Mer om arbetsmiljo — fysisk arbetsmiljo

Fysisk arbetsmiljo

Det som man kan ta pa, det som syns och hors — ar kanske det som ligger narmast till hands
nar man tanker pa fysisk arbetsmiljo. Vid arbete pa hotell kommer vi mest i kontakt med
foljande omraden:

Bildskarmsarbete

Ventilation

Storande ljud

Belysning

Kemiska halsorisker (ls i kapitlet om Vaningsservice)
Verktyg och hjalpmedel

Aven andra omraden gar in under amnet fysisk arbetsmiljo men &r svarare att ta p&”. Har
handlar det mycket om regelbunden utbildning och vaksamhet.

e Ergonomi — belastningsskador
e Brand (l&s i kapitlet om S&kerhet)
e Hotoch vald

Bildskdrmsarbete

Av Sveriges drygt fyra miljoner arbetstagare ar det nu narmare tre miljoner som anvander
dator av nagot slag i sitt arbete. Utvecklingen gar mot att allt fler arbetar mycket och lange vid
bildskdrmen. Datorn &r ett fantastiskt verktyg och for oss flesta ar den oumbérlig. Dock bor vi
tanka pa de risker som finns och forsoka utforma arbetsmiljon efter kroppens forutsattningar.

e Bildskarmsarbete frestar pa dina 6gon — ljuskanslighet, huvudvark, sveda och
gruskansla &r vanligt

e Ser du daligt rattar du instinktivt in kroppen for att kompensera detta vilket kan leda
till dalig arbetsstallning

e For att slippa fa ont i nacken bor bildskarmen vara direkt placerad pa bordet sa att
blicken kan riktas latt nedat. Nar du tittar rakt fram ska blicken hamna i skarmens
Overkant.

e Skarmen ska vara fri fran speglingar, solreflexer eller besvarande flimmer

e Bast ar om bildskarmen placeras sa att dagsljus fran fonster faller fran sidan. Det ska
vara mojligt att skarma av besvérande solljus

e Skarmen ska vara instélld pa tydliga tecken med ljus bakgrund och morka tecken

e Lamplig arbetshojd ar oftast i armbagshojd

Vid sittande bildskarmsarbete:



Anvénd en latt justerbar stol

Bord som enkelt kan varieras fran sitt till stahojd

Underarmar och hander bor avlastas pa bordsytan

Valj program som uppmuntrar anvandning av kortkommandon (férhindrar musarm)
Barbar dator lampar sig bast for korta och tillfalliga arbeten da den ofta begréansar
mojligheten att anpassa arbetsstéllningen

e Pratar du i telefon samtidigt som du arbetar vid bildskdrm underlattar ett head-set

TCO-markning

TCO-market sitter pa femtio procent av varldens alla bildskarmar m

och visar att de klarar anvandarnas hogt stallda kvalitets- och [n n 3
miljokrav.

DISPLAYS

TCO-mérkningen tacker, forutom bildsk&rmar, in barbara och e issdmmaispment.con
stationéra datorer, tangentbord, skrivare, arbetsstolar, h6j- och sdnkbara arbetsbord samt
mobiltelefoner.

Kvalitets- och miljomarkningen ar ett viktigt fackligt verktyg som bidrar till att skapa
utmarkta och hallbara arbetsplatser. Genom riktlinjerna, for bland annat stralning och
ergonomi, ar den ett bra hjalpmedel for saval stora arbetsplatser som enskilda individer att
valja ratt kontorsutrusning. (kalla www.tco.se )

Ventilation

Torr och varm luft skapas nar mycket elektrisk utrustning finns i ett rum. Varje datorenhet
med skarm avger lika mycket varme som en méanniska. Forsok att minimera den elektriska
utrustningen i enskilda rum.

Kemiska amnen kan avges fran elektrisk utrustning, framforallt nar den &r ny. Man kan
forebygga besvér genom att lata utrustningen ga pa full effekt i en valventilerad lokal innan
den borjar anvandas.

Man har lange forskat i om elektriska och magnetiska félt kan innebara risk for ohélsa. Nar
det géller hudproblem tror man att torr eller varm luft och stress bidrar mer till hudproblem &n
elektriska falt.

Stadning

Aven stadningen har stor betydelse, inte minst for att minimera pappersdamm. Gor golvet
lattstadat genom att hédnga upp sladdar och kablar. Torka av bildskdrm och 6évriga arbetsytor
regelbundet. Att inreda med grona vaxter ger battre luftkvalitet och troligen ocksa béttre
trivsel. Men da far man inte heller glomma att regelbundet d&ven damma véxtens grona blad...



Storande ljud

Buller fran utrustningen kan vara stérande, speciellt oljud som forsamrar
koncentrationsformagan och ger 6kad trétthet. Ljud fran telefoner, flaktar i datorer, skrivare
eller kopieringsmaskiner ar exempel pé vanliga stérande ljud i kontorsmiljo. Aven buller fran
trafik utanfor eller byggbuller kan upplevas storande.

Ljud fran arbetskamraters samtal eller sorlet fran baren eller lobbyn kan skapa dalig
arbetsmiljo om dalig akustik finns. En professionell inredare bor ha sett till att akustiken blir
tillfredsstéllande.

Belysning

Pa ett hotell utférs manga olika arbetsuppgifter som alla behover sin typ av belysning. Ibland
arbetar man sittande, ibland staende, ibland ensam, ibland i grupp, vilket stéller krav pa en
genomtankt belysning. Sitter man vid skrivbord behdvs en starkare platsbelysning men stadar
man eller méblerar en lokal sa behdvs en bra allmanbelysning.

En omsorgsfull planering av ljusmiljon forbattrar inte bara arbetsmiljon utan gor dven att
man uppnar andra varden som stimulerande ljus— och fargsattning.

Att minimera blandning, skapa jamnhet i ljusbilden, tillrackligt ljus pa ratt stalle, &r nagra av
de grundlaggande kraven pa en bra kontorsbelysning.

Felaktigt utformad belysning bidrar till att man blir trott i 6gonen, kan fa huvudvéark och
spanningar i nacke/skuldra och rygg. Risken for olycksfall av olika slag 6kar ocksa. Flimmer
fran lysror kan ge upphov till stressreaktioner i det centrala nervsystemet. Det kan aven orsaka
trotthet och forsdmrad arbetsprestation.

Ergonomi

Ordet ergonomi betyder "laran om hur arbetsredskap och arbetsmiljo paverkar manniskan”.

Belastningssjukdomarna ar antagligen det storsta arbetsmiljoproblemet i vastvérlden. Kvinnor
drabbas nastan dubbelt sa ofta som méan. Dessa skador orsakar bade svart och langvarigt
lidande. Belastningsskador kan orsakas av langvarigt statiskt arbete som ar ensidigt men inte
behdver vara sarskilt tungt. Aven stress okar risken att utveckla belastningsrelaterade skador.
Nacke, skuldror och rygg &r mest drabbade.

| kapitlet om Vaningsservice kan du lasa om manga olika tips for att arbeta mer ergonomiskt i
stadet. Men aven pa de andra avdelningarna &r det viktigt att tanka pa hur man utfor sitt
arbete. Generellt for de flesta serviceyrken géller:

e Anvand stodstrumpor och bekvama skor om du star och gar mycket

B6j knana nar du lyfter — lyft med benen och inte med ryggen, placera bordan sa néara
kroppen som mojligt

Anvind hjalpmedel s& mycket som mojligt

Underlaget spelar stor roll, ett hart underlag ar pafrestande for knan och rygg

Haj- och sénkbar receptionsdisk passar bade lang och kort

Varierande arbetsuppgifter sparar kroppen

Micropausa — ta sma pauser ofta dar du hanger med armarna och ror pa axlarna
Motionera!



Ovningsuppgifter:

1.

w

Namn tva yrkesgrupper pa ett hotell som drabbas mer &n andra av smarta i
skuldror och nacke. Namn anledningen till smartan.

Hur kan du paverka receptionen till att bli en mer ergonomisk arbetsplats. Ge
minst fem exempel.

Namn olika risker eller skador som kan orsakas av dalig belysning

Hur bor du placera ett skrivbord i ett rum for att ge basta mojliga
ljusforhallande for skrivarbete och trivsel. Du ar hogerhant.



