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Att halla sig frisk

For ett hallbart arbetsliv ar det viktigt att
halla sig frisk och skadefri. Det gér du bast
genom att ata varierat, sova 7-8 timmar
per dag och undvika att stressa for mycket.
Du behover réra pa dig, men ocksa ha tid for vila.
Allt for att skapa ett hdlsosamt arbetsliv.
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Stress

Stress i sig ar inget daligt. Tvartom. Det skarper vara
sinnen och forbereder kroppen for aktivitet.

Stress var livsviktigt for var éverlevnad forr
i tiden d& manniskan jagade vattenbuffiar
eller slogs mot tigrar. Problemet i dag &r att
hjarnan inte kan skilja mellan tigrar och en
utdelningsdeadline. Vi reagerar lika pa
béda situationerna.

Tank efter:

Stanna upp och téank
efter hur du sjélv jobbar.
Vilka saker stressar

du igenom?

Korta stunder av stress ar inte farligt, men

om vi stressar mycket under lang tid kan vi

bli sjuka. Darfér maste vi ge vara kroppar

tid att &terhamta sig.

Risker med stress

Nar vi stressar finns det en risk

att vi gldommer att gora jobbet pa
ett satt som héller kroppen frisk.
Vi lyfter pé ett satt som skadar
kroppen eller gar och springer lite
snabbare. Kanske hoppar vi de
sista trappstegen i trappan, vilket
kan leda till att vi ramlar och skadar
oss. All stress vi utsatter oss for
under dagen 6kar skaderisken for
vara kroppar.

Sank arbetstempot och ge sig sjalv tid
och mojlighet att gora ratt!
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Att arbetai kyla

For den som arbetar i kyla ar det viktigt att halla

sig varm. Nar vi fryser boérjar vi spanna oss.

Vidrar upp axlarna mot éronen och andas snabbare.
Vara kroppar boérjar stressa.

behdver vi klader som héller oss varma,
vi behover rora pa oss och se till att vi inte
ar ute i kylan for lange.

Det finns tre saker som paverkar hur kallt
vi tycker att det ar: lufttemperatur,
luftfuktighet och vind. For att arbeta i kyla

TIPS

e Klader - ha pa dig flera lager 16st
sittande, varma klader. Sitter de for
tajt far blodet svérare att cirkulera och
rérligheten minskar. Hall dig varm om
oron, hander, ansikte och fotter.

Ha med dig ndgot varmt att dricka.

e  Ro6r padig — nar vi ror pa oss dkar
blodcirkulation. Det gor att vi lattare
haller varmen. Om du sitter still mer &n
en halvtimme — ta en kort paus
och rér pa dig.

e Vindens effekt — nar det blaser kanns
det kallare &n vad termometern visar.
Exempel: om vindhastigheten ar
25 km/tim och det &r -5 ute kénns
det som-12. Alltsa dubbelt s& kallt!

Se till att ditt yttersta kladlager
skyddar mot vind.
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Att arbeta pa natten .

Bland de férsta tecknen p3 att du
sover for lite ar att du kdnner dig

Vi méanniskor &r gjorda for att vara vakna pa trétt, irriterad, ledsen eller nedstimd.
dagen. Att arbeta péa natten innebaér att vi Hur mar du? Sover du tillrackligt
o . . mycket och tillrackligt bra?
rubbar pa var naturhga dygnsrytm- Vilka saker stressar du igenom?
Vissa manniskor hanterar det bra, andra omstallning. De viktigaste sakerna att tanka
hanterar det sémre. Men gemensamt pa ar att skota sin kost, sova ordentligt och
for alla ar att nattarbete innebar en stor fa dagsljus.
Kor du olika sorters fordon i arbetet &r problem. Du kan ocksa fa ont i magen
TIPS det viktigt att du &r ordentligt utvilad, och kénna dig allmént seg och trétt.
for att inte raka ut for en olycka och skada
dig sjalv eller andra. Om du sover for lite under lang tid
1. Dagsljuset — Se till att vara ute dagtid s& 6kar ocksa risken fér depression, hjart-
mycket det gar. Det &r bra f6r vart immunfér- Ar du trétt far du svarare att koncentreradig,  och karlsjukdomar, fetma, diabetes
V svar och regleringen av hormoner i kroppen. du blir latt irriterad och far svarare att |6sa och andra sjukdomar.
Far vi for lite dagsljus under lang tid blir vi
A nedstdmda. Du behdver fa minst 20 minuter
‘ dagsljus per dag.

2. Maten - Forsok att ata vid regelbundna tider.
Din &mnesomsattning ar installd pé att du
sover pa natten och ar vaken pa dagen.

At en ordentlig middag pa kvillen och en
bra frukost pd morgonen, och héll dig till
mellanmal om du &ter pa natten. Valj garna
mat som har |ag kalori- och sockerhalt.

3. S6mnen - Sémn &r livsviktigt och arbetar
du natt maste du hitta satt att fa sémnen att
fungera. Vi behover sova 7-8 timmar per
dygn. Det gar att dela upp sémnen, men sov
minst 4 timmar sammanhaéllen tid minst en
gang per dag.
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Vanliga stallen man
far ont och varfor

Vara kroppar ar gjorda for rorelse, men ockséa
for omvaxling. Det innebar att vara muskler
och leder mér bast av att gora olika rérelser.

Om vi gér samma rorelser hela tiden far vi
ont. Om vi fortsatter att belasta lederna och
musklerna trots smartan, far vi till slut skador
som kan ta lang tid att laka.

TIPS

Fotter — Ont i eller under foten beror

' [ ]
oftast pa 6verbelastning, till exempel att
\ man gatt fér mycket pa hart underlag.
Losning: Sakta ned arbetstempot.
Skaffa battre skor och/eller ilaggssulor.
Blir det inte battre trots nya skor, sulor
och sankt tempo boér du fa foten
undersdkt hos en expert.
e  Knan - Smartor kring knaskélen
och baksidan av kndet uppkommer
oftast pa grund av 6verbelastning.
Till exempel ndr man hoppar eller
géar upp och ned fér trappor.
L6sning: Sakta ned arbetstempot och
/ undvik héga hopp och spring i trappor.

Om smartorna héller i sig i flera veckor
bor du fa knat undersékt hos en expert.
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TIPS, FORTSATTNING

Axlar — Vanligaste orsakerna till ont i axlarna ar for att
man arbetar med handerna vid eller ovanfor axelhgjd,
eller med handerna langt ut fran kroppen.

Saker som kan férvarra smartan ar kyla eftersom musk-
lerna da blir kalla och spadnda samt stress eftersom vi
ofta drar upp axlarna mot 6ronen och spanner musklerna
annu mer.

Lésning: Arbeta med sankta axlar och handerna
néra kroppen.

Landrygg — Den vanligaste orsaken till vark i landryggen
ar felaktiga lyft och for mycket stillasittande.

Lésning: Det &r viktigt att ha en korrekt lyftteknik.

De saker du skalyfta bor inte vara under knéhojd eller
over axelhdjd. Ska du sorterapaket, brev eller liknande,
se till att ha ett bra arbetsbord.
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Hur man lyfter saker

Stress for att fa jobbet gjort &r en av de
absolut vanligaste orsakerna till skador.
Ta det lugnt och tank pa vad du gér!

Ge dig sjalv tid
att gora ratt.
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Riskbedémning

Arbetsgivaren ar skyldig att kontrollera arbetsmiljon
for de anstallda och bedémningen av risker ingér i det
I6pande arbetsmiljéarbetet.

Det ska alltid ske i samverkan med Olycka

skyddsombud, vara skriftligt och féljas Med olycka menas en o6nskad handelse
upp regelbundet. Ett exempel pa nar eller situation som gett upphov till sjukdom
riskbedémning ska goras &r nér nya eller skada. Exempel pa olycka kan vara
arbetshjalpmedel képts in. att du halkar p4 en isflack och ramlar

och skadar dig.
Rapporteringsskyldighet

Som anstélld maste du beratta for din Avvikelser
arbetsgivare om fel och brister som En avvikelse dr ndgot som avviker fran det
uppstér under arbetet. Fér att kunna normalai arbetet.

gbra det maste arbetsgivaren ha
ett rapporteringssystem. Utan dina
rapporter har arbetsgivaren svart
att ratta till fel och brister. Arbetsgi-
varen ska informera dig om syste-
met och berétta hur tillbud, olyckor
och avvikelser ska hanteras.

Skriv alltid tillbudsrapporter nar
nagot ovantat hant som kan leda
till sjukdom eller olycksfall.

Tillbud

Ett tilloud ar en o6nskad handelse
eller situation som kan leda till
sjukdom eller olycksfall.

Exempel pé tillbud kan vara att
du halkar pa en isflaick men
varken ramlar eller skadar dig.




Vi pa TYA utvecklar anslutna féretag och
medarbetare i morgondagens transportbransch.

Vi driver pa utvecklingen fér sikrare och mer
hallbara arbetsmiljoer.

Tillsammans med vara parter och foretag,
dess medarbetare samt skolor och myndigheter
arbetar vi for att skapa Sveriges basta jobb.

Transportfackens Yrkes- och Arbetsmiljonamnd
Box 1826, 171 26 Solna | 08-734 52 00
E-post: info@tya.se | Webb: www.tya.se





