Ensamjobb, stress, kris - det finns losningar

Arbetsmiljé for landsbygdstoreta-
gare 16d rubriken pa ett mycket
intressant  kursavsnitt under
EKOBIs arsmote pa Marieborgs
folkhégskola den 28-30 januari.

Carin Wijk p4 Skogs och Lant-
brukshalsan i Norrképing, som ta-
lade om for oss hur vi kan f& en
battre arbetsmiljé, berattade att
hon har varit skraddare, &r utbildad
underskéterska och sjukgymnast.
Det tycktes ju vara en betryggande
bakgrund for en arbetsmiljoférbatt-
rare och det visade det sig ocksa
vara. Vi fick rdd om hur vi skall an-
vianda kropp och muskler, hur vi
skall undvika stress och I6sa kriser
och till sist se vilka majligheter vi
har att pd ett positivt satt klara vart
jobb dven om vi oftast arbetar en-
samma.

Lyfta och réra sig pa ratt
satt

Kroppen ar byggd for rorelse, pa-
pekade Carin Wijk. Vi ror oss i job-
bet, men vi maste lara oss att und-
vika fel. Vi ar olika stora, men ar-
betar med samma sak. Ar det
tungt for en kvinna ar det ocksa
tungt for en man, som dock har
storre muskelmassa och stérre led-
ytor.

Hur skéter ni nacken nar ni star
lutade 6ver kuporna, undrar Carin
Wijk. Och hur klarar ni alla tunga
Iyft? Brost och landryggen paver-
kas av lyft. | landryggen blir belast-
ningen stor vid lyft och ger ofta
muskelvark.

Kroppen ar gjord for allsidig ro-
relse och far illa av ett ensidigt mo-
notont arbete. S& &r det for alla
som i sitt arbete ar beroende av
sol, vind och regn och har djur (i
vart fall bin) som inte alltid gér
som man vill. En arbetsstéllining
med kroppen vriden, framéatbdjd,
fixerad, Okar risken for ont i ryg-
gen, axlarna, nacken och benen.

Kent-Inge Wallgren, som har er-
farenhet av'ryggont”, papekade att
det ar viktigt att man lyssnar pa
kroppens signaler.

Hogrepetitivt armarbete okar ris-
kerna for seninflamationer i axlar,
armbé&gar och hander. Vid statisk
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belastning forsvaras blodcirkula-
tionen i senorna, vilket ger skador
och seninflamationer. Bristande
cirkulation ger muskelsmartor. Sa-
dana smartor kan man ocksa fa av
strama och spanda muskler. Vilket
ger ett stelt rérelsemonster. Kyla
och drag kan férstarka redan be-
fintliga besvar. En muskel blir stum
och mindre vid kyla.

Ni maste pa allvar studera hur ni
jobbar och tanka pa er sjélva och
inte bara pa bina och produktio-
nen, understrok Carin Wijk. Det ar
inte fult, det &ar praktiskt att tanka

pa sig sjalv. Att skruva pa 1000
lock om dagen och sedan ga ut
och klippa hacken med en mattligt
skarp sax ger tennisarm som i en
liten ask.

Jag tror ni har kért fast, sade
hon. Ni maste ha mer fantasi. Tank
p& hur stora vikter ni hanterar per
dag. Det ar inte bara skattliddorna
som skall halla utan det skall ni
ocksa. Vid skattning bar ni mellan
1000 och 1500 kg per dag. Kanske
jag skulle filma n&gon av er i ar-
bete?
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TRANA IN EN GOD HALLNING! DET BLIR DA NATURLIGT
ATT ARBETA | RIKTIGA ARBETSSTALLNINGAR.

Ryggradens byggnad
Mellan varje kota finns en
disk, som férdelar trycket
mellan kotorna och fungerar
som stdétdampare.

Den bakre delen av kotorna
bildar smaleder, vars ledytor
bestar av ledbrosk. Diskar och
leder méjliggdr ryggens bdj-
och vridrorelser.

Mellan kotorna utgér nerver
till kroppens alla delar. Mest
kand ar ischiasnerven, som
utgar frdn ryggens nedre del
ut i vardera benet. Nerverna
fr&n nackregionen gér dels ut
i armarna och dels upp i
huvudet.

Ryggraden har en naturlig
svank i bAde nacke och land-
rygg samt en kutstélining i
bréstryggen.

For att minska belastningen
i ryggens diskar, leder, led-
band och muskler &r det
viktigt att forsdka bevara
denna "stalining".

Du far en naturligt god hall-
ning och balans i kroppen d&
du sitter, star, gar,lyfter, bar
och arbetar.




TIPS

an en lang paus.

Nasta gang du borjar kanna av tréttheten och vérken,
tank da pé att detta ar en varningssignal!

TA EN PAUS, kanske res dig upp eller strack pa krop-
pen. Gor nagra enkla rérelser. Korta tata pauser &r béttre

Att undvika stress och
I6sa kriser

Nu kom vi in pa den psykosociala
sidan av arbetet som féretagare pa
landsbygden. Den kan indelas i en
positiv och en negativ sida, enligt
Carin Wijk.

Positivt

Prestation - man ar tilifredstalld,
man har lést en uppgift.
Erk&nnande - det ar roligt att f4
reda pa att man har gjort ett bra
jobb.

Arbetets art - varierande arbete - vi
foljer hela kedjan i produktionen.
Egen utveckling - att lara mera, att
férdjupa sina kunskaper, att bred-
da kompetensen.

Negativt

Politik och administration - s&'nt
som vi inte kan styra, som irriterar.
Tyvérr lagger man ofta ner alltfor
mycket energi pa att irriteras.
Arbetsforhallanden - kroppsarbete,
vaderleksberoende.

Lénen - far jag det jag vill ha, eller
gar det bara runt - pengar &r inte

allt, men vi ar beroende av dem.
Status - hur ser andra manniskor
pa biodlare? Gér det att leva pé
biodling?

Sékerhet - framtidstrygghet - pen-
sion - inkomster - forsakringar -
avbytarsystem. Ju stérre foretag,
desto sarbarare blir vi.

Personliga férhllanden - vi &r be-
roende av vara narmaste. Stiller
resten av familjen upp pé att du
lagger ner s mycket arbete p&
bina? Kommer du att bli ensam
med bina? Har du ekonomiska
problem, vad sager banken? Maste
du ta hand om gamla foraldrar?
Psykiska problem p& grund av
stress ger kroppsliga problem. Alla
som arbetat ensamma drabbas av
stress - man hinner inte med - man
sover inte pd natten - ligger vaken
och tanker - hjarnan far inte vila.

Ar du arg, upprord och ledsen,
Okar kroppens utsondring av adre-
nalin, corticoider och noradrenalin.
Blodtrycket stiger, det blir férénd-
ringar i magsaftens sammansitt-

ning och kroppen reagerar med en
férhéjd spanningsniva.

Nu méste du bli av med stress-
reaktionerna. Sitt inte och grav ner
dig i problemen. Ut och rér pa dig,
uppmanade Carin Wijk. Cykla, sim-
ma, ga gor nagot si att du blir
ordentligt trott. for annars baddar
du fér vark och hégt blodtryck.

Den hér fysiska reaktionen ar
nedérvd. Du lever i tjugonde &r-
hundradet, men kroppen ar fran
stendldern och instélld for den ti-
dens faror. Kroppen kan inte skilja
pa verklig och inbillad fara.

Vi knyter naven i byxfickan, till
slut orkar man inte langre. For stor
belastning p4 en manniska gor
nenne utbrand.

Carins rad: Tala ut med hustru,
néara van eller annan biodlare. Om
det inte hjélper finns det ju psykia-
ter. Var rddda om er, skaffa er ett
natverk, en stédtrupp!

Néagra tips om konsten att

forebygga skadlig stress
Lar kdnna och avldsa kroppens
signaler. ‘

Lar dig att identifiera vad so
stressar.

Se till att du far normal stimulans
- Gver - och understimulans ger
spanningar och skadlig stress.

Forstark inte onddigtvis utifrdn
kommande krav - 6vertolka dem
inte negativt. Det ar du sjalv, som
stalier kraven och planerar.

Stéll inte orimliga krav och for-
vantningar pa dig sjalv.

LAt inget pressa dig s& att ditt
immunférsvar sviktar. Katabolism
= nar kroppen bryter ner sig sjalv.
Risk for aterkommande infektioner.
Nar man mér bra bygger man upp
sitt immunforsvar.

Forsdk att lagga in nagra korta
pauser i arbetet.

Lar dig nagon lamplig avslapp-
ningsteknik.

Utnyttja sémnen som halsome-
del. Om du byter sing ta inte med
den gamla kudden!

Om jag inte horde fel, sd ar Carin
Wik intresserad av att filma olika
arbetsmoment i biodlingen under
kommande sasong.

Carl-Olof Janér
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