Lighed i
sundhed

- betydningen af et godt
SundhedsMiljo
pa arbejdspladsen
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3F Sundhed, liv
og arbejdsliv



SundhedsMiljo

3F mener, at sundhedsindsatsen i
hgjere grad ber forankres pa arbejds-
pladserne. Med begrebet 'Sundheds-
Miljo’ leegger vi op til, at medarbej-
dernes sundhed bliver en integreret
del af rammerne og strukturen pa
arbejdspladsen. Udgangspunktet for
SundhedsMiljg er at finde l@sninger p4,
hvordan vi skaber et sundt og baere-
dygtigt arbejdsliv for alle i Danmark.
Der er hentet inspiration fra afprevede
metoder i blandt andet Australien og
USA.

| Danmark bliver sundhed oftest for-
staet som en individuel - og dermed
- en privat sag. Med SundhedsMiljg
skal sundhed teenkes ind i rammerne
og strukturen pa arbejdspladsen. Det

betyder at man som medarbejder er er

sundere nar man gar hjem fra arbejde,
end nar man meder ind. SundhedMilje
bliver derved en fzelles opgave om at
skabe et arbejdsmiljg, som er sundt,

Naestformand i 3F

Tina Christensen

og modvirker nedslidning og sygdom
opstaet af arbejdet og dets udferelse.
SundhedsMiljo skal fungere sammen
med arbejdsmiljoet saledes, at sund-
heden bliver indteenkt i rammerne,
ogsa nar der arbejdes med forandrin-
ger i arbejdsmiljpet. P4 denne made
bliver det samlede miljg bedst muligt
til gavn for medarbejderne og for virk-
somhederne.

| denne pjece vil du fa indsigt i, hvad et
godt SundhedsMilje pa arbejdspladsen
indebaerer. Vi kommer med gode rad og
effekter fra den virkelige verden, som
du nemt kan implementere pa din egen
arbejdsplads.

Rigtig god leeselyst.
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Ulighed i sundhed

3F onsker, at der ggres op med ulighe-
den i sundhed, der pa flere omrader bli-
ver stadig sterre. Det er uretfzerdigt og
koster samfundet milliarder af kroner
hvert ar i sygdom og tabt arbejdskraft.
Generelt lever vi laengere, men forskel-
len bliver stadig sterre, nar det kommer
til forventet restlevetid. De 30-arige
maend med leengst uddannelse, kan
forvente at leve 7,6 ar leengere end
30-arige maend med korteste uddan-
nelser. For kvinder er forskellen 5,5 ar.

En lang raekke faktorer har betydning
for uligheden. Noget skyldes levevis,
men ogsa nedslidende hardt fysisk ar-
bejde og darligt arbejdsmiljo spiller en
stor rolle. Det er ting, vi kan aendre pa,
og derfor er uligheden i sundhed ikke
statisk. Men det kreever malrettede ind-
satser pa forskellige omrader at mind-
ske uligheden. Det gaelder ikke mindst
forebyggelse pa savel sundheds- som
arbejdsmiljpomradet, men ogsa omra-
der som behandling, genoptreening og
brugerbetaling har stor betydning for
den ulighed, vi ser i dag og som bliver
storre dag for dag.



Malrettet traening

Det er velkendt, at den rette treening
forebygger smerter og har en effekt

pa nedslidning. Det Nationale Forsk-
ningscenter for Arbejdsmiljo (NFA) har
ad flere omgange udfert forskning, der
paviser effekten af malrettet treening.
Men hvordan far vi arbejdspladserne,
og dem, der har allermest brug for det,
med? For det kan virke sveert forsta-
eligt, at nar man kommer hjem fra en
otte timers arbejdsdag med hardt
fysisk arbejde, sa skal man i gvrigt
ogsa lige et smut forbi treeningscen-
tret. Realiteten er bare den, at har

man hardt fysisk arbejde, sa har man i
endnu hgjere grad end andre behov for
at dyrke malrettet treening. Derfor vil

vi med SundhedsMiljg-begrebet gerne
introducere nye mader at teenke sund-
hed, herunder treening, ind i arbejdsti-
den pa. Det behover nemlig ikke veere
et individuelt anliggende at fa dyrket
motion - i feellesskab pa arbejdsplad-
sen kan vi komme meget lsengere med
en malrettet indsats, end hvad den
enkelte medarbejder eri stand til pa
egen hand.

| denne folder finder du inspiration

og vejledning til, hvordan forskellige
initiativer kan spille sammen med
arbejdsmiljoet pa arbejdspladsen. Pa
den made kan man indfgre Sundheds-
Miljget som en del af rammerne og
strukturen for den enkelte medarbej-
ders daglige arbejde.
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Effekten af malrettet treening
og en god kondition

Effekterne af malrettet treening og

en god kondition er mangeartede. De
straekker sig fra at oge effektiviteten

i arbejdet til at mindske risikoen for
livstilssygdomme, som for eksempel
hjertekar-sygdomme og type-2 diabe-
tes, og ikke mindst undga muskel- og
skeletbesvaer. Formalet med at indfore
traening i arbejdstiden er at styrke ens
fysiske kapacitet, s den matcher de
fysiske krav, man meder pa arbejdet
hver dag.

Derigennem er det muligt at forebygge
smerter, nedslidning og for tidlig tilba-
getraekning. NFA har vist, at malrettet
treening i arbejdstiden kan nedsaette
muskel-skelet-smerter, men det er blot
ét af de mange positive aspekter ved
at indfere malrettet treening i arbejds-
tiden. Det viser sig nemlig, at malrettet
treening ogsa har effekt pa produkti-
viteten, sygefraveeret og risikoen for
tidlig tilbagetreekning.

Et sundhedsprojekt blandt gartnere
og specialarbejdere i Frederiksberg
Kommune har pa bare ét ar formaet
at nedsaette sygefraveeret fra 7,3% til
4,2% blandt gartnere, og fra 10,5% til
7,7% blandt specialarbejdere ved at
indfgre malrettet traening i arbejdsti-
den og andre sundhedstiltag.

Malrettet treening i arbejdstiden har
altsa ikke kun effekt pa de enkelte
medarbejderes sundhed og trivsel,
men har ogsa positive skonomiske
effekter for virksomheden i form af la-
vere sygefraveer, eget produktivitet og
lavere risiko for tidlig tilbagetraekning.



Kondital og dad af

hjertesygdom

For at understrege vigtigheden af

en god kondi, nar man har hgj fysisk
aktivitet i arbejdet, ses her sammen-
haengen mellem at have et arbejde
med hgj fysisk aktivitet, et lavt kondital
og risiko for fartidig ded. For personer
med hgj fysisk aktivitet i arbejdet og
lavt kondital er der ca. tre gange hgjere
risiko for at do af hjertesygdom, end
hvis konditallet er hgijt.

Kondital

En god kondition betyder, at musklerne
i kroppen hurtigt far den ilt fra lunger-
ne, de skal bruge. Hvis man for eksem-
pel leber, bliver man forpustet fordi
lungerne hiver meget ilt ind, men nar
man stopper, far man hurtigere vejret
igen. Konditionen holdes ved lige eller
oges, nar vi bliver forpustet med jeevne
mellemrum. Kroppen ber presses, sa
man bliver forpustet og der kommer
sved pa panden (hgj intensitet) mini-
mum 20 sammenhaengende minutter 2
gange om ugen.
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Dgd af hjertesygdom
. Lav fysisk aktivitet i arbejde

. Moderat fysisk aktivitet i arbejde
B Hoj fysisk aktivitet i arbejde

|
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Lavt kondital Moderat kondital Hgjt kondital

Risiko fertidig ded




Hvad med maden?

Ligesom kondition og fysisk styrke

er vigtigt for, at kroppen kan fungere
produktivt og uden smerter igennem
en hel arbejdsdag, sa er mad og drikke
det ogsa! Mad og drikke kan bade fa
os til at blive friske og veloplagte, eller
omvendt treette og ukoncentrerede.
Ved at spise meget slik, kage, fed mad,
hvidt bred og drikke sodavand bliver vi
treette og uoplagte, fordi blodsukkeret
hele tiden stiger og falder med store
udsving. Det gor os ukoncentrerede
her og nu, og det slider pa kroppen. Pa

laengere sigt kan man spise sig til en
livsstilssygdom som for eksempel dia-
betes. Men vi kan ogsa blive friske af
mad og drikke, hvis vi spiser og drikker
det, som virker godt pa kroppen. Stabilt
blodsukker kan man spise sig til ved fx
at spise regelmaessigt og fiberrigt. Der
er gode fibre i groft bred, havregryn,
fuldkornspasta, brune ris, grentsager
(specielt de grove), banner m.m. Nar du
veelger drikke, sd er vand at foretreekke
- kaffe og sodavand kan gere blodsuk-
keret ustabilt.
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Virker det at spise sundt?

Der er absolut ingen tvivl om, at kost
har stor effekt pa menneskets ener-
giniveau, humer og generelle helbred.
Det, vi indtager, er kroppens breendstof,
og hvis kroppen skal fungere optimalt,
er det en forudsaetning, at breendstof-
fet ogsa er det. Iszer i brancher med
hardt fysisk arbejde er det en absolut
nodvendighed, at kosten passer til det
energiforbrug, der er. Dette ikke kun
med henblik pa at udfere selve arbej-
det tilfredsstillende, men sa der i lige
sa hoj grad er overskud til at arbejde
pa en sddan made, at man forebygger
nedslidning og livsstilssygdomme - sat
pa spidsen kan det forhindre livsstils-
sygdomme som fx type-2 diabetes og
hjertekarsygdomme.

Derudover pavirker kosten kroppens
reaktionsevne. Et studie blandt lastbil-
chaufferer har vist, at man pa blot 12
dage kan forbedre sin reaktionsevne
med 16%, hvis man omlaegger til en
sund kost. Dette har stor betydning
ikke mindst i transportbranchen, og
det er samtidig ogsa et godt eksempel
pa, at kost har en stor betydning - ikke
kun for livsstilssygdomme - men ogsa
for kortsigtet mere handterbare fysiske
egenskaber, som f.eks. reaktions- og
koncentrationsevnen.

Mangler du inspiration til madpakken,
sa se vores pjece "Den gode madpak-
ke”, der indeholder velsmagende, gode
og sunde madpakke-idéer til 3F’ere og
andet godtfolk.
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Rygning

De fleste i Danmark ved, at rygning er
meget skadeligt - bade for rygeren,
men ogsa for de passive rygere rundt
om. Forskningen er meget entydig

og har de seneste ar oget viden og
skabt opmaerksomhed pa omradet.
Dette viser sig ogsa i regeringens nye
tobaksudspil, hvori der bl.a. leegges op
til, at man inden for en kort arreekke

vil gore alle arbejdspladser regfrie.
Ikke desto mindre er det sveert at
holde op med at ryge - og dette iseer
for kortuddannede, der ofte har det
storste tobaksforbrug. Der er mange
forskellige arsager til, at det er sveert at
holde op med at ryge. For det forste er

nikotin meget afhaengighedsskabende.

Dernaest kommer det sociale aspekt.
Vi mennesker er sociale vaesner, der
opferer os som resten af “flokken” og
bedst muligt tilpasser os vores omgi-
velser. Derfor er der ogsd mange, der
bliver fastholdt som rygere, fordi det
er normen pa arbejdspladsen, i skolen
eller i den omgangskreds, man har.

Det er vigtigt at man forbereder sig
pa et eventuelt rygeforbud, der matte
komme pa arbejdspladsen. Det kan
veere en stor mundfuld at tilpasse sig,
og det skal man vaere opmaerksom pa

og forsgge at impdega ved at sikre, at
konkrete rygestoptilbud er til stede.
Det er vigtigt f.eks. at udbrede infor-
mation om rygestopkurser - herunder
tilbyder kommunen diverse rygestop-
hold. Endelig er det veesentligt at for-
soge at danne et andet fzellesskab end
det, der matte vaere omkring rygning.
Mange rygere holder deres pause sam-
men og nyder, i lige s& hgj grad som
tobakken og nikotinen, feellesskabet og
de gode snakke. Overvej hvordan | pa
jeres arbejdsplads kan danne et pau-
se-feellesskab, der kredser om andet
end cigaretten.
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SundhedsMiljo pa

arbejdspladsen

SundhedsMiljg er koblingen mellem
sundhed og arbejdsmilje. Det har

til formal at skabe rammer omkring
arbejdet, som forbedrer den enkelte
medarbejders helbred. Med en stigen-
de ulighed i sundhed og en forhgjet
pensionsalder er det essentielt, at os,
der arbejder i de mest nedslidende
brancher, tager hand om os selv og
vores kollegaer. Derfor har vi i 3F, i sam-
arbejde med en reekke andre partnere,
herunder NFA, introduceret Sund-
hedsMiljg, der skal vaere med til at give
arbejdspladserne de rette redskaber til

at udbrede og indfere det. Sundheds-
Miljg handler overordnet om at skabe
sundhed, og maden det gores pa, er
forskellig fra arbejdsplads til arbejds-
plads. Herunder er en reekke eksempler
samt gode rad til, hvordan man kan
starte SundhedsMiljo-arbejdet pa sin
egen arbejdsplads.

| tabellen nedenfor fremgar det, hvor-
dan SundhedsMiljg adskiller sig fra den
tilgang, som "integreret sundheds-
fremme pa arbejdspladsen” tidligere
har formidlet.

Sundhedsfremme pa arbejdspladsen SundhedsMiljg

Sundhedsfremme er udgangspunktet
og skal samtaenkes med arbejdsmiljg

Arbejdsmiljget er udgangspunktet og
skal ggres sundhedsfremmende

Hviler pd medarbejdernes motivation
og ressourcer til at gore en forskel

Bliver lagt ind i arbejdets rammer og
vilkar sa der sikres en blivende foran-
dring

Arbejdspladsen som arena for sund-
hedsfremme

Arbejdet bliver gjort sundhedsskaben-
de

Tilbud om rygestopkursus

Regfri arbejdstid

Tilbud om treening af medarbejdere til
stresshandtering

Arbejdspladspolitik, beredskab og
lederkursus om stress

Tilbud om sund kost som alternativ til
traditionel kost i kantinen

Kantinen tilbyder kun sund kost

Tilbud om fysisk treening i arbejdstiden

Fysisk traening som arbejdsopgave og
kompetenceudvikling

Tilbud om motion for at kunne handte-
re fysiske belastningeri arbejdet

Tilretteleegge det fysiske arbejde, sa
det giver forbedret sundhed
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SundhedsMiljo -

forankring pa arbejdspladsen

1. Ledelsens rolle

Det er afgorende, at ledelsen pa
arbejdspladsen indser vigtigheden

af sunde og raske medarbejdere.
Desuden er det vigtigt at anerkende
selve arbejdspladsen som arena til at
forbedre sundheden. Man bruger det
meste af dagen pa arbejdspladsen,
og arbejdet giver en vigtig fagidenti-
tet og et staerkt sammenhold. Derfor
er det ogsa en af de bedste, hvis ikke
den bedste, arena til at skabe blivende
e&ndringer.

Hvis du/l @nsker at prioritere en sun-
dere arbejdsplads, sa er det veesent-
ligt at hive fat i ledelsen og informere
dem om, hvilke positive gevinster der
eriatinvestere i en sundere arbejds-
plads. Sammen med ledelsen skal du/|
finde ud af, hvilke ressourcer | har pa
arbejdspladsen - hvad er det gkonomi-
ske og tidsmaessige perspektiv?

2. Sundhedstjek - tag fat i kommunen!

Nar man skal kickstarte en Sundheds-
Miljg-indsats pa arbejdspladsen, er
det vigtigt at have en grundleeggende
viden at arbejde ud fra. Det kan f.eks.
veere ved, at medarbejderne ved mere
om deres sundhed. Ud fra et sund-
hedstjek kombineret med informatio-
nen fra den traditionelle APV, kan man
nemt give nogle enkelte og retvisende
rad til, hvordan SundhedsMiljget kan
forbedres. Her er kommunen en god
samarbejdspartner, fordi de har meget
viden pa omradet, er interesseret i at
forebygge og har ressourcerne til at
udbyde sundhedstjek. | de bedste ek-
sempler pa et velforankret Sundheds-
Miljo pa arbejdspladsen, har et sund-
hedstjek i samarbejde med kommunen
veeret en veesentlig faktor.



Tag fat i kommunens afdeling for fore-
byggelse og her, hvad de kan tilbyde
pa omradet. Det er vigtigt at fa lavet en
vurdering af medarbejdernes helbred,
sa man derefter kan skreseddersy og
tilretteleegge, hvilke initiativer man skal
igangseette, for at forbedre sundheden
pa arbejdspladsen. For mange er sund-
hedstjekket ogsa en gjendbner, og kan
veere med til at fremme dagsordenen
om en sundere hverdag pa arbejds-
pladsen.
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3. Forankring pa arbejdspladsen

SundhedsMiljget er ikke en engangs-
forestilling, der star pa et par maneder.
Skal det have effekt pa sundheden,
savel som pa bundlinjen, sa skal Sund-
hedsMiljget prioriteres i det daglige
arbejde.

Find ud af hvem, der skal veere tov-
holder pa SundhedsMiljg arbejdet -
ildsjeele, TR, AMR, SU MED, eller skal
der nedsaettes et konkret Sundheds-
Miljo-team?

13
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En case fra den

virkelige verden

Pa Hotel Scandic Aarhus City har man

| flere ar arbejdet med indferelsen af
SundhedsMiljo pa arbejdspladsen. Det
har resulteret i, at sundhed er blevet
en del af virksomhedens dagligdag

og strategi. Hotel Scandic Aarhus City
har en partnerskabsaftale med Aahus
kommune, der har gennemfert en
strategisk indsats, samt radgivet og in-
spireret til, hvordan man skaber sunde
rammer for medarbejderne.

Det har resulteret i en positiv udvikling
i medarbejdertrivsel, #get produktivitet
og et lavere sygefraveer. P4 hotellet

har man indfert treening i arbejdstiden,
regfri arbejdstid og fokus pa sund mad
i kantinen. Indsatsen er forankret pa ar-
bejdspladsen, hvor man har nedsat en
styregruppe og en intern koordinator.

Derudover er der afsat ressourcer -
bade ledelses- og medarbejderres-
sourcer til sundhedsfremmeindsatsen
- det er altsa forventeligt, at der prio-
riteres arbejdstid til diverse sundheds-
aktiviteter!

- Hotel Scandic Aarhus City er et godt
eksempel p3, at SundhedsMilje indsat-
sen kan lade sig gere. General Mana-
ger Nina Carlslund er ikke et sekund

i tvivl om tiltagenes positive virkning

- hun kan maerke dem pa alt, lige fra
medarbejdernes produktivitet til den
enkelte medarbejders humer og trivsel
i hverdagen.
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Sundhed, liv
og arbejdsliv

Fagligt Fzelles Forbund 3F
Kampmannsgade 4
1790 Kgbenhavn V

KONTAKT:
Sundhed, Liv og Arbejdsliv

Peter Hamborg Faarbaek:
88920376
peter.faarbaek@3f.dk

Una Arnbjern:
88920386
una.arnbjorn@3f.dk

Bestillings nr.: 8903

TIf.: 70300300
mail@3f.dk
www.3f.dk/sundhed



