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Arbetskraft i
kropp och sjal

Har samballet gatt i den beromda
“vaggen”? Allt snurrade pa — produk-
tion och konsumtion gick hand i hand.
Vi balanserade pé gréansen tills det

tog tvarstopp. Pengar som gav energi
till marknaden fanns plétsligt inte att
uppbringa. Symtomen tycker jag kan
liknas vid en utmattningsreaktion och
diagnosen far bli "Utbréand”. Nu vintar
en lang aterhdmtning — det kan ta ett
tag. Vi far anpassa oss efter omstan-
digheterna — fokusera pa nytt sitt och
sétta granser. Ta sma steg och kidnna
att det bar — avlasta och kanske 14ta en
del planerade investeringar vila.

Kris betyder ocksé utveckling. Inves-
tera i kropp och sjil — det behover
inte kosta s mycket, men det gor

oss vil rustade nar allt drar igang.
Svackan kan bli borjan pa nigot nytt
och sundare vill jag tro. P& ClaraHal-
san erbjuds manga mojligheter till att
finna en bra livsstil. Vi erbjuder t.ex.
stod i att bli nikotinfri, och majlighet
att trina i vart gym till en rimlig peng.
Vi vet ocksa att konsekvenser i form
av mindre arbetstillfallen drabbar
den enskilde hért. ClaraH&lsan kan ge
handledning och stéd nér forandringar
i organisationen sker.

Vi kan ocksa medverka till utbildning
och olika insatser i syfte att forebygga
ohilsa. God arbetsmiljo leder till ar-
betsplatser dar manniskor kénner sig
trygga och nojda. Foretagens verksam-
het véxer — och dé véxer hela Sverige.

Vi ser fram emot 2009 och ar vl rus-
tade att bisté er i ert arbete att utveckla
Varmlands foretag.

En God Jul med lata
dagar och god mat
— befriad fran
allt daligt
samvete och
Ett Gott
Nytt
Ar med
arbetskraft
i kropp och

sjél onskar
jag Er.

Birgitta Sdderberg
ar VD pa Clarahéalsan

HalsoSAM arbetsplats

- ett samarbete mellan ClaraHalsan och Konsum Varmland

Sedan varen 2005 pagar en storsatsning nar det giller arbetsmiljo och friskvard
inom Konsum Varmland. En central del av detta arbete ar satsningen pa en hilso-
diplomering av samtliga foretagets arbetsplatser som innefattar butiker, fabriker

och kontor.

Malet med att hilsodiplomera en arbets-
plats ar att 6ka trivseln for de anstéllda
och 6ka l6nsamheten for foretaget.
Halsodiplomeringen utgér fran kriterier
som har arbetats fram i samverkan med
foretradare for ClaraHéalsan, Konsum
Varmland och Handels.

- Vi tog fram kriterier som handlade om
fysisk aktivitet, mat, rokning och
livsstil, faktorer som fanns med i liknan-
de diplomeringar som andra aktorer an-
vande. Faktorer som ar viktiga for hilsan,
sager Susanne Elfman, foretagsskoterska
pa ClaraHalsan.

-Nar vi arbetade fram kriterierna ville

vi gora en unik produkt for Konsum
Varmland. Nér jobbet var klart blev det
totalt 22 kriterier, berdttar Ola Bergman,
personalman, Konsum Varmland.

Vissa av dessa punkter handlar om
arbetsplatsen - t.ex. rokfri inomhusmiljo,
skyddsronder, arbetsrotation och minst
tva trivsel- friskvardsaktiviteter/ar.

En av punkterna handlar om att varje
anstilld ar rokfri under arbetstid.
Atta punkter handlar om hur chefen
fungerar - medarbetarsamtal, att chefen
har en relevant arbetsmiljoutbildning, hur
resultatrapporteringen gar till o.s.v. Flera
av dessa punkter ar systematiskt arbets-
miljoarbete.

-P4 arbetsplatsen ar det framforallt che-
fen och hilsocoachen som &r padrivande
iarbetet for att bli diplomerade, forklarar
Ola Bergman. En eller flera halsocoacher
skall finnas pa varje arbetsplats. Halso-
coacherna blir sedan kallade till ett arligt
informations- och inspirationstillfalle.
Senaste triffen var i oktober da 100 hilso-
coacher var samlade och fick bl. a. tréffa
Anders Olsson, Viarmlands egne guld-
medaljor i simning.

-Arbetsplatserna kan bli diplomerade
vid tv4 tillfallen under &ret, berittar
Susanne Elfman. Diplomeringen &r en
farskvara och giller i ett ar. En gdng om
aret genomfors en revision da chef och
hélsocoach far intyga att arbetsplatsen
fullgor alla krav for diplomering. Vi frén
ClaraHalsan kan ocksa gora ett antal
slumpvisa oanmaélda kontroller bland de
diplomerade, avslutar Susanne.

Den 5:e december var det dags for fjirde
tillfallet for diplomering. Fyra nya ar-
betsplatser fick ta emot diplomet for en
“Hélsosam arbetsplats”; Coop Konsum

i Molkom, Koppom och Amotfors samt
Konsums egna bageri pa Orrholmen i
Karlstad. Totalt 4r nu 21 arbetsplatser
diplomerade av ca 60 arbetsplatser inom
Konsum Varmland.

Den 5 december blev Konsum Virmlands bageri en "Hdlsosam arbetsplats”.
Fran vanster halsocoacherna Tom Pedersén och Carina Selnert, foretagsskoterska
Susanne Elfman, ClaraHdlsan och bagerichefen Tomas Sjolander.



ClaraHalsan satsar pa nytt koncept

Well at Work - for rokfrihet pa jobbet

Vi hjalper vara kunder att bli rok- och snusfria! ClaraHalsan erbjuder det nya
konceptet Well at Work som omfattar kontakt med lakare, gruppcoaching, stod via
e-post och internet samt eventuell lakemedelshehandling.

- Vi dr stolta 6ver att kunna erbjuda vara
kunder en sé vilgenomtankt tjanst for
rok- och snusavvanjning och riaknar med
att starta flera grupper nu under vintern,
siger Birgitta Soderberg, vd pé Clara-
Hailsan. Flera av vara kunder har behov
av en strukturerad metod for rokavvanj-
ning pa arbetsplatsen, och Well at Work
innehaller en helhetslésning. De forsta
overenskommelserna &r redan klara
med Karlstads kommun och Hammaro
Utbildningscenter.

Well at Work ir ett mycket omfat-
tande koncept for nikotinavvinjning pa
foretag. Det bygger pa att medarbetarna
erbjuds kontakt med ldkare, deltagande
i gruppcoaching, stod via e-post och
internet samt eventuell likemedels-
behandling. Arbetsgivaren far tillgdng
till en web-portal fo6r uppfoljning och
administration. Konceptet dr baserat pa
beprévade vetenskapliga metoder.

Vinster for bidde medarbetare

och foretaget

Det finns manga anledningar for foretag
att satsa pé att hjdlpa sina medarbetare
att sluta roka och snusa. Det frimsta ar
att man tydligt agerar for medarbetarnas
hilsa. En tydlig tobakspolicy och rok-
forbud pa arbetsplatsen visar att foreta-

God Jul och

tillénskas er alla
fran oss pa ClaraHalsan

get aktivt tar stidllning. Dessutom finns
ekonomiska vinster for arbetsgivaren;
en rokare kostar foretaget en manadslon
per ar pé grund av sjukskrivningar och
fler raster.

- Det &r aldrig for sent att sluta roka, det
ar det basta man kan gora for sin hilsa
pa kort och lang sikt! Dessutom slipper
kollegorna utséttas for passiv rokning
och privatekonomin blir battre, sdger
Lena Pallin, foretagsskoterska och coach
pé ClaraHalsan.

Rokforbud okar behovet av
rokavvinjning pa jobbet

Under hosten kommer flera foretag och
kommuner runt om i landet att inféra
rokfri arbetstid. I samband med detta
erbjuder ménga foretag sina medarbeta-
re nagon form av std att sluta roka. For
de flesta ar det mycket svart att sluta pa
egen hand. Det finns ett starkt samband
mellan hur mycket hjdlp man far, och
hur vél man lyckas forbli rokfri.

Well at Work har tagits fram av
lakemedelsforetaget Pfizer, och lokalan-
passas i samarbete med ClaraHé&lsan.

Gott Nytt Ar

Liksom tidigare skickar vi inga julkort utan
lamnar istillet ett bidrag till SOS Barnbyar.

Fakta om nikotinbruk i Sverige:

» 2 miljoner svenskar dr beroende av
nikotin.

+ 1 miljon dagligrokare finns i
Sverige.

« 7000 svenskar dor varje &r av
rokrelaterade sjukdomar.

. 17 % av svenska kvinnor roker
- 13 % av mannen.

» 22 9% av svenska min snusar
- 4 % av kvinnorna.

. 37 % av virmldndska man
anvénder nagon form av tobak.

Kalla : Nationell Folkhdlsoenkit, svenskar 18-84 ér.
Folkhdlsoinstitutet, 2004-2006.

For mer information kontakta
Lena Pallin, foretagsskoterska pd ClaraHdlsan
e-post lena.pallin@clarahalsan.se tel 054-22 17 16.

Tranings-
instruktioner

Prova litt styrke- uthallighetstréning i
syfte att forebygga besvir i nacke, rygg
och axlar. Vi har férutom allménna pro-
gram aven program for riktad traning for
rygg samt nacke/axlar. Sjukgymnaster
fran ClaraHalsan hjilper dig att komma
igéng i var traningslokal pa Karolinen.
Ingen foranmaélan behovs. Schema finns
pa www.clarahalsan.se klicka pé ldnken
Traningslokalen.



Nyheter fran
Arbetsmiljoverket

Krav pa arlig samman-
stillning forsvinner fran
SAM-foreskrifterna
Andringen bérjade gilla 1 novem-
ber 2008. Kravet pa arlig sam-
manstillning av intriffad ohilsa,
olycksfall, allvarliga tillbud har
tagits bort. Anledningen ar att
gora det lattare for foretagen.
Kravet att utreda orsakerna till att
arbetstagare rakat ut for ohélsa,
olycksfall eller allvarliga tillbud i
arbetet kvarstar. Det &r bara den
arliga ssammanstallningen som
inte lingre kriivs. Andringen har
nr AFS 2008:15.

Arbete med

vibrerande maskiner

- kan oka risken for hjartinfarkt
Exponering for vibrationer kan
oka risken for hjartinfarkt - det vi-
sar en studie gjord pa 14 000 man
anstallda i jarnmalmsgruvorna i
Kiruna och Malmberget. Studien
ingar i en avhandling som fors-
karen Bodil Bjor forsvarade vid
Umea universitet den 14 novem-
ber. Resultaten i den experimen-
tella studien visade att exponering
for hand-arm-vibrationer gav

en akut minskning av hjartfrek-
vensvariabiliteten.

Du hittar mer information pa:
WWWw.umu.se.

Foreskrifter om forskola och
fritidshem upphor gilla

AFS 1986:19 ska upphavas 1
januari 2009. Foreskrifterna om
upphéavandet har nr AFS 2008:14.

Efterfragad broschyr om
kassaarbete

AV:s broschyr Att arbeta i kassa
(ADI 566) ar efterfriagad, darfor
har AV nu uppdaterat denna och
den finns att bestélla pa telefon
08-730 97 00 eller i web-shopen
www.av.se. Broschyren beskriver
hur arbetsgivaren kan organi-
sera arbetet fOr att minska stress
och belastning, och vad de som
arbetar i kassan kan gora sjilva
for att undvika belastningsskador.
Informerar aven om vad foretags-
halsovarden kan hjalpa till med.

Arbetsformagebedomning

Nya rehabiliteringskedjan infordes i juli 2008 — reformen handlar frimst om sjuk-
skrivningarnas langd i forhallande till diagnos och aktuellt arhete samt hur ratten
till ersattning fran Forsakringskassan bedéms. | samband med detta har arbets-
formagebedomningar kommit att bli mer aktuella och viktiga.

I tidigare skeden i sjukskrivnings-
processen (180 dagar) ska arbetsformé-
gan bedomas mot specifikt arbete. I ett
senare skede (i regel efter 180 dagar)
ska arbetsformagan bedomas i relation
till hela arbetsmarknaden.

For att mota detta behov har Clara-
Hilsan utarbetat rutiner i syfte att pa ett
multidiciplinért och professionellt sitt
utfora arbetsformagebedomningar. Da
ClaraHélsans personal ar specialister
pa hilsofragor i forhéllande till arbets-
miljon, har god kdnnedom om arbets-
platser och dess krav, samt ar vana att
samverka utifran ett helhetsperspektiv
ar vi en naturlig samarbetspartner i
dessa sammanhang.

Begdran om arbetsformégebeddmning
kommer vanligtvis frén arbetsgivaren.

Uppdraget sorteras via var kundansva-
rige till de aktuella kompetenserna; i
regel foretagslikare, foretagssjuk-
gymnast (ergonom) samt beteende-
vetare. Kundansvarig bokar in tider for
de respektive bedomningarna samt for
avstamning/aterrapportering till bestal-
laren. Respektive profession utfor sin
bedomning och samrader direfter for en
sammanfattande, gemensam bed6m-
ning. Vid behov utfors arbetsplatsbesok.
Foretagsldkaren ansvarar for utform-
ningen av den sammanfattande bedom-
ningen, som forst aterfors till individen
sjalv, darefter till bestillaren och d& van-
ligtvis vid ett m6te med berorda parter
nirvarande. Arbetsformégebedomningen
har individens forutsiattningar i fokus
och ger ett underlag for dennes fortsatta
arbetsliv.

Valkommen till ClaraHalsan!

Vara dppettider

ClaraHalsan, Karolinen

Mandag — fredag 08-16:30

Dag fore helgdag stangt fran kl 12
Bokning av tider/telefontider samt rad-
givning sker hos foretagsskoterska mellan
klockan 08-11. Telefon 054-221700, vilj 1.

Vara Gppettider i jul

22-30 december:

Oppet 08-16

Lunchstangt 12-13

23 dec och 30 dec stanger vi kl. 12.
Trettondagsafton 5 januari stangt

Gymmets dppettider

Mandag-fredag 06-21
Lordag (samt dag fore helgdag) 06-18
Sondag 06-21

Gymmets oppettider i jul

Julafton och juldagen stangt.
Annandagen 06-18

Nyarsafton och nyarsdagen stingt.
Trettondagsafton 06-18

Lamberget

Stéangt v. 52 och v.1
Mén-tis-tor 07:30-16:30
Ons-fre 07:30-11:30
Lunchstingt 12-13

Hammaré

Stéangt v. 52 och v.1
Mén-ons 08-16.30
Torsdag 08-14:30
Fredag stiangt.
Lunchstiangt 12-13
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