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HALSOKORT

Enformigt arbete

Variera arbetsuppgifterna for att
undvika muskel- och skelettproblem

Utfér du samma arbetsuppgifter dver langre tid och
upplever problem eller smarta?

Vet du att du kan arbeta smartare, effektivare och
utan smarta? Nyckeln ar att planera, organisera och
utfora arbetet pa ett bra satt.

Riskbedomning Grenseverdier

+ Varaktighet och frekvens av upprepade Varierade arbetsuppgifter, mikropauser
uppgifter, samt méjlighet till variation, pauser och majlighet till sjalvstéandiga val.
och medbestammande. Uppgifter upprepas nagra ganger per

- Arbetsuppgiftens krav pa styrka, precision och timme.

arbetspositioner.

. Tillricklig utbildning och kompetensutveckling. Wlies vlliellioin Sie) viss komira eer

arbetsdagen, med manga repetitioner

- Var sarskilt uppmarksam p& arbete som sker inom 30 minuter.
ovanfor axelhojd, under knahdojd, i framatbojd
position eller med roterad nacke och rygg. 0 Manga repetitioner per minut, lasta
arbetspositioner och brist pa kontroll éver

den egna arbetsdagen.

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar Arbetstagarens ansvar

« Planera organiseringen av arbetet tillsammans « Tank pa att skapa variation i ditt arbete, och
med medarbetarna. var nyfiken och egnagerad.

- Sakerstall variation och arbetsrotation inom + Genomfor nédvandig utbildning.
arbetsuppgifterna. « Be om, eller krav, den utbildning du saknar

+ Ge ratt utbildning och mgjlighet till kompetens- - Anvand ratt verktyg och hjalpmedel

utveckling till arbetstagarna. . Kom ihag att din kropp ar ditt viktigaste
« Tillhandahall ratt verktyg och resurser. verktyg - ta hand om den.

Sdkerstdll smarta och varierade arbetspositioner. Planera for variation i
arbetsuppgifterna och kom ihdg att muskel- och skelettproblem kan férebyggas.

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus ERGONOMISKA EXPONERINGAR
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HALSOKORT

Arbete pa huk eller kna

Byt arbetsstallning ofta nar du oot ottt e
arbetar i positioner under knahojd utfors pa huk eler knd

planeras, organiseras och

v e . iy ey e enomfors pad ett korrekt
Nar vi bojer oss ner till under knahojd ar lederna bdjda och idtt_ P

musklerna strackta. Kroppen klarar detta utan problem under

kortare stunder. Men om vi arbetar i den positionen under langre

tid, kombinerar det med tunga verktyg eller lyft, eller om rérelsen

upprepas ofta, behdver vi vara extra uppmarksamma och tanka pa

ergonomin. L

Knana ar sarskilt utsatta nar de har direkt kontakt med underlaget
(se detta halsokort tillsammans med halsokortet om framatbojt

arbete).
Riskbedomning Gransvarden
+ Hur manga minuter av arbetsdagen tillbringar Begransat eller kortvarigt. Mindre &n en
du pa huk eller staende pa kna nar du arbetar? timme per dag och mindre &n 15 minuter i
- Pavilket underlag arbetar du? Harda eller strack.

ojamna underlag okar risken fér problem.

« Ta hansyn till extrabelastningen nar du
anvander tunga verktyg eller utfér tyngre lyft.

Periodvis 15-30 minuter i strack och totalt
1-2 timmar per dag.

- Overvag alternativa arbetsmetoder och anvéand Mer an en halvtimme i strack eller mer 3n
hjalpmedel vid behov. 0 halva arbetsdagen totalt, pa ett kravande
underlag.
Risikoreduserende tiltak
Chefens ansvar Medarbetarnas ansvar
- Sakerstalla en god planering som tar hansyn till - Hjalpa till att hitta bra arbetsmetoder.
arbetsstéllningar i ett tidigt skede av projektet. . Anvanda hjilpmedel som knaskydd, laga stolar
- Overvaga alternativa arbetsmetoder, material och osv.
verktyg for att begransa arbete som utfors under - Variera arbetsstallningen, ta tillrackligt med pauser
knahojd. och resa sig upp med jamna mellanrum.
+ Tillhandahalla hjalpmedel, till exempel kndkuddar, - Deltaijobbrotation.

knaskydd, laga stolar och I6sa dynor.

+ Planera arbetsrotation (med kollegor/andra
uppgifter).

Vi utfér dven mdnga andra arbetsuppgifter under knéhéjd, utéver dem du ser pa bilderna. Planera arbetet noga for att minska tiden i
dessa arbetsstdllningar.

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus ERGONOMISKA EXPONERINGAR
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HALSOKORT

Bristande variation kan leda till besvar

Med ensidiga arm- eller handrdérelser avses repetitivt arbete med
handerna och begransade majligheter till variation, exempelvis arbete

som kraver finmotorik eller kraft.

Belastning kan uppsta dven om arbetet ar fysiskt latt, som vid statiskt
arbete med anvandning av spakar i maskiner eller arbete vid dator. Detta
kan leda till dverbelastning av muskler och senor. Var sarskilt uppméarksam

pa fingrar, hander, armar, axlar och nacke.

Riskbedomning

+ Hur ofta och hur lange upprepas arbetet eller
rorelsen?

« Utfors rorelserna i lasta eller obekvdma
kroppsstallningar?

« Finns det sarskilda synkrav, eller kraver arbetet
kraft, noggrannhet, forsiktighet eller kontroll?

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar

« Enbra planering i ett tidigt skede av projektet
kan minska férekomsten av ensidiga arm- och
handrérelser.

- Overvaga alternativa arbetsmetoder.

+ Skapa forutsattningar for jobbrotation mellan olika
arbetsuppgifter.

+ Se till att medarbetarna far utbildning och
information om bra arbetsteknik.

« Sakerstall att det finns tillrackligt med hjalpmedel

och anpassade verktyg. Faktorer som form, storlek,

vikt och balans ar avgérande.
+ Skapa utrymme for individuella atgarder.

Gransvarden

Arbetet upprepas nagra ganger i timmen.

Arbetet upprepas manga ganger varje
timme, med begransade majligheter att
variera arbetsstallning och rorelser.

0 Arbetet upprepas manga ganger varje
minut.

Medarbetarnas ansvar

« Variera mellan héger och vanster hand.

- Variera mellan olika grepp.

+ Ta aterkommande mikropauser.

- Anvanda bra verktyg och hjalpmedel.

« Valja ratt handske for arbetsuppgiften.

+ Be om utbildning om du inte har fatt det.
- Deltaijobbrotation.

« Om du regelbundet tranar styrka och kondition
har du goda forutsattningar for ett ldangt och
halsosamt arbetsliv.

Maskin- och kranarbete medfér ensidiga rorelser. Alltfler arbetsuppgifter utférs vid dator.
Anpassa alltid arbetsplatsen efter dina behov.

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus
© AF Gruppen ASA / 2024
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HALSOKORT

Arbeta framatbojd

Arbete i framatbojd stallning
bor endast utforas under korta
stunder

Med arbete i framatbojd stallning menas att du maste boja
eller luta dig framat, till exempel nar du hackar, lagger kakel
eller faster armeringsnat i golv.

Vid aterkommande arbete i framatbojd stallning, eller om det
utférs under lang tid, utsatts musklerna fér tung belastning.
Om du dessutom lyfter foremal som vager mer an 10 kg 6kar
risken for 6verbelastning snabbare.

Riskbedomning Gransvarden
+ Hur ofta och lange arbetar du i framatbdjd Arbetet upprepas nagra ganger i timmen.
stallning?
- Anvander du verktyg eller utfér du lyft medan Arbetet upprepas manga ganger varje
du arbetar i den staliningen? timme. Det finns begransade mojligheter
- Finns det battre eller alternativa sétt att utfora att variera arbetsstaliningen och sta
arbetsuppgiften? ppratt.
0 Arbetet upprepas manga ganger varje
minut.
Riskreducerande atgarder
Chefens ansvar Medarbetarnas ansvar
+ Skapa foérutsattningar for alternativa « Efterstrava en uppratt arbetsstalining och
arbetsmetoder eller produktionsmetoder som alternativa arbetsmetoder.
minskar tiden i framétbOJd stallnlng - Byta arbetssté”ning ofta.
+ Planera arbetsdagen och se till att medarbetarna - Se till att sta sa nara arbetsuppgiften som méjligt
roterar mellan olika arbetsuppgifter s4 att du kan jobba nara kroppen.

(arbetsrotation). + Stod dig med en hand om det ar méjligt.

« Anordna utbildning i god arbetsteknik och skapa . Om du regelbundet tranar styrka och kondition

foru.tsattnlngar forindividuella at"ga"rder. ) har du goda férutsattningar for ett langt och
- Se till att det finns verktyg med férlangare nar det halsosamt arbetsliv.

ar mojligt, och var uppmarksam pa verktygets vikt.

5=

En framdatbdjd arbetsstdllning ér ofta
oundviklig. Men om det sker ofta eller
under en Iéngre tid bor vi planera fér
variation och vdlja ratt verktyg.

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus ERGONOMISKA EXPONERINGAR
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HALSOKORT

Sittande arbete

Arbetar du bara sittande? Var noga med att réra

pa dig under arbetsdagen. Over tid &r sittande
arbete en risk i sig eftersom det ar stillasittande. Vid
stillasittande ar belastningen pa musklerna for lag,
vilket 6kar risken for livsstilssjukdomar pa sikt.

Riskbedomning

+ Under hur langa perioder utfér du sittande
arbete?

+ Hur mycket sittande arbete utfor du totalt
sett?

+ Innehaller det sittande arbetet tillrackligt med
rorelse och variation?

- Finns det mdjligheter att ta pauser?

+ Finns det sarskilda synkrav, och maste nackens
eller huvudets position vara fixerad?

+ Hur ser arbetsmiljon ut i 6vrigt - bade
psykosocialt och organisatoriskt?

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar
+ Planera for variation och maéjlighet till rérelse for
alla medarbetare.

« Ge tydlig information om vikten av att ta pauser
fran arbete som ar statiskt eller stillasittande.

+ Minska stillasittandet.

exempel.

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus
© AF Gruppen ASA / 2024

Pd kontoret kan det bli en del
stillasittande, sa ta vara pa
mdjligheten att strdcka pa benen
ndr du behéver prata med en
kollega eller hamta kaffe, till

Den bdsta sittstdllningen ér den =
ndsta. Kroppen dr gjord fér rérelse. .4
Ta chansen att kliva ut ur maskinen /)
ndr du pratar med nagon. =i

Gransvarden

Mindre an 30 min sammanhangande.
Totalt mindre an fyra timmar per
arbetsdag.

30-60 minuter i strack. Totalt 4-8 timmar per
arbetsdag.Sammenhengende over 60 min.

Over 60 minuter i strack.Totalt dver 8
0 timmar per arbetsdag.

Medarbetarnas ansvar

+ Se till att variera ditt arbete. Leta aktivt efter
majligheter till variation - arbetsstaliningar,
rorelse, ga/sta, pauser, rotation osv.

- Hjalp till att minska stillasittandet.

- Om du regelbundet tréanar styrka och kondition
har du goda forutsattningar for ett ldangt och
halsosamt arbetsliv.

g

ERGONOMISKA EXPONERINGAR



HALSOKORT

Arbete med handerna lyfta over axelhojd

Arbete over axelhojd maste alltid planeras

Nar du arbetar med handerna over axelhdjd belastas axelleden.

Risken Okar nar vi lyfter armarna mer an 60 grader och vid 6kad frekvens,
avstand, varaktighet och anvandning av verktyg. Den har typen av exponering
Okar risken for smarta i muskler och leder. Med bra planering kan vi hélla oss

inom gréanserna for vad kroppen tal.

Riskbedomning

« Hur hégt, hur lange och hur ofta arbetar du
med handerna eller armbagarna lyfta?

+ Hur nara kroppen utférs arbetet?

- Hur mycket vager eventuella verktyg som
anvands? Ju tyngre verktyg, desto storre
belastning.

+ Hur mycket bdjs och vrids armbagarna och
handlederna?

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar

- Valj arbetsmetoder som minskar varaktigheten och

frekvensen for arbete dver axelhdjd.
+ Planera for variation och jobbrotation.

« Tillhandahall hjalpmedel som plattformsstegar,
byggnadsstallningar och lyftar.

« Tillhandahall verktyg som minskar arbetshdéjden,

till exempel forlangningsarmar och langre skaft. Ta

reda p4 om det finns lattare verktyg.

« Anordna utbildning i bra arbetsteknik och
arbetsmetoder.

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus

© AF Gruppen ASA / 2024

Gransvarden

Begransat eller kortvarigt. Mindre an en
timme per dag och mindre an 15 minuter i
foljd.

Periodvis 15-30 min sammanhangande
och totalt 1-2 timmar per dag.

0 Mer an en halvtimme at gangen eller
mer an halva arbetsdagen totalt. Tunga
verktyg.

Medarbetarnas ansvar
+ Setill att arbeta i en s& bra stallning som magjligt

(jobba sa nara arbetsplatsen som majligt).

Anvand tillgangliga hjalpmedel och verktyg dar det
ar mojligt: plattformsstegar, byggnadsstaliningar,
lyftar och férlangningsverktyg.

+ Tank pa variationen, och var nyfiken och

engagerad.

Ta tata mikropauser (nagra sekunder) dar armarna
sanks och eventuella tyngre verktyg laggs ner.

Lyftar och plattformsstegar édr exempel
pd utrustning som underldttar arbete
over axelhéjd och samtidigt 6kar
effektiviteten och sdkerheten.

ERGONOMISKA EXPONERINGAR



HALSOKORT

Staende eller gaende arbete

Vid staende eller gaende arbete utan
vila kan kroppen overbelastas

Belastningen 6kar om underlaget ar hart, instabilt, ojamnt och/eller halt.
Nar du lyfter och bar 6kar belastningen ytterligare. Med tiden kan detta leda
till halsoproblem for vissa. Fotter, knan, hofter och rygg ar sarskilt utsatta.

Vid langvarigt stadende arbete minskar blodcirkulationen i benen, och foten
utsatts for ett ensidigt tryck. Detta kan gora att du blir trott och faront i

benen.

Riskbedomning

+ Hur mycket star och gar medarbetarna?
« Hur ser underlaget ut?

« Bar medarbetarna nagot nar de gar?

- Har medarbetarna tillrackligt bra skor?

- Har medarbetarna mdjlighet att vaxla mellan
sittande, gaende och staende arbete?

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar

« Anvand avlastningsmattor pa arbetsplatser for
stadende arbete.

- Ge mdjlighet till korta pauser.

+ Se till att det finns skyddsskor och bra sulor.

- Skapa maéjlighet till avlastning genom varierade
arbetsstéllningar, t.ex. sittande.

« Denna version justerar lite for att skapa battre flyt
och tydlighet.

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus
© AF Gruppen ASA / 2024

Gransvarden

Mindre an 30 min sammanhangande.
Totalt mindre an fyra timmar per
arbetsdag.

30-60 min sammanhangande. Totalt 4-8
timmar per arbetsdag.

0 Over 60 min sammanhangande. Totalt
dver 8 timmar per arbetsdag.

Medarbetarnas ansvar

+ Deltai planeringen av gdende och staende arbete.
« Anvand avlastningsmattor.

+ Valj skyddsskor och sulor med bra passform och
byt sulor och skor i tid.

- Sitt ner och vila nar du kan.

« Om du regelbundet tranar styrka och kondition
har du goda forutsattningar for ett ldangt och
halsosamt arbetsliv.

Kroppen behéver variation
for att fungera bra. Langa
perioder av staende eller
gdende arbete kan vara en
utmaning.

ERGONOMISKA EXPONERINGAR



HALSOKORT

Tunga lyft och barande

En bra logistik och planering minskar
barandet och antalet tunga lyft

Med tunga lyft avses individuella lyft pa éver 20-25 kg. Vid tunga lyft och
barande anvander vi normalt hela kroppen. Den som bar och lyfter tungt i
manga ar kan fa ont i muskler och leder.

Att anvanda kroppen ar alltid bra, eftersom vi behover belasta den for att
halla oss i form. Alla klarar dock inte samma belastning. Kroppen anpassar
sig efter den belastning den utsatts for, forutsatt att det sker gradvis. Om
vi lyfter for tungt, for ofta och utan anpassning sager kroppen ifran. Vi bér
undvika att lyfta 25 kg eller mer och att bara langre strackor.

Riskbedomning Gransvarden
« Hur mycket vager de foremal som lyfts? Enstaka lyft under 15 kg. Total daglig vikt
under 3 ton.

« Hur manga ganger under dagen utfors lyft?

+ Vilken form och storlek har féremalen som
lyfts?

+ | vilken utstrackning férekommer tunga lyft till
eller fran markniva, eller till eller fran hojd?

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar

 Planera fér anvandning av hjalpmedel som lyftar,
kranar, vagnar och truckar.

- Settill att logistiken ar bra: vad behdéver
transporteras och nar? Behovs lyftutrustning?

« Ta hansyn till materialets vikt och utformning vid
hyra eller kop.

+ Se till att materialen placeras sa nara
monteringsstéllet/arbetsplatsen som méjligt.

- Sakerstall att bemanningen ar tillrdcklig dar lyft
och barande maste utféras manuellt.

« Skapa forutsattningar for rotation vid arbete med

manga tunga lyft och mycket barande.
 Planera underlaget pa ett bra satt.

- Den har versionen ar korrekt och tydlig med en
strukturerad lista som behaller informationens
tydlighet och logik.

Enstaka lyft mellan 15-25 kg. Total daglig
vikt 3-6 ton. Barande 5-20 meter.

Enstaka lyft 6ver 25 kg. Total daglig vikt

0 Over 6 ton och barande 6ver 20 meter.
Lyfthojden och avstandet fran kroppen
har stor betydelse.

Ta hansyn till individuella skillnader.

Medarbetarnas ansvar
- Anvand en vagn eller liknande istallet for att bara,

nar det &r mojligt.

Anvand tillgangliga hjalpmedel vid lyft. Be om hjalp
vid tunga eller svara lyft.

Lyft smart - hall foremalet néara kroppen och ga
hellre tva ganger.

Om du regelbundet tréanar styrka och kondition
har du goda férutsattningar for ett langt och
halsosamt arbetsliv.

Manuella lyft ér oundvikliga. Ersdtt lyften
och bdrandet med att dra och skjuta, eller lat
maskiner géra jobbet dér det ar méjligt.

ERGONOMISKA EXPONERINGAR

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus
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HALSOKORT

Buller

Horselskador kan inte repareras

Buller ar oonskat ljud som mats i decibel (dB). Det finns tva typer av
horselskador: akuta, som uppstar efter kortvarigt hégt ljud, och sddana

som utvecklas dver tid i omraden med ljudnivaer som dverstiger
gransvardena. Horselskador ar permanenta och kan vara svara att leva med.
Bakgrundsbuller kan ocksa paverka kroppen negativt, exempelvis genom
irritation, stress och paverkan pa foster. Det viktigaste ar att minska ljudet.

Kom ihag att du kan undvika skador genom att anvanda horselskydd. Vi ska
planera, organisera och utfora arbetet utifran den kunskap vi har om det
buller vi utsatts for i arbetet

Risikovurdering Grenseverdier
+ Vilka bullernivaer utsatts medarbetarna for? Alla vet hur hég ljudnivan ar pa
- Behdver bullermatningar géras? Kontakta ev. arbetsplatsen och skyddar horseln med
foretagshalsovarden for hjalp. lampliga horselskydd.
+ Hurlange utsatts medarbetarna for buller? . .
AR . ) Endast vissa personer vet hur hég
+ Kontrollera bullernivamarkningen pa maskiner ljudnivan ar pa arbetsplatsen och
och verktyg. medarbetarna skyddar hérseln sporadiskt
- Se till att medarbetarna har tillracklig kunskap med slumpmassigt valda hérselskydd.
om buller.

0 Kunskapen om buller ar lag och
hoérselskydd anvands inte.

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar Medarbetarnas ansvar

« Eliminera bullerkallan om det &r majligt. - Oka avstandet till bullerkallan.

- Overvaga alternativa arbetsmetoder som minskar + Varna de som uppehaller sig i narheten for arbeten
bullerexponeringen. med hoég ljudniva.

+ Valja andamalsenlig arbetsutrustning som ger sa - Anvand lampliga horselskydd och se till att de
lite buller som mgjligt. underhalls pa ratt satt.

« lIsolera eller bygga in bullerkallan. « Tank pa att horselcellerna behdéver vila.

- Oka avstandet mellan medarbetarna och + Observera att det buller du utsatts for pa fritiden
bullerkallan. (t.ex. konserter) adderas till det buller du utsatts

. Se till att arbetsutrustning och verktyg underhalls foriarbetet.
systematiskt. - Rapportera eventuella skador.

- Satta upp varningsskyltar vid ingangar
till bullerzoner foér att géra medarbetarna
uppmarksamma pa bullerexponeringen.

+ Planera arbetet pa ett sadant satt att
exponeringstiden begransas och de bullerfria
perioderna ar tillrackligt langa.

+ Se till att horselskydd med tillracklig ljuddampning
finns tillgangliga.

Anvdnd hérselskydd som Idmpar sig fér de aktuella
férhdllandena. Det kan behévas dubbla hérselskydd.

Mer information finns under féretagshéalsovard pa Tellus FYSISK EXPONERING
© AF Gruppen ASA / 2024 12



HALSOKORT

En dammskyddsmask skyddar mot
halsofarligt damm

Med damm avses partiklar i luften. Damm bildas i samband med
bearbetning av material eller produkter, exempelvis sadgning, slipning,
borrning och rivning. Dammpartiklar kan ha olika storlek, form och
bestandsdelar. Damm kan paverka slemhinnorna i de 6évre och nedre
luftvagarna och orsaka akuta inflammationssjukdomar som bronkit
och lunginflammation. P4 sikt kan langvarig inandning avdamm leda
till kroniska lungsjukdomar. Typen och mangden damm avgor hur
allvarlig en eventuell halsopaverkan blir.

Om det inte &r mdjligt att minska koncentrationen

avdammi i luften till en acceptabel nivad maste en = =
dammskyddsmask anvandas. Dammskyddsmasker Gransvarden
hjalper inte mot gaser; se separat halsokort. Alla arbetsprocesser har kartlagts,

skyddsatgarder har vidtagits och
avvikelser sker endast undantagsvis.

Arbetsprocesserna har delvis kartlagts,
atgarderna har avvikelser.

Rlskbedomnmg 0 Inga arbetsprocesser har kartlagts,
- Vilka arbetsprocesser genererar damm? ingen anvander skydd eller rapporterar
o . avvikelser.
« Tareda pa vilken typ avdamm som bildas.
+ Hurlange och hur mycket exponeras Se den norska férordningen om atgardsvarden
medarbetarna for damm? och gransvarden ("Forskrift om tiltaksverdier og
- Kartlagg eventuell padverkan pa hud och égon. grenseverdier”).
Riskreducerande atgarder
Chefens ansvar Medarbetarnas ansvar
Atgarderna ska listas i prioriterad ordningsféljd. - Anvanda verktyg med inbyggd dammsug.
Foljande atgarder ska alltid vidtas innan - Anvanda vatten for att binda dammet dar det ar
skyddsutrustning anvands: majligt.

- Anvanda lamplig dammskyddsmask dar det

+ Forsok att minska dammspridningen genom att behdvs.

bygga in dammiga processer.

- Skaffa verktyg med inbyggd dammsugare.

+ Installera utsug om det behdvs.

+ Skapa forutsattningar for att anvanda vatten for
dammbindning.

 Setill att det finns effektiva dammskyddsmasker
och att de underhalls.

 Se till att det finns tattslutande skyddsglaségon
om 6gonen behdver skyddas.

- Se till att dammskyddsmasken rengors och
underhalls pa ratt satt.

Dammgenererande arbete mdste planeras,
organiseras och utféras pa ett bra sétt for
att hélsofarlig exponering ska férhindras.

Mer information finns under féretagshéalsovard pa Tellus FYSISK EXPONERING
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HALSOKORT

Skydda dig mot farliga gaser

Gas ar molekyler i luften, och koncentrationen mats oftast i ppm (parts per million).
Manga gaser ar ofarliga, medan vissa kan orsaka akut halsofara eller langsiktiga
skador. Hur hélsofarlig gasen ar beror pa koncentrationen och typen. Férekomsten
av hélsofarliga gaseri en arbetsmiljo ska kartldggas och dokumenteras, vilket gors
med hjalp av gasmatare. Exempel pa arbetsuppgifter och arbetsmiljéer dar du kan
exponeras for gaser ar:

Tunnelarbete

Sprangningsarbete

Arbete med kemikalier

Arbete i tankar och tranga utrymmen

Heta arbeten (se separat halsokort)

Arbete nara avgaser fran forbréanningsmotorer
Arbete i omraden dar biologiskt material bryts ned

Riskbedomning Gransvarden
- Kartlagg och dokumentera halso- och Alla farliga gaser har kartlagts,

brandfarliga gaser. skyddsatgarder har vidtagits och avvikelser
- Kartlagg vilka processer gasen anvands eller sker endast undantagsvis.

bildas i och om processen ar 6ppen eller sluten.
« lvilken utstrackning exponeras medarbetarna

for gasen eller gaserna?
- Behdver du hjalp av féretagshalsovarden? 0

Farliga gaser har delvis kartlagts,
atgarderna har avvikelser.

Inga farliga gaser har kartlagts, ingen
anvander skydd eller rapporterar avvikelser.

Se den norska forordningen om atgardsvarden

och gransvarden ("Forskrift om tiltaksverdier og
grenseverdier”) for specifika gransvarden.

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar Medarbetarnas ansvar

- Minska exponeringen till under gransvardet. - Minska exponeringen genom att anvdnda metoder

- Tareda pa om 6ppna processer kan goras slutna for att gora oppna processer slutna och anvanda
for att férhindra exponering. skyddsutrustning dar det behdvs.

- Valja ratt typ av filter beroende pa vilken gas det + Anvand ratt filter och byt filter enligt riktlinjerna.
rér sig om. - Kontrollera regelbundet att masken ar i bra skick.

+ Installera friskluftstillférsel dar gasmask inte kan
anvandas.

Sdkerstdlla ansvarsfull
risk férvaltning och
barridrer nér vi arbetar
med gaser.

Mer information finns under féretagshéalsovard pa Tellus KEMISK EXPONERING
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HALSOKORT

Kemikalier

Vissa kemikalier ar mycket halsofarliga -
gor en riskbedomning av alla kemikalier

Kemikalier ar vatskor, pulver eller gaser, sdsom bensin, olja, rengéringsmedel och
farg/lack. Produkterna tillverkas industriellt. Kemiska féreningar kan ocksa bildas

vid olika processer och arbetsmoment.

Alla kemikalier ar potentiellt halsofarliga. De paverkar kroppen genom lungorna,
huden och mag-tarmkanalen. Mangden och exponeringstiden avgér om
halsoskador uppstar. Vi kan drabbas av akuta skador pa grund av langvarig

exponering 6ver tid.
Exempel pa halsoeffekter av kemikalier:

Allergier och dverkanslighet.

Irritation i 6gon, hud och luftvagar.

Akuta fratskador pa 6gon, hud och luftvagar.

Nerv- eller hjarnskador pa grund av l6sningsmedel.
Canceri organ.

Férsamrad reproduktionsféormaga och fosterskador.
| varsta fall dodsfall.

Riskbedomning

- En riskbedémning méaste goras av alla
kemikalier.

« Hur anvands produkterna?
- Ar processerna 6ppna eller slutna?

+ Innehaller produkten flyktiga organiska
I6sningsmedel?

- Vilka kemikalier ar mest halsofarliga?

- Hurlange och hur mycket exponeras
medarbetarna for produkterna?

- Bildas det andra kemiska @mnen genom
arbetsprocessen?

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar
« Minska anvandningen av kemikalieri alla
sammanhang dar det &r mgjligt.

« Anvand andra kemikalier med lagre halsorisk om
det ar mojligt (substitutionsbedémning).

+ Tillampa slutna processer for att forhindra
exponering.

« Anordna utbildning om korrekt anvandning av
kemikalier, skyddsutrustning och &mnesregister.

+ Inférskaffa nédvandig skyddsutrustning.

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus
© AF Gruppen ASA / 2024 15

Alla kemikalier har egna
sakerhetsdatablad, som du hittar i
kemikaliehanteringssystemet. Las sarskilt
punkt 1-4 och 8 pa sakerhetsdatabladet.

Gransvarden

Alla kemikalier har kartlagts,
substitutionsbedémningar goérs
kontinuerligt, skyddsatgarder har vidtagits
och avvikelser sker endast undantagsvis.

Vissa kemikalier har kartlagts, atgarderna
har avvikelser.

Inga kemikalier har kartlagts, ingen
0 anvander skydd eller rapporterar
avvikelser.

Se den norska forordningen om atgardsvarden
och gransvarden ("Forskrift om tiltaksverdier og
grenseverdier”) for specifika gransvarden.

Medarbetarnas ansvar

Lasa sakerhetsdatabladen for de kemikalier du
arbetar med.

Delta i utbildning om korrekt anvandning av
kemikalier, skyddsutrustning och amnesregister.

Anvand skyddsutrustning dar det behdvs.
Ta val hand om skyddsutrustningen.
Kallsortera kemiska produkter som inte anvands.

KEMISK EXPONERING



HALSOKORT

Heta arbeten

Vid heta arbeten frigors farliga amnen till
luften - anvand ratt andningsskydd och filter

Med heta arbeten avses arbetsuppgifter dar material vérms upp sa att de
byter karaktar. Exempel pa heta arbeten ar svetsning, skarning, branning
och 16dning. Slipning, putsning och skarning kan ha samma effekt eftersom
friktionen mot underlaget genererar varme. Vid heta arbeten frigérs damm
och gaser, vilket kan intraffa aven vid relativt ldga temperaturer. Damm

och gaser fran heta arbeten kan vara irriterande och/eller halsofarliga och
paverka halsan pa bade kort och lang sikt.

Akuta halsoskador kan vara irritation i luftvagarna, bronkit och
lunginflammation. P4 sikt kan heta arbeten bland annat orsaka kroniska
lungsjukdomar, allergiska eksem, njursjukdomar, neurologiska sjukdomar
och cancer.

Riskbedomning Gransvarden

- Tareda pa vilken sammansattning det aktuella Riskbeddmningar har gjorts av alla heta
materialet har. arbeten, skyddsatgarder har vidtagits och

- Vilka gaser och vilken typ av damm bildas? avvikelser sker endast undantagsvis.
V!Ika forbrannmgsgalser Qv e Riskbedémningar har gjorts av vissa heta

+ Vilka temperaturer forekommer? arbeten, atgarderna har avvikelser.

+ Exponeras personal i naromradet for damm
eller gaser fran arbetena? Inga riskbedémningar har gjorts av heta

- Behdvs friskluftsmasker for att sikerstalla 0 arbeten, inga atgarder har vidtagits, inga
medarbetarnas halsa? skydd anvands och avvikelser ar vanliga.

Se den norska forordningen om atgardsvarden
och gransvarden ("Forskrift om tiltaksverdier og
grenseverdier”) for specifika gransvarden.

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar Medarbetarnas ansvar
« Anvanda alternativa metoder, exempelvis + Anvanda utsug om det finns.
kallskarning, om mojligt. - Anvénda ratt skyddsutrustning.
« Anvanda utsug for att minska férekomsten av - Vilja ratt filter beroende pa exponering.
da.r.nm och gaser. . Lo . « Filter till dammskydds- och gasmasker ska bytas
. Sk__a.r_ma av arbetet fran personal i naromradet, om regelbundet Hur ofta filtret ska bytas beror pa
mojligt anvandningen.

+ Se till att ratt filter finns till hands och évervag
tathetsprovning av andningsskydd.

+ Skapa bra underhallsrutiner for
skyddsutrustningen.

« Foretagshalsovarden boér radfragas vid anvandning
av dammskydds- och gasmasker.

Mer information finns under féretagshéalsovard pa Tellus FYSISK EXPONERING
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HALSOKORT

Helkroppsvibrationer

En bra planering kan minska
maskinforarens ryggbesvar

hela kroppen fran exempelvis fordon eller maskiner. Det har halsokortet
bér anvandas tillsammans med halsokortet om sittande arbete. Kraftiga
vibrationer medfor stérre risk for ryggsmarta &n mindre vibrationer

under langre tid. Darfor ar det effektivast att eliminera vibrationer vid 1

Med helkroppsvibrationer avses mekaniska vibrationer som 6éverfors till @

kallan, till exempel ojamna koérbanor for fordon.

Riskbedomning

+ Identifiera exponerade medarbetare.

 Hur kraftiga ar vibrationerna (underlag och
arbetsuppgift)?

+ Hur lange exponeras medarbetarna for
vibrationer?

+ Titta pa helheten: om ratt maskin anvands
samt arbetsforhallandena i och runt maskinen
(stolen och markforhallandena).

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar
» Se till att maskinerna har dack eller band som
lampar sig for underlaget.

« Anpassa underlaget efter det arbete som ska
utforas.

« Anvanda maskiner med vibrationsddmpning och
installbar stol.

- Satt fokus pé hastighet och bra kérstil.

+ Se till att underhall och service utférs pa
maskinerna.

+ Minska exponeringstiden genom att planerain
raster och eventuell jobbrotation.

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus
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QDO

Gransvarden

Daglig exponering mindre an 0,5 m/s? (8
timmars arbetsdag).

Daglig exponering mellan 0,5 och 1,1 m/s?
(8 timmars arbetsdag).

Daglig exponering éver 1,1 m/s? (8 timmars
arbetsdag).

Medarbetarnas ansvar

+ Stallin forarstolen och se till att trycket och
fjadringen ar ratt.

- Se till att avstandet till golvet/pedalerna ar
bekvamt genom att justera stolshdjden.

- Anvanda en bra kérstil, anpassa kérhastigheten
efter underlaget och kéra pa jamnt underlag om
det ar majligt.

Det dr de kraftigaste
vibrationerna som kan orsaka
smdrta och andra besvdr,

och det krévs samarbete och
planering fér att férhindra
dessa.

FYSISK EXPONERING



HALSOKORT

Hand- och armvibrationer

Vibrationer kan orsaka skador pa blodkarl

och nerveri handerna

Handverktyg éverfor vibrationer till hander och armar. Det galler exempelvis
vinkelslipar, bilningshammare, bultpistoler och borrmaskiner. Vibrationerna kan
orsaka skador pa blodkarl, nerver, muskler och leder. Symtomen 6ékar gradvis fran
domningar och stickningar till vita fingrar, smarta och nedsatt kraft och kontroll.

Vibrationsnivan anges i verktygets sakerhetsdatablad. Vi kan anvanda en
webbaserad vibrationskalkylator for att berédkna den dagliga exponeringen. Risken
att drabbas av besvar ar storre vid kraftiga vibrationer &n vid mindre vibrationer
under langre tid. Det mest effektiva ar att minska vibrationerna vid kallan. Tank pa
att vibrationsnivan kan variera mellan verktyg av samma typ.

Riskbedomning

+ Tareda pa vibrationsnivan for alla tillgadngliga
verktyg.

- For vilka arbetsuppgifter anvands verktygen?

+ Hur ser omgivningsforhallanden ut (temperatur
och luftfuktighet)?

- Tareda pa antalet arbetsmoment och/eller hur
lange verktygen anvands.

« Om arbetsgivaren eller medarbetarna ar osakra
pa vibrationsnivan kan féretagshéalsovarden
kontaktas.

Riskreducerande atgarder

Chefens ansvar

Overvaga alternativa arbetsmetoder och verktyg.
Anordna utrustningsspecifik utbildning.

Marka verktyg med rott, gult och grént (se
gransvarden).

Se till att underhall och regelbunden service utférs
pa verktygen.

Planera in pauser och jobbrotation for att minska
exponeringen.

Mer information finns under féretagshélsovard pa Tellus
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Gransvarden

+ Mindre an 2,5 m/s? under en arbetsdag
pa 8 timmar.

+ Mindre dn 2,0 m/s? under en arbetsdag
pa 12 timmar.

« Mellan 2,5 och 5,0 m/s? under en
arbetsdag pa 8 timmar.

+ Mellan 2,0 och 4,1 m/s? under en
arbetsdag pa 12 timmar.

- Over 5,0 m/s? under en arbetsdag pa 8
timmar.

- Over 41 m/s? under en arbetsdag pa 12
timmar.

o

Medarbetarnas ansvar

Variera mellan hoger och vanster hand.
Lat verktyget gora jobbet - styr, men hall inte.

Anvand Idmpliga handskar - se till att handerna ar
varma och torra, undvik kalla handtag.

Be att fa utbildning som du saknar.

Tank pa att nikotin férsamrar blodcirkulationen i
handerna och okar risken for vibrationsskador.

Las det har halsokortet tillsammans med
halsokortet om ensidiga arm- och handrérelser.

Domningar och stickningar i
hdnderna ér tecken pa att det
finns risk for vibrationsskador.

FYSISK EXPONERING
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