arbets-
uppgift, och du ska ha en vettig arbetsmiljo, sa vad kan du och din arbetsgivare
tanka pa?

Den effektivaste metoden vi kénner till for att motverka belastningsbesvér &r varia-
tion av arbetsuppgifterna, vilket innebar att du sa ofta som méjligt ska goéra nagot
annat an det du gjorde alldeles nyss.

Har du ett gdende jobb gar du kanske valdigt lange och mycket. Da vore det bra
att fa sitta ned en stund, men om du sitter mycket och lange vore det dnskvért om
du fick ga omkring.

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

Vi vet att i manga yrken och bland manga arbetsuppgifter finns inte sa stora moj-
ligheter till variation, och da géller det att du utfor dina arbetsuppgifter sa bra som
det bara gar, och det vill BYA Arbetsmiljo hjalpa dig med i och med denna hand-
ledning till battre ergonomi just fér din yrkesgrupp.

En annan viktig aspekt &r att vara i god fysisk form for att orka utféra sina arbets-
uppgifter, men minst lika viktigt ar att du ska ha kraft 6ver for ditt vanliga liv, vara
en bra partner, bra foralder och orka leva ett bra liv. Sa i denna skrift hittar du nagra
speciellt utvalda traningsrorelser som du kan géra bade pa jobbet och hemma.

Avslutningsvis ger vi dig nagra tips om stress,
sémn och kost allt fér att du ska fa en 6kad maj-
lighet till en bra balans i ditt liv.

Idag har vi ett problem med 6kande sjukskriv-
ningstal som sjalvklart beror pa manga olika
anledningar, men en av dessa anledningar
handlar om att vi moderna manniskor &r daliga
pa aterhdmtning.

Aterhdmtning innebar att sova gott och tillrack-
ligt lange, dta bra mat, traning och aktivitet, men
dven ren och skér vila — att inte gbra nagonting
alls, inte ens att vara uppkopplad mot alla olika

sociala medier.




Har ar de omraden vi har valt att beskriva:
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Utrustning som bars
Hur bara pa basta satt, baltet

Utrustning som anvands (halla PDA och skriva i den,
parkeringsvakter)

Skyddsvast

Sta still

Ga

Ga i trappor

Skor, vanliga samt skyddsskor. Sulor

Bilen

Biltyper

Bilanpassning invdndig utrustning
Nyckelskapet till och fran bil
Satta fast nyckelskap i bilen
Korstallning

| och ur bilen

Arbetsrotation

Traning for ronderande vaktare och foér parkeringsvakter
Traning vad kan man gora hemma
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Utrustning som bars av ronderande vaktare
och parkeringsvakter

Grundinstéllningen bor vara att du ska béara med dig sa lite som méjligt, men sa
mycket som behdvs for arbetsuppgifterna. Varje hekto som du bar med dig i onédan
blir en onddig extra belastning pa rygg, héft och kna.

Fordela utrustningen sa jamt runt baltet som det gar, men tank pa att bilbaltet
maste hamna ratt om du kor bil. Ju mer utrustning du har fram pa béltet dkar risken
for att du belastar landryggen.

Prata med din arbetsgivare om ett bredare sk ergonomisk balte som ar ett utmarkt
ergonomiskt hjdlpmedel

Tank pa hur och var du satter baltet och dra at det lagom hart. Fér de flesta ar det
basta att baltet sitter pa och inte ovanfér héftkammarna, sa att inte landryggen
belastas for mycket. Om baéltet sitter f6r hogt pa hoftkammarna kommer baltet att
“tryckas” in pa landryggskotorna langst ned i landryggen.

For en del kan det kénnas skonare att bara béltet lite hogre upp for att stodja
landryggen med baltet, vad passar dig?

Se till s& baltet hamnar pa ratt plats dven nar du anvander jackan.
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PDA

Vid arbete med en handhallen PDA kan du férsoka tanka pa att sléppa ifran dig
PDA:n nar tillfélle ges, sa du far vila handen och underarmsmusklerna, och aven
slappna av i axeln och darigenom &aven fa vila f6r nackens muskler.

Nar skriver och noterar i PDA:n sa tank pa att halla den i lite olika hojder i forhallande
till huvudet och darigenom fa olika arbetsstallningar fér nacken. Om du haller upp
den lite hégre blir det battre f6r nacken men sédmre f6r armen och axeln, som du
haller PDA:n i. Om du istéllet sénker PDA:n blir det battre f6r armen men samre
fér nacken. Variera dig om mgjligt.
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Skyddsvast

| enlighet med for uppgiften av BYA godkéand standard skall av féretaget erhallen
skyddsvast baras i alla uppdrag dér riskbedémning visat pa behov av sadan.
Véstens passform &r avgérande fér hur den kommer att paverka dig, en vést som
passar bra kan bidra till att du far en battre hallning vid stdende och gaende. Om
den aker upp mot hakan da du sitter, om den skaver eller trycker har du sannolikt
en vast av fel storlek.

Skyddsvasten anvander du efter en noggrann riskbedémning. Skyddsvéstarna ska
uppfylla BYA:s kravspecifikation.
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Sta still, ga och ga i trappor

Arbetet som ronderande vaktare och parkeringsvakt innebar i manga fall att du far
g3, sta och ibland tom ga i trappor. Modern forskning visar att stillasittande inte
bara &r daligt for rygg och nacke utan dven fér med sig en hel del ohalsoeffekter,
sa ur den aspekten har du valt ett bra yrke.

Det finns dock en del att tanka pa dven for dig med ett rorligt arbete.
Skorna &r en mycket viktig komponent som kommer att beskrivas ndrmare i denna text.

Bra balstyrka ar viktigt for att orka ha en god hallning i hela ryggraden. Om du orkar

hélla en lagom svank i landryggen, inte for mycket eller for lite svank, sa kommer det

paverka hela 6verkroppens hallning. Da kan du rata upp brostryggen, fa axlarna pa
ratt plats (dra dem lite bakat) och huvudet kommer att vila mitt Gver ryggraden.

Med rétt typ av styrketraning kan du automatiskt fa en god hallning, och tips pa
bra rérelser kommer langre fram i denna manual.

Om du gar mycket i trappor ar det viktigt att du har bra ben och héftmuskler. Har
du lite besvar i knana kan det vara bra om du gar uppfér (eller tar hissen nagra
vaningar) och tar hissen ner om majligt. | den takt som du blir starkare i benen kan
du ta alla trappor upp, och nagra trappor ner, for att till slut ga bade upp och ner
hela vagen. Borja successivt att trappa upp belastningarna om du har problem.

BATTRE ERGONOMI & HALSA

for ronderande vaktare och parkeringsvakter

Skor

Skorna ar en mycket, mycket viktig komponent nar vi pratar om att sta och ga.
Skorna och sulornas uppbyggnad paverkar fotleder, underbensmuskler, knénas
position, hofterna, hela ryggraden upp till huvudet. Man kan faktiskt fa huvudvark
av daliga skor och undermaliga sulor.

For att undvika problem finns det vissa krav som ska stéllas pa bra skor.

Sjalvklart ska de uppfylla de mest grundlaggande krav som att de ska vara tillrack-
ligt breda och langa for att foten ska fa plats.

Sulan ska vara lagom sviktande och bgja sig pa ratt stélle, dar foten bojer sig.

Sulan far inte vara fér hard men inte heller f6r mjuk. Du ska skilja pa sommar och
vinterskor.

Skon ska vara vridstyv och stabil.

Det ska vara en liten héjdskillnad, nagra cm, mellan klack och framfot fér att man
ska fa en latt svank i landryggen och pa sa sétt skona diskarna ldngst ned i ryggen.

Skon och sulan ska vara val uppbyggd i hélfoten och bygga upp fotens ev svagheter.

Vi har alla lite olika kvalitet pa vara fotters uppbyggnad. En del har breda, smala,
langa eller korta fotter. En del har mycket halfot andra inte osv. Da géller det att fa
till ratt sko for ratt fot.

Om sjélva skon passar bra men inte innersulan kan man specialanpassa innersulan.
Allt fran att képa andra sulor i en sportbutik eller valsorterad skobutik, prova ut sulor
efter en enklare fotanalys, till att ga till en duktig ortopedtekniker fér specialsulor.

Skon och innersulans kvalitet kan inte nog poédngteras.
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Har beskriver vi nagra steq i tillverkningen av en hogkvalitativ sula
hos en ortopedtekniker

Steg 1, &r ett samtal dér teknikern frdgar om ev besvar i fot-knéd-hoft och rygg
samt gor en fysisk undersdkning av fétter och fotleder.

Steg 2, du far sta pa en platta dar foten |dses av och resultatet presenteras pa en
bildskarm.

Steg 3, du star pa en spegelplatta for
avlasning.

Steg 4, efter dessa stillastaende tester
far du promenera i snabb takt pa ett
rullband och fétterna filmas bakifran fér
att det ska kunna géras en rorelseanalys.

Steg 5, med den samlade informationen fran samtalet, avldsningen, spegelplattan
samt gabandet kan teknikern fa en uppfattning om fotternas styrka och svagheter.

Steg 6, foten far en avgjutning som ska tjdna som en form som fylls med gips for
att fa ett avtryck av foten.
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Steg 7, materialet som ska bli den nya sulan formas efter gipsavgjutningen i en
vakuumugn.

g ; *‘a:.

Steg 8, har kommer teknikerns hantverksskicklighet in bilden, sulan ska nu slipas
for att skapa stod pa absolut ratt satt for att ev problem ska atgardas. All informa-
tion som teknikern har samlat in ska nu omsattas till en stédjande sula i en vanlig
slipmaskin.

Steg 9, du far dterkomma med tva par skor och sa ser man till att sulorna passar i
skorna. Det kan ev uppsta lite traningsvark forsta tiden med sulorna, och uppstar
nagra problem ska sulorna efterjusteras.
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Ett satt att arbeta med skofragan pa ett strukturerat satt ar; nar féretaget har valt
en eller tva skoleverantérer kan man ta hjalp av en erfaren och kunnig ortoped-
tekniker som hjélper till med det grundlaggande urvalet av vilka skor som passar
bast till respektive yrkeskategori. Ta hjélp av expertis och forlita er inte enbart pa
skoproducentens ord.

De som sedan behéver specialanpassade sulor for att kompensera for svagheter i
fotens uppbyggnad bér anvénda sig av denna specialistkompetens.

Om riskbeddmning av platsen eller arbetsuppgiften visat behov av att godkénda
skyddsskor skall béras skall de av arbetsgivaren tillhandahéalina skorna ocksé béras.
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Bilen

Bilen &r en central del i den ronderande véktarens arbetsmiljé och i detta projekt
har vi lamnat forslag till branschen om vad som &r viktigt nar det galler bilinkdp
och utrustning. Sammanfattningsvis handlar det om att inférskaffa bilar i samrad
med skyddsorganisationen och andra brukare. Man bér om méjligt prioritera hoga
i- och ursteg fér bésta ergonomi, bra stolar och ratt typ av inredning.

Nyckelskapet till och fran bil

Om ditt nyckelskap &r tungt eller om du har lang védg att bara skapet ska arbets-
momentet riskbeddmas. For att mildra belastningen och skaderisken kan anvand-
ningen av en transportkdrra vara ett bra alternativ till att bara nyckelskapet. Att
bara tunga nyckelskap med en arm innebar stora pafrestningar for landrygg, arm,
axel och nacke och bdr darfér undvikas.

Satta fast nyckelskapet i bilen

Nar du ska satta fast nyckelskapet i bilen se till att du kan éppna passagerardérren
helt s& din arbetsstallning blir battre. Om mojligt satt ett kna pa passagerarstolen
sa du avlastar ryggen och kortar av hdvarmen till landryggen. Innan du lyfter in
nyckelskapet s& spann magmusklerna lite grand, da skapar du battre stabilitet i
balen och skyddar landryggen.
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Korstallning

Den enskilt viktigaste detaljen nar du kor bil &r att du ska kunna halla 1dndryggen

i en |att svank, da “skyddar” du landryggens diskar som sitter mellan kotorna.
Huvudet hamnar rakt ovanfér ryggraden, vilket &r mycket positivt. Om férarstolens
inbyggda svankstdd inte ger tillrdckligt med stéd kan du via din arbetsgivare skaffa
ett 6st svankstod som féstes pa ryggstodet.

Stall in stol och ratt sa du sitter bekvamt och samtidigt pa ratt satt, vilket kan vara

lite olika for olika personer. Men grundregeln &r att armbagarna ska vara ganska
nara kroppen nar du haller i ratten. Forsok att alltid ha kontakt med huvudet och
huvudstodet. Sarskilt viktigt &r detta nar du sitter still i bilkder och annat och riske-
rar att bli pakord bakifran.
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I och ur bilen

Att kliva i och ur bilen 50-150 génger per arbetspass kan innebéara en ¢kad risk for
belastningsbesvar i kn&, hoft och landrygg. Ju hogre bil ju enklare blir detta att
utféra pa ett bra sétt.

Ett satt ar att vrida ut bédgge benen samtidigt (som om du hade en snav kjol) satt
fotterna pa marken och fall dverkroppen framat och res dig.

Ett annat satt ar att du satter ut ditt vanstra ben utanfor bilen, satter foten s nara
bilen du kan, spénner upp bal och benmuskler och férsoker félla Gverkroppen Gver

vanster ben och resa dig upp, allt fér att minska pa havarmarna.

15
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Arbetsrotation - variation

Det mest effektiva sattet att minska risken for uppkomsten av belastningsbesvar ar
att utféra sa manga olika arbetsuppgifter som det gar per dag.

| den man det &r méjligt forsék att goéra olika saker sa ofta du kan.
Om du tex kér mycket bil langa strackor, forsék fa in dagar da du fa ga en hel del.
Om du ofta sitter still pa en stol forsok fa in i ditt arbete att ga mer.

Om du enbart gar ménga timmar varje dag kan det vara sként och bra att vissa
dagar fa sitta en del.

Det finns valdigt manga hinder i végen for att detta ska fungera i det vardagliga
arbetslivet, men forsdk sa gott det gar att fa in variation vare sig du utfér arbets-
uppgifterna eller planerar in dem fér dina medarbetare.
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Traning, rorelse, fysisk aktivitet,
forberedelserna for att klara
arbetsuppgifterna, att orka med dagen
och ha kraft kvar

Att kunna utféra alla arbetsuppgifter pa ett ergonomiskt satt, dar &r vi inte annu i
var utveckling, och kommer heller aldrig att sa bli. Darfér bor var och en férsdka
halla sig i s& god trim som majligt. | denna manual har vi tagit hansyn till de spe-
cifika arbetsuppgifter som en ronderande véktare, respektive en parkeringsvakt,

utfor. Vi ger forslag pa nagra specifikt framtagna rérelser som man kan géra hem-
ma och nagra man kan géra pa jobbet. | en framtid kanske vi ocksa kan trana och
stretcha tillsammans 2x4 minuter varje dag pa jobbet, for battre styrka, smidighet
och sammanhallning i gruppen.

16
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Ronderande vaktare

| arbetet som ronderande véaktare ingar det att ga en hel del med relativ tung
personlig utrustning, béra (rulla) nyckelskap som satts fast i bilen, ga i trappor,
manga i- och ursteg i bil, kora bil langre eller kortare kérstréckor. Utifran dessa
arbetsuppgifter har vi skraddarsytt nagra mycket effektiva rérelser for dig att utféra
pa jobbet respektive hemma.

Rorelser att utfora

Arbetsuppgiften: Att ga en hel del, dven i
trappor. Nar man gora detta anvander man
fram- och baksidan av larens muskler.

Traning pa jobbet: For att starka rumpans
muskler och darigenom starka landryggen ta
tva trappsteg at gangen nar du gar uppfor i
trappor. Da far du en ypperlig traning fér rum-
pans och landryggens muskler.

Arbetsuppgiften: Du

maste kliva i- och ur bilen

ett antal ganger per
arbetspass vilket innebar
en belastning pa fot, kna

hoft pa vanster sida samt

en vridning av landryg-
gen samtidigt som den
ar framatbojd, vilket ar
mindre bra.

Traning pa jobbet: Ta
tag i en vikt, inte alltfér

tungt, och gor en succes-

siv kontrollerad uppvrid-
ning som pa bildserien.
Vrid &t bagge hall. Hall
blicken pa tyngden
under hela rérelseférlop-
pet. Traning pa styrka
och balans.

1

pa jobbet
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Arbetsuppgiften: Du kér en hel del bil och da sitter du med kraftigt bdjda hoft-
leder och riskerar att férkorta hoftbdjarmusklerna och da riskerar du landryggs-
besvar.

Traning pa jobbet: N&r du klivit ur bilen sa vid forsta basta tillfélle t6j pa hoftbsjarna.

Du kan t&ja pa tva satt, rak eller utatvriden fot for att komma at olika muskelskikt.
Tank pa att skjuta fram hoften och nér du vrider pa foten kan du kanna var det
kdnns mest, t6] i den positionen.
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Rorelser att utfora hemma

Varfor ska jag gora just denna rérelse: For att tréna styrka och stabilitet i balen,
vilket &r mycket viktigt ndr man har ett arbete som innebar mycket gaende, samt
for att trana benstyrka, balans mm.

Sa har gor du: Trana utfall med Gverkroppen rak.

Varfér ska jag gdra just denna rdrelse: For att skona landryggens diskar som blir
lite ihoptryckta under en arbetsdag och da framfér allt nar man sitter i en bilstol.

Sa héar gor du: Ligg pa magen och bgj forsiktigt upp mot taket. Bérja med att titta
latt uppat och kota for kota i nacke, brostrygg och léndrygg, bojer du dig férsiktigt
uppat genom att du trycker upp dig med héndernas hjalp.

20
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Varfor ska jag gora just dessa rorelser: Det &r oerhort viktigt for alla kroppens
olika system att du har god kondition, och fér att kunna tréna upp konditionen
inomhus pa en relativt kort tid, kan du géra dessa fyra olika dvningar.

Sa har gor du: Med plankan trénar du balmusklerna.

Ryggresning ar bra for hela baksidan av kroppen.

Std pa ett ben och pendla med det fria benet, du kan prova att blunda.
Ett antal upphopp och gér samtliga rérelser i en fljd utan vila emellan.

| l
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Parkeringsvakt

| arbetet som parkeringsvakt ingar det att ga langa strackor i relativt langsam takt,

och ocksa att stanna och sta still da och da. Du ska ocksa skriva och lasa i din PDA
och den hamnar inte alltid i en optimal position fér nacke eller axlar. Utifran dessa

arbetsuppgifter har vi skraddarsytt nagra mycket effektiva rérelser for dig att utféra
pa jobbet respektive hemma.

Rorelser att utfora pa jobbet

Arbetsuppgiften: Du gar och star en del stilla under
arbetspasset, och du gar pa hart underlag, vilket
trottar ut vissa hoft- rump- och ryggmuskler. Nér dessa
muskler blir trétta, anstrdngda och férkortade borjar
l&dndryggens muskler fa fér mycket att géra, du kan bl
trott i ryggen.

Traning pa jobbet: Stall dig mot en vagg satt upp
benet som pa bilden och fall dverkroppen framat. Byt
sida. Ovningen ska kannas i rumpan.

Arbetsuppgiften: Du gar och star en hel del och haller
i en PDA, du kan riskera att bli trott i dverkroppen och
tappa hallningen och dédrigenom fa ont i nacke, bréstrygg och landrygg.

Traning pa jobbet: Fast gummibandet hogt eller be en stark kollega halla i bandet.
Dra bakat nedat och stréva efter att dra ihop skulderbladen.
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Arbetsuppgiften: Du gar och star en del under arbetspasset och haller kroppen pa
ungefar samma satt hela tiden, mer eller mindre upprétt.

Traning pa jobbet: Du behover fa igang fler leder och muskler under ett arbets-
pass sa ta och hamta din arbetskompis(ar) och kér igang. Sitt pa en stol eller boll,
be kollegan att halla emot nér du pressar upp dina hander.

Tank pa héllningen.
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Rorelser att utfora hemma

Varfér ska jag gora just dessa rorelser: Under arbetsdagen kan det finnas en
tendens till att du kan bérja sjunka ihop och denna 6vning hjélper dig att halla
dig rak.

S& har gor du: “Angeln” pé golvet for att stirka hela dverkroppens baksida. Hall
armarna mot golvet lite latt och f6r dem sakta uppat utan att tappa kontakt med

golvet.

Varfor ska jag gora just dessa rorelser: Eftersom du stér, gar och ibland kanske kér
bil behdver du bra allmanstyrka i hela kroppen och ett av de snabbaste och mest
effektiva sattet att fa just allméan styrka &r utfall.

Sa har gér du: Utfall.
-
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Varfor ska jag géra just dessa rorelser: For att ytterligare stérka din baksida och hela
rygg och axel- och skulderbladspartiet kan du utféra en &vning som far med allt.

S har gor du: Ligg pa mage och kor “jorden runt”. Var noga med att vrida hand-
flatan upp mot taket.
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Halsa

| dag vet forskning ganska vl vad som orsakar ohélsa, bade nar det géller faktorer
bade pa och utanfor jobbet. | denna manual ska vi kortfattat ga igenom lite om
stress, sdmn och kost. Dessa omraden samt rorelse och/eller traning ar de grundlag-
gande faktorerna att halla koll p& om du vill ma bra, idag och i framtiden.

Stress

Stress kan man definiera som en "folksjukdom”, men det &r en “sjukdom” som vi
kan gbra ndgot at, och det bor gbras innan det har gatt for langt.

Vad ar stress?

Stress ar en mental belastning som blir hormoner som blir fysiska och psykiska
férandringar. Det ar en lite forenklad sammanfattning av stressens mekanismer och
biologi.

De grundldaggande reaktionerna pa svar stress fran urminnes tider till idag ar; flykt
eller strid eller spela déd. Om man 6verfor det till hur vi reagerar i dag, sa blir det
en mingd fysiska reaktioner i kroppen och i hjarnan. Okad spanning i musklerna

for att kunna springa langt, héjd puls, eller ilska och irritation, men ocksa att inte
gbra ndgonting alls, att bete sig som strutsen (om den nu gor sd) stoppa huvudet i
sanden, och vénta att saker ska férsvinna eller bli battre av sig sjalv.
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Stressens biologi

Kortisol har en paverkan pa var amnesomsattning och styr olika ldangsamma pro-
cesser i vart hormonsystem.

Adrenalin och noradrenalin gor sé hjartat slar snabbare, blodtrycket stiger, fett

ska stromma ut i blodet for att ge energi till musklerna, socker ska stromma ut till
blodet fér att ge hjarnan energi, musklerna spanns, blicken blir fokuserad, hunger-
kanslor mattas, sexdriften sjunker, andhdmtningen blir snabb och ytlig.

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 formar och kan. |
manga fall handlar det om oro f6r det som skall komma, oro fér morgondagen,
inte oro fér det som redan har varit. Manga ganger staller vi ocksa krav pa oss sjalva
att vara perfekta, den perfekta chefen, medarbetaren, partnern, féraldern osv.

Vi skiljer pa yttre stress, mycket att gora pa jobbet, knivhot osv.

Och inre stress, vara krav och férvantningar pa oss sjalva och livet.

Stress pa jobbet
Valdigt mycket att gora, for lite att gora, inget alls (arbetsléshet)
Nattskift
Otrivsel, mobbning

Brist pa kompetens for arbetsuppgiften

|
|
|
|
B Alltid vara nabar pa telefon eller mail
B Hot och vald

B Kan inte styra eller paverka arbetet
B Tycker inte att man duger

|

Konflikter med arbetsledning och kollegor

Stress i privatlivet

B Relationsproblem

B Dilig ekonomi

B Standigt uppkopplad till sociala medier

B Inte tillrackligt med tid fér barn, partner och hem
B Sjukdomar hos sig sjalv eller ndra anhdriga

B Tycker inte att man duger, dalig sjalvbild och sjalvkansla
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Varningssignaler

Har kommer nagra tecken pa att du lever under for stor stress, stress som kan leda
till fysiska och psykiska besvar.

Kroppen: Psyket:

B Ontirygg och nacke W Irritation

B Huvudvark W lska

W Yrsel B Daligt tdlamod och kort stubin
B Tinnitus W Brist pd empati

B Magbesvar B Orkar inte bry sig om familj och vénner
B Hjartklappning B Negativa attityder

B Hudbesvar B Ovilja till f6réndring

B Svart att andas B Minskad sexlust

W Trotthet

B Kaksmartor

B Biter ihop tander

Vad kan jag gora at min stress

Var uppmarksam pa varningssignalerna framfér allt de som foérandrar ditt beteen-
de, dock kan det vara svart att se sjélv hur man beter sig.

Den viktigaste man kan gora ar att férsoka ta reda pa den verkliga orsaken till

att man &r stressad, och det kan vara ganska svart, men férsék. Om man &r svart
stressad har man kanske ingen ork eller vilja att vare sig se, forsta eller pabédrja en
férandring.

B Forsok borja med att prioritera sémnen, forsok fa 7-8 timmar sémn med god
kvalité.

B Borja rora pa dig. Gor nagot verkligt fysiskt, bli fysiskt trott och gér nagot puls-
héjande.

B Se Sver vad du &ter och det &r i forsta hand sockret du ska vara forsiktig med.
Det ar viktigt med en bra och jamn sockerkurva for att ma bra.

Tveka inte att soka hjalp om du inte mar bra. Prata med din partner, en god van, en
kollega, en chef eller arbetsledaren, nagon pa vardcentralen, féretagshalsovarden,
facket, skyddsombudet. Men prata med nagon.
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Somn

Vi maste sova
Det racker inte med att sova ratt antal timmer, om man nu ens gor det, utan sova

med god kvalité.

Under sémnen sker mycket speciella biologiska och psykiska processer, processer
som &r helt avgérande fér att vi ska kunna leva ett bra liv.

somncykler och faser

Vi sover inte pa samma s&tt hela natten utan vi sover i olika faser, ibland sover vi
tungt och djupt, ibland I&tt och ytligt. Under de olika faserna sker helt olika processer.

Insomning

En 6vergéng fran vakenhet till sémn. Normalt ska vi somna efter ca 10 minuter.
Viktigt att inte ligga och oroa sig fér morgondagen.

Stabil somn

| denna fas befinner vi oss under 40-60 procent av sémntiden. Tydliga fysiologiska
férandringar kan iakttas: andningen blir langsammare, hjértfrekvens och blodtryck
sjunker och musklerna slappnar av.

Djupsomn

Denna fas bér omfatta mellan 15 och 20 procent av den totala sémntiden. Vi

ar svarvackta och det krévs héga ljudnivaer for att vi ska vakna. Tillvéxthormon
utsondras, kroppens celler repareras och det &r troligen nu som det mesta av hjar-
nans aterhdmtning sker. Musklerna ar kraftigt avslappnade, vi rér oss knappt alls,

men vissa manniskor, framfor allt man, borjar snarka.
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Dromsomn eller REM somn

Rapid Eye Movement Sleep (snabba 6gonrérelser) utgor den klassiska dromsémnen.

Idag vet man att vi dven drdmmer under andra stadier. Den har sarskilt stor be-
tydelse eftersom intryck och kunskaper fran korttidsminnet till langtidsminnet
overfors under denna period.

Somnproblem

Alldeles for lite sémn under langre perioder kan leda till mycket allvarliga hélso-
problem. Men &dven for lite sémn pa mer “normal niva” kan innebéra att vi kdnner
oss trétta och irriterade under arbetsdagen. Daligt med sémn kan ocksa rubba
dmnesomséttningen och den normala balansen av hungerkanslor och suget efter
nagot sott. Sa for lite sémn kan leda till viktokning.

Varningssignaler pa somnproblem
B Svart att somna in.
B Sténdiga korta uppvakningar under natten.

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

Tips for battre somn

Om du vill dka pa din sémntid och férbattra din sémnkvalitet finns det nagra
mycket enkla knep.

Ett svalt, riktigt morkt och tyst sovrum.

Skaffa en riktigt bra sang, du ska inte kdnna dig stel och ha ont i kroppen nar du
stiger upp.

Har du problem att somna in sa testa med att INTE titta pa tv eller andra bildskar-
mar 1-2 timmar innan du gar och ldgger dig, du kanske &r kanslig for blatt ljus?

Sova battre med ett annat beteende

Stress &r vanlig orsak till dalig sémn. De tankar du tar med dig in i sémnen finns
kvar i hjarnan under natten, férsok tank pa positiva saker innan du somnar, lattare
sagt an gjort, men forsok. Har du allvarliga problem med din sémn méaste du bérja
bearbeta anledningen till stressen.

Fysisk aktivitet, att bli skont trétt i kroppen gor att man kan slappna av pa ett
naturligt sétt och da blir det lattare att sova gott.

Ta en funderare pa vad du &ter och dricker och nar du gér det. Undvik tunga maltider
néra sdnggdendet men en tom mage &r heller inte bra fér sémnen.
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Alkohol ékar sémnigheten men gor att du sover sdmre. Undvik kaffe, coca-cola
och starkt te. Skiftarbete, nattliv, eller smabarnsvak gér att man sover pa andra
tider, vilket i sin tur gor att man har svart att somna nésta kvall. En del har lattare
att hantera oregelbundenhet, andra har svarare med det, hur ar det med dig?

Tuppluren eller powernap

Tuppluren handlar om en l&tt slummer i ca 10-15 minuter vilket kan racka valdigt
bra och kan vara ett bra satt att kompensera for lite dalig eller otillracklig sémn.
Om tuppluren blir for lang kan effekten bli motsatt, man kénner sig seg och dasig.

skift och nattarbete

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

Det bésta for kroppen ar att sova 7-8 timmar pa natten och da kan vi forsta att skift
och nattarbete staller mycket stora krav pa anpassning.

Manga, inte alla, som arbetar skift drabbas av tillfélliga sémnstérningar. Magbesvar
och hjart-karlsjukdom &r ocksa vanligare hos skiftarbetare. Hela vart biologiska
system styrs av variationer i dagsljuset. Vi moderna méanniskor férséker att rubba

pa detta biologiska system men i grunden kvarstar faktum, vi ska sova pa natten.
Maste du vara uppe pa natten och jobba forsoka verkligen att vara radd om dig,
sov, at bra, vila, trdna nar du ar ledig. Lyssna pa din kropp.
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Mat ) ‘

Varfor maste vi ata egentligen? ol

Jo vi behdver energi, men férutom energi maste = \/

vara maltider innehalla sddant som bygger upp vara

muskler och skelett och vi maste starka vart immun- :
forsvar. Nar vi tittar ner pa var tallrik bor vi stalla oss —
fragan; ger denna maltid mig energi, bygger den upp mina celler och min kropp

pa ett vettigt sétt, och hjalper den mig att ma bra och vara frisk?

Kort bakgrund

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

Nér det géller att dta bra mat och tillrdckligt med mat fér att ma bra men inte ga
upp i vikt, sa har diskussionerna under de senaste 20 aren kommit att handla om
férdelningen av dessa tre bestandsdelar. Hur mycket av varje del ska man ata for
att ma bra?

Vad ska man éta

Vad séger forskarna, de som ska veta.

L&t oss forst konstatera att man ska dta s mycket att man inte ar hungrig. Ar man
hungrig mar man inte bra, det &r liksom inget roligt att leva.

Protein: Mat som innehaller protein; kétt, fisk, fagel, bénor, quorn och dgg kan
och bér man dta mycket av men férséka minska pa kottintaget. Proteinet bygger
upp kroppens celler och gor oss matta.

Fett: Det finns manga olika sorters fett, och idag vet man att vi maste &ta fett och
fettet ska vara av bra sort. Bra fetter, finns i oliv- och rapsolja, nétter och mandel
och lax. Fettet hjalper till att bygga upp var hjarna och vara nerver och hjalper oss
att tillgodogora oss olika slag av vitaminer. Fett i maten ger oss en méattnadskansla,
och det &r ju bra, f6r da slutar vi att ta i god tid.

Kolhydrater: Kolhydrater &r lika med snabb energi, och kolhydrater finns det gott
om i potatis, pasta, ris, bréd osv. Men den stora nyheten &r att vi idag ska léra oss
att skilja pa snabba och langsamma kolhydrater. Det handlar om hur snabbt kolhy-
draterna férvandlas till socker. Ju snabbare ju sémre, fér nar kroppen via insulinet
har sugit upp sockret, och sockret har tagit slut, vad hénder da, jo vi blir sugna pa
mer socker. Vi far snabbt upp héga sockernivaer i blodet, men sockernivan sjunker
sedan snabbt. Sa forst kdnner vi oss n6jda, pigga och glada, men det récker inte
sa lange, och snart blir vi sega igen och da vill vi ha en ny “sockerkick”.

32

BATTRE ERGONOMI & HALSA

for ronderande vaktare och parkeringsvakter

Sa vad vi bér gora &r att dta langsamma kolhydrater, och det &r lika med fullkorns-
pasta, fullkornsris, mérkt bréd, skara ned pa potatiskonsumtionen, minska pa
godisintaget. Nar fullkornspastan kommer till magen tar det lang tid att férvandla
kolhydraterna i pastan till socker. Det innebar att sockernivan 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 inte blir en sa djup sockerdal.
Vi kdnner oss mer jamnpigga, och inte sa sugna pa mer.

Sa det ar inte sa svart

Det ar helt ok att ata kott (men minska gérna pa intaget), fisk, skaldjur, fagel,
bénor, quorn, mm.

Det ar helt ok att ata fett i form av olivolja, rapsolja, avokado, feta fiskar, nétter mm.
Det ar helt ok att ata fullkornspasta, fullkornsris, morkt bréd, bénpasta.

Men sluta eller & mindre med godis, kakor, vitt bréd, potatis, daliga frukostflingor
osv och drick ingen lask.

Skaffa matrutiner for nattjobbet

Skapa ett maltidsmonster som du féljer bade nér du jobbar och ar ledig. Det hjalper
dig att dta lagom mycket och vl sammansatt mat.

Forsok att ata frukost pa morgonen &ven efter nattarbete fére dagsémn, en lunch
mitt pa dagen/tidig eftermiddag och en kvéllsmaltid varje dag.

Frukost: Garna kolhydrater, fullkornsbrod, grét eller misli, banan, fruktjuice, mjolk-

produkt.
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Ovriga maltider: Variera med rotfrukter och grova grénsaker, vitkal, blomkal, kalrot,
morot, broccoli, brytbdnor, spenat, farsk frukt, fruktsallad.

Mat med mycket proteiner som dgg, mjélkprodukter, fisk, och kott, artor, bonor,
linser, mattar bra i férhallande till antalet kalorier och gor det lattare att halla por-
tionsstorleken nere.

Tillagning: Panerad- och friterad mat, majonnasrér, salladsréror och matoljor
innehaller mycket kalorier i férhallande till néring sa &t sparsamt.

Bra matval pa natten

At gérna i borjan av eller fore nattskiftet samt efter nattskift, minska mangden mat
under natten. Vélj garna varm mat eller dryck. Ta bara en liten portion, tank 1/3 -
1/2 av en vanlig portion, och &t bara for att stilla varsta hungern. Mycket dryck och
i forsta hand vatten.

B Smorgas av fullkorns- eller knackebréd. Paldgg typ makrill-, lax- eller mager
leverpastej, skivat dgg, mager ost + gronsaker eller skivad frukt. Mycket palagg
och lite brod.

B Agg, omelett, farskost, keso och frukt.

B Soppa — garna gronsaks- eller tomatsoppa forstarkt med rékor, crabsticks,
tonfisk, dgg, skinka.

B Grét och valling.
B Fil, yoghurt, kvarg, garna farsk frukt och djupfrysta bar.

B Kaffe/te med mjélk eller annan varm dryck.

Daligt matval pa natten

Var sérskilt forsiktig med snabba kolhydrater i form av energidryck, lask, juice,
nyponsoppa, sotsaker, marmelad, sétad drickyoghurt, chokladdryck och &t inget
godis eller kaffebrad.

Pa natten ar magen kéansligare for gasbildande fibrer sa var férsiktig med till ex-
empel artsoppa, boénor, rakost typ vitkal, |6k och kalrot.

Tank pa att koncentrationen 6kar om du tuggar pa ett dpple eller en ra morot.
Den forsta koppen kaffe piggar upp, liksom en tupplur eller promenad.

Har du svart att somna efter nattskiftet eller ett tidigt morgonskift? Da ska du ata
innan du kryper ner i sangen. Duka upp en rejél frukost, sé blir det lattare att sova
tillrackligt 1ange. Drick dédremot sa lite som mdijligt, och undvik drycker som kaffe,
te, cola och energi-drycker som innehaller koffein.

Bra att veta: Innehallet av energi i mat och dryck redovisas som kalorier (kcal) eller
joule (kJ) pa férpackningar. Ater du mer energi &n du férbranner gar du upp i vikt,
ater du mindre minskar vikten. Kroppen behdver ocksa vitaminer och mineraler, men
dessa naringsamnen paverkar inte kroppsvikten.
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