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Avslappnad och balanserad arbersstiillning.
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Skarpt lige — spinning vid datorn

Stress och diliga arbetsstillningar. Kroppen signalerar till slut att
allt inte stdr ritt till. Sméirtor i omrddet kring nacke och skuldror L
dr de vanligaste besviren vid fysiskt litta och stressiga arbeten.

et ricker inte att bara titta pd

D hur en medarbetare arbetar rent

fysiskt vid arbetsplatsen. Som

ergonom maste jag ocksa ta reda pa hur

medarbetaren mar och trivs pd arbetet

och i sin privata situation. Vilka tankar

som passerar, om han/hon kinner stress
och press.

Om vi inte kinner oss tillfreds har

vi ofta en 6kad grundspinning i musk-
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lerna och det kan di vara grunden till
smirtan. I ett stillasittande jobb fram-
for datorn forstirks musklernas ensidi-
ga (statiska) arbete med ytterligare 6kad
spianning och férsimrad blodcirkula-
tion. Musklerna reagerar forst med obe-
hag, sedan med trotthet och s smé-
ningom kommer smirtan.

Vira muskler ir konstruerade for att
arbeta med rorelse och omvixling (dyna-

Ergonom Gunnel Streling
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miskt). Nir vi har valt ett stillasittande
jobb framfér datorn méste kroppen
kompenseras for det.

Férst och frimst med en bra utfor-
mad arbetsplats och bra arbetsteknik
samt inte minst lagom arbetsbelastning
och trivsel pé jobbet.

Gunnel Streling berittar mer om
ergonomi pa sidan 3

SYNEN STYR, SID 4



OYTANILS IMDIN :0.LOA

Hall koll pa arbetsmiljon

Bra arbetsmilji och bra rutiner for arbetsmiljoarbetet ger stora vinster. Foreskriften Systema-

tiskt Arbetsmiljoarbete (ASF 2001:1), SAM, reglerar foretagens arbetsmiljoarbete.

ARBETSMILJO

For att leda ett féretag behéver man
ha ett antal ledningssystem, t ex eko-
nomisystem. For att fi en effektiv och
siker arbetsmiljo méste man ha ett
ledningssystem #ven for det.

Systematiskt arbetsmiljoarbete dr
en motsvarighet till kvalitetssystem i
produktionen. Det innebir att féreta-
get ska formulera mél, policy och
rutiner for sin arbetsmiljo, kartligga
risker, ta fram &tgirdsprogram i en
plan och genomféra dem. Arbetsmil-
joarbetet ska vara en del av det dagli-
ga arbetet, bedrivas i samarbete med
de anstillda och hallas levande med
drliga planer for forbittring av arbets-
miljon.

DISKUTERA MALEN
Borja med ate faststilla dagsliget. Dis-
kutera och bestim vilka mal ni ska ha
med arbetsmiljoarbetet. Vilka vinster
kan foretaget gora och vad behéver ni
gora for att uppfylla myndigheternas
krav?

Férdela ansvaret och se éver
utbildningsbehovet. Kartligg vilka
utvecklingsbehov, risker och brister
som finns i ert foretag och gor en
handlingsplan utifrin dessa och de
faststillda mélen.

HALL ARBETET LEVANDE
Dokumentera rutiner, arbetsfordel-
ningar, planer och dtgirder. Myndig-
heterna kriver dokumentation pa
vissa omraden.

Hall arbetet levande med ater-
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kommande kartliggningar, atgird-
sprogram och anpassade utbildningar.

Fran och med den 1 juli 2003 ir
alla arbetsgivare med mer in 10
anstillda skyldiga att redovisa de
anstilldas sjukfrinvaro i drsredovis-
ningen. Syftet 4r att minska sjukfrin-
varon. Dessa uppgifter kan ocksd
ligga till grund f6r foretagets hilso-
bokslut.

Ostermalmshilsan medverkar
girna i ert systematiska arbetsmiljoar-
bete och nir ni upprittar er &rliga
arbetsmiljoplan.

MER INFORMATION:

Arbetsmiljdingenjor Barbro Annell

Tfn 08-676 82 27

barbro.annell@ostermalmshalsan.se




Dags for fastingvaccination

Det dr vér och fistingarna har vaknat dll liv.
Vistas du mycket i Stockholms skirgird
eller i de 6stra delarna av Milaren, si kan
det vara bra att vaccinera sig mot TBE-
virus. TBE ir en forkortning av Tick-Borne
encefalitis, fistingburen hjirninflammation.
TBE-viruset finns i blodet pd diggdjur,
framfor allt smignagare, och kan via fis-
tingen spridas till minniskan.

® Grundvaccination ir tvi doser med 4-
12 veckor mellan dos ett och tvi. Det
ger ett bra skydd till nista var.

® Dos tre efter 9-12 minader

® Dos fyra efter tre &r

® Direfter pifyllnadsvaccination vart

femte ar

Du ir vilkommen att ringa Ostermalmshil-
sans sjuk-och hilsovirdsupplysning for
bokning av vaccination tfn 08-676 82 50

Bra ergonomi Ar variation

ARBETSMILJO

Ostermalmshilsans ergonomer fir minga
uppdrag att komma ut och titta p& hur
de anstilldas datorarbetsplatser funge-
rar. Oftast initieras uppdragen av att
nagra personer har smirtor i muskler
och leder. Foretagets rliga arbetsmil-
joplan, som ingdr i Systematiskt arbets-
miljdarbete, resulterar inte s sillan i
riktad ergonomirond for att férebygga
muskel- och ledbesvir.

Oftast startar vi med att samla de
anstillda till en ergonomiinformation.
Vi beskriver hur belastningsbesvir upp-
star och hur de kan forebyggas genom
bra arbetsorganisation, regelbunden tri-
ning och motion, ergonomiskt bra utfor-
made arbetsplatser och att man anvin-
der en bra arbetsteknik. Du kan litta-
re sjilv ta ansvar for din hilsa om du
vet och forstdr vad du kan gora sjilv.

VARIATION A OCH O
Det ir viktigt att arbetsutrustningen 4r
individuellt justerbar och att du viver
in naturliga rérelsepauser i arbetet. Allt

behaver inte nds frén arbetsstolen. Pla-
cera girna skrivaren en bit bort s& fir
du automatiskt réra pa dig.

Det dr ocksa viktigt med omviix-
lande korta och linga pauser frén den
ensidiga belastningen av muskler och
leder. Hir ér arbetsinnehallet och arbets-
organisationen en avgorande link. Musk-
ler som belastats av stress och press beho-
ver lingre tid f6r dterhimening in de
som belastats rent fysiske.

Genom att vixla mellan sittande och
stdende fir kroppens olika strukturer
balans mellan belastning och vila. Vari-
ation 4r honnérsordet.

STIMULANS AV MOTION
Men tro inte att en aldrig s bra arbets-
plats med god variation ricker! Krop-
pen behover samma stimulans av motion
som pa stendldern da vi var tvungna att
rora pa oss for att dverleva. For att orka
med livet beh6ver bide kropp och sjil

motion och balans.
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Don efier person

MER INFORMATION:
Ergonom Gunnel Streling

Tfn 08-676 82 00

gunnel.streling@ostermalmshalsan.se




Narprogressiva Clarlet® Business

Avstand
till ca. 1,2 m

] Avstand
. . ca.0,7-09m
gverst: néirpro-
gressiva glas for Nara hall
bildskirms-
arbete
underst: .
. Rumsprogressiva Gradal® RD
rumsdistansglas
(RD) gor art Avstand

personer med
dldersseende

kan se bra pi
alla avstind

inombus

-

till ca. 3 meter

Mellanomrade

Néra hall

Synen styr arbetsstillningen

Det finns ett klart samband mellan besvir i nacke och skuldra och fel eller brist pa arbetsglas-
dagon for bildskdrmsarbete. De flesta som har besviir dr i medelildern och viirst utsatta ir ézin—

norna.

ARBETSMILJO

De flesta som ir ver 45 ar har glaso-
gon, antingen for att se p lingt hall eller
for att lisa. Manga har sk progressiva
glasdgon for att se pé olika avstind och
det dr ddr minga av problemen uppstar.
Ett progressivt glas dr uppbyggt s& att
man genom den storsta, dvre delen av
glaset ser pd avstind och den mindre
delen av glaset for att se nir man liser
pa ca 40 cm avstdnd. En bildskidrm ir
oftast placerad pa ca 70 cm avstdnd och
foljden blir d att man tvingas boja sig
framat for att se pa ritt avstdnd samti-
digt som man fir luta huvudet bakét for
att se genom lisdelen som dr instilld pa

tare.

Ostermalmshilsan bidrar till
kad framging for kundforeta-
get genom engagerade och pro-
[fessionella insatser. Det ska
séiikerstilla en bra och kreativ
arbetsmilji samt god biilsa och
trivsel hos foretagets medarbe-

40 cm avstind. D4 man intar den hir
arbetspositionen spinner man musk-
lerna runt nacken och skudrorna och
det blir dessutom svérare att blinka och
fukta 6gonen som d& blir trétta och kan
kinnas grusiga.

Losningen 4r nirprogressiva glas eller
rumsdistansglas. Sddana glas ir inslipa-
de for flera synavstind frin lisavstind,
bildskirmsavstind samt si att man ser
bra i niromridet i rummet. Nir man
ser genom ett nirprogressivt glas fir man
bekvimare seende och bittre hillning,
d4 det dr konstruerat si att den storsta
delen av glaset 4r slipat for att se pa skir-
men och en nistan lika stor del for att
se pd manus eller texter pa skrivbordet.

Sophiahemmet
Lill-Janshuset,

111 48 Stockholm
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Ansvarig utgivare

Med ritt anpassade arbetsglasdgon far
man:

e bittre koncentration/mindre trott-
het.

e minskad sjukfrénvaro pga mindre
problem med huvudvirk, nack-
och skulderbesvir.

e bittre produktivitet

e ingen synstress

Ni 4r vilkomna att ringa till Eric Gott-
lieb, vér legitimerade optiker med spe-
cialutbildning inom synergonomi, pa
th 676 82 75 om ni har frigor om arbets-

glasdgon och synmil;js.

MER INFORMATION:

Optiker Eric Gottlieb
Tfn 08-676 82 75

| eric.gottlieb@ostermalmshalsan.se
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