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Varfor ar halsofragorna viktiga?
Hdilsa dir inte allt, men utan hdlsa dr allt inget
(Arthur Schopenhauer, 1788—1860, tysk filosof)

Schopenhauer ar inte den ende som har insett vdrdet av god
hadlsa: fyra av fem EU-invanare sdger att en god hdlsa dr avgorande
forderas livskvalitet (). Kroniska sjukdomar forsamrar livskvaliteten
betydligt, men mdnga kroniska sjukdomar - t.ex. hjartsjukdomar,
typ 2-diabetes och cancer - kan till stor del férebyggas genom
en halsosam livsstil. Den som overgar till battre kost, skaffar sig
battre fysisk kondition och slutar réka har stérre chans att klara
sig undan dem ().

Vad ar hélsoframjande insatser pa arbetsplatsen?

Arbetet med att framja hélsa pa arbetsplatsen omfattar allt som
arbetsgivare, anstallda och samhallet gor for att forbattra halsa
och viélbefinnande for manniskor pa arbetsplatserna, bl.a.
foljande:
1. Organisera arbetet bdttre, tex. genom att
— mojliggora flexibla arbetstider,
— erbjuda flexibla arbetsplatser genom t.ex. distansarbete
fran hemmen,
— ge mojligheter till livsldangt ldrande genom t.ex. ar-
betsrotation och utvidgade arbetsuppgifter.
2. Forbattra arbetsmiljon, t.ex. genom att
— uppmuntra medarbetarna att stddja varandra,
— fa de anstdllda att delta i arbetet med att forbattra
arbetsmiljon,
— erbjuda sund mat i personalmatsalarna.
3. Uppmuntra de anstéllda att leva hélsosamt, t.ex. genom att
— anordna idrottsaktiviteter,
— tillhandahalla cyklar for korta transporter pa stora
arbetsplatser.
4. Uppmuntra personlig utveckling, t.ex. genom att
— anordna kurser i social kompetens, sdsom stresshantering,
— hjdlpa de anstallda att sluta roka.

For att framja hdlsa pa arbetsplatsen racker det inte att se till att
lagens krav pa hdlsa och sdkerhet ar uppfyllda. Arbetsgivarna
maste ocksa aktivt hjdlpa personalen att forbattra sin allménhalsa
och sitt valbefinnande (). Det ar viktigt att gora de anstéllda
delaktiga i denna process och ta hansyn till deras behov och
asikter om hur arbetet och arbetsplatsen ska vara organiserade.

() http://www.eurofound.europa.eu/areas/qualityoflife/eqls/2007/index.htm

() http://www.euro.who.int/mediacentre/PR/2006/20060908_1 och
http://www.who.int/chp/about/integrated_cd/en/

() http://www.who.int/occupational _health/topics/workplace/en/index1.html

Kom ihdg:

— Det ar du som bestdmmer hur du vill leva. Du kan
uppmuntras att dndra ditt beteende men aldrig tvingas
- sa lange du inte skadar andra.

— Det ar alltid frivilligt att delta i halsoframjande aktiviteter
pa arbetsplatsen. Det ligger dock framst i ditt eget intresse
att du har en sund livsstil.

— For att framja halsa pa arbetsplatsen maste bada parter
engagera sig aktivt: arbetsgivarna genom att erbjuda
halsosamma organisatoriska och miljomassiga villkor och
de anstallda genom att aktivt delta i programmet for
framjande av halsa pa arbetsplatsen.

Exempel pd halsoframjande insatser:
1. Balans mellan arbete och fritid

— erbjuda socialt stéd, sasom barnomsorg.
2. Forbattrad psykisk halsa, t.ex. genom att

— inféra ett system med arbetstagarrepresentation, dar de
anstalldas synpunkter och asikter tas till vara,

— tillhandahalla kurser i stressreducering och avslappning
samt konfidentiell psykologradgivning.

3. Overvaka situationen

— erbjuda regelbundna halsokontroller for att dvervaka

blodtryck, kolesterolvarden och blodsockernivaer.
4. Fysisk aktivitet

— bidra till kostnaderna for fysiska aktiviteter pa fritiden,
sasom medlemskap i idrottsforeningar,

— organisera idrottsevenemang inom foretaget,

— uppmuntra de anstallda att ga i trappor i stallet for att dka
hiss.

5. Fradmja sund livsstil

— erbjuda konfidentiellt stéd och information om alkohol
och narkotika,

— ge information om sunda matvanor och skapa goda
forutsattningar for att omsatta raden i praktiken (t.ex.
genom att tillhandahalla sund mat i personalmatsalen och
avsatta tillrackligt med tid for att ata).

http://osha.europa.eu
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Sa har kan du forbattra din halsa

Varfor inte uppmuntra din arbetsgivare att forbattra (eller infora)
halsoframjande aktiviteter genom att dela med dig av dina tankar
till arbetsgivaren och dina fackliga foretrédare? Anvand vart
faktablad om att frdmja halsa pa arbetsplatsen som stod.

Tank pa att alla initiativ inte behdver komma fran arbetsgivaren:
alla kan forbattra sin halsa och sitt vélbefinnande genom egna
atgarder. Har dr nagra exempel:

Maten pad jobbet

Det behover inte vara krangligt att dta sunt. Nagra tips ().

= Variera kosten och at mycket frukt och gronsaker.

= At lagom stora portioner och tink pé att det &r battre att
minska mangden mindre nyttig mat dn att forsoka avsta fran
den helt.

= At pa regelbundna tider.

= Borja nu och gor férandringar successivt.

Stress pd jobbet

Det finns mdnga satt att minimera stress. Det forsta steget dr att

bli medveten om vad som gér att du kdnner dig stressad. Sedan

kan du vidta dtgarder, som t.ex. féljande:

= Undvika stressiga situationer, sdsom rusningstrafik: varfor inte
dka kommunalt i stallet?

= |dra dig att sdga nej ndr du kdnner att du inte klarar av en
uppgift.

= | dgga in avslappningspauser i arbetsschemat.

= Prata med din 6verordnade om din situation.

= Vara vaksam pd stressymptom, sdsom sémn- eller
koncentrationsproblem: lyssna pa kroppens signaler.

= Tala med din l3kare om symtomen kvarstar.

Var aktiv

Vuxna behdver minst 30 minuters mattlig fysisk aktivitet de flesta
dagarna i veckan. Det forbattrar vart fysiska och psykiska
valbefinnande och bidrar till att forhindra viktokning. Motion ar
ocksa viktig for att minska risken for cancer, hjartsjukdomar och
depression (°).

() http://www.eufic.org/article/en/health-and-lifestyle/healthy-eating/artid/
healthy-eating-positive-experience/; http://www.eufic.org/index/en/
() http://www.euro.who.int/mediacentre/PR/2006/20061117_1
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Har ar nagra enkla satt att rora sig lite mer:

= Ta trapporna ndr du kan: forsok med att ga upp minst en
vaning innan du tar hissen.

= Ga korta strackor i stallet for att ta bussen eller bilen: ett sétt ar
att hoppa 6ver den narmaste busshallplatsen och ga till nasta.

= Fundera pd att cykla till jobbet.

= Stall skrivaren langre fran skrivbordet om du arbetar pa kontor.
Da maste du ga lite langre varje dag.

= Delta i idrottsaktiviteter och andra fysiska aktiviteter pa
arbetsplatsen.

Det finns tusentals andra satt att oka sin fysiska aktivitet: du kan
t.ex. motionera pa egen hand eller ga pa gym.

Ndgra fakta om rokning

Tobaksbruket &r den storsta orsaken till dodsfall i varlden som kan
forebyggas. Tobaken dédar upp till varannan langtidsanvandare,
varav hélften i medeladldern. | EU avlider éver 650 000 personer
till foljd av rokning varje ar (°).

Det finns mdnga skal att sluta roka:

= Du kanner dig mer i form, eftersom andningen blir mer
regelbunden och naturlig.

= Du far tillbaka din trygghet och livslust ndr vél dngesten,
stressen och lattretligheten i samband med att du slutar réka
forsvinner.

= Du sparar pengar.

= Din hy, ditt hdr, dina tdnder och dina fingrar ser sundare ut och
du far en fréschare andedrakt.

= Du fdr tillbaka din plats i samhallet: antalet platser med
rokforbud okar standigt. Rent praktiskt innebdr detta att det
blir allt lattare att motsta frestelsen att borja roka igen.

Mer information om att framja halsa pa arbetsplatserna finns pa
http://osha.europa.eu/en/topics/whp

Mer information om att framja hdlsa pa arbetsplatserna i Sverige
finns pa

WWW.av.se

www.prevent.se

() http://uk-en.help-eu.com/pages/My-reasons-to-quit-raisons-2-2.ntm
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