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N, K/ERE GULD-
\ "Seeny OG SOLVSMED

| denne pjece finder du arbejdsmiljgemner,
som er seerligt relevante for dig. Det er din
- \ arbejdsgiver, der har pligt til at planlaegge

dit arbejde og indrette dit arbejdssted, sa du
kan udfgre dit arbejde uden at blive syg. Vi
b har samlet tips og vigtig information, sa du
sammen med din arbejdsgiver kan forebyg-
ge gener og sygdom.

Emnerne er beskrevet overordnet, for at
du kan fa en ide om, hvad du skal veere
opmaerksom pa. Har du lyst til at vide mere
om de enkelte emner, kan du bagerst i
pjecen se en samlet liste over det omtalte
materiale. Og husk, at du ogsa kan altid
henvende dig i din lokale Metalafdeling.

Find din
Metalafdeling pa

danskmetal.dk/
findafdeling



SADAN
FOREBYGGER
DU NAKKE-
PROBLEMER

Hvis du oplever spaendingshovedpine eller
smerter i kroppen, kan dine arbejdsstillinger
veere arsagen til smerterne. Du har mulig-
hed for selv at forebygge generne. | det
felgende er beskrevet fire emner, som er
veerd at bruge tid pa at ga igennem.

» Indret din arbejdsplads, sa den passer
til dig.

» Variér dine arbejdsstillinger.

» Undga ensidigt, gentaget arbejde.

» Lav pausegymnastik.

Det kan ogséa veere en god ide, at jeres
virksomhed laver en aftale med en fysio-
terapeut om gennemgang af jeres arbejds-
pladser og arbejdsstillinger. Fysioterapeuten
kan vejlede hver enkelt specifikt p& den
enkeltes arbejdsplads og arbejdsopgaver, og
det behgver ikke at tage lang tid.

Fa hjeelp af en
fysioterapeut

INDRET DIN ARBEJDSPLADS, SA
DEN PASSER TIL DIG

Forkert indretning kan give dig gener i
nakke, ryg, laend, arme og skuldre.

Din arbejdsplads skal indrettes, sa den
passer til dig. Stolen og bordet skal have en
hgjde, sa du har mulighed for at hvile un-
derarmene pa dit arbejdsbord, da du ellers
bruger nakke- og skuldermusklerne til at
holde armene. Du bgr ogsa sidde med rank
ryg, sa vidt det er muligt og have under-
stottelse til dine fedder pa gulvet, ikke en
fodskammel. Selvom et haeve-saenke-bord
er en god lgsning, er det ikke et krav. Men
bordet skal passe til dig, din hgjde og dine
arbejdsopgaver. Hvis der skiftevis er behov
for at arbejde med bordet hgjt til nogle op-
gaver og en anden hgjde til andre opgaver,
skal bordet kunne indstilles let. | kan ogsa
indrette borde med forskellige hgjder.

Farst skal stolen indstilles til dig, og herefter
skal bordet passe til det. Ikke omvendt.

Nar du arbejder i guld- og selvsmedebran-
chen, kraever det et godt lys, sa du kan se
opgaven uden at skulle anstrenge gjnene.

Ud over tilstraekkeligt generel belysning i
lokalet, skal der ogsa veere et godt lokalt lys
pa din arbejdsplads. Det skal kunne retnings
indstilles, sa det passer til hvad du arbej-
der med. Lyset ma ikke blaende, men skal
kunne lyse tilstraekkeligt pa det, du sidder
og arbejder med. Med alderen kan det blive
nedvendigt med mere lys og fra flere sider.
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VARIER DINE
ARBEJDS-
STILLINGER

Selvom du har indrettet din arbejdsplads,
sa den passer til dig, sidder du ofte i mange
timer foroverbgjet og i den samme stilling.
Fastlaste arbejdsstillinger giver risiko for
slidgigt, speendingshovedpine, smerter
eller skader i nakke, ryg og skuldre. Der er
risiko for, at smerterne kan blive kroniske,
sa det er en god ide at gere noget ved det
allerede nu.

» Skift arbejdsstilling sa ofte, det er muligt.

» Std i stedet for at sidde ned.

» Skift mellem forskellige arbejdsopgaver i
lgbet af dagen.

Risikoen for skader er stor, nar du arbejder i
en fastlast arbejdsstilling og samtidig holder
en byrde. Fx ndr du holder et tungt emne
med den ene hand og bearbejder emnet
med veerktgj i den anden hand.

Indret dig med en opstilling eller krog, der
kan holde emnet, sa du ikke ogsa skal bru-
ge kreefter pa at holde emnet. Ofte kan det
veere sveert at finde det rette tekniske hjeel-
pemiddel til en specialfremstilling. Men du
ma gerne lave lgsningen selv med en ksede
i loftet eller en opstilling med understat-
ning. Det skal naturligvis bare veere sikkert.
Sperg eventuelt jeres arbejdsmiljgreproe-
sentant eller Metalafdelingen.

UNDGA ENSIDIGT, GENTAGET
ARBEJDE

Ensidigt, gentaget arbejde er, nar du over
en leengere periode i lebet af dagen, ugen

eller ar udfgrer samme bevaegelser igen

og igen. Det kan bade veere sma ensartede
bevaegelser eller bevaegelser, hvor du flytter
handen leengere veek fra kroppen. Det kan
fx vaere bankearbejde eller slibning.

Ved ensidigt, gentaget arbejde risikerer du
at belaste de samme muskler og sener. Det
giver fx emhed, smerter, haevelse og stiv-
hed. Og det kan give nedsat funktionsevne.

Hvis du har ensidigt, gentaget arbejde i
mere end tre-fire timer dagligt, er der ifalge
arbejdsmiljgloven krav om, at arbejdet skal
kortleegges og tilpasses, sa skader kan fore-
bygges i tide. P& arbejdstilsynets hjemme-
side findes en tydelig vejledning i kortleeg-
ning af ensidigt, gentaget arbejde (EGA).

LAV PAUSEGYMNASTIK

Serg for at rere dig. Gor det til en god vane
at lave et par minutters pausegymnastik,
afspaendingsovelser eller elastikavelser, fx
inden frokost eller flere gange i lebet af da-
gen. Bare det at straekke ryggen og traekke
skuldrene tilbage ind i mellem kan gere
underveerker.

Brug gerne gvelserne fra gymnastiktimerne
i folkeskolen. Hvis | er flere kolleger, der gor
det sammen, er der starre chance for, at |
husker at ggre det.

P& Branchefeellesskabet for Arbejdsmiljo i
Industriens hjemmeside findes lette gvelser
for alle, der kan afhjeelpe spaendingshoved-
pine og gener i kroppen.
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PAS PA TUNGE
LOFT

Tunge loft kan forekomme fx ved hand-
tering af trykflasker. Om et loft er skadeligt,
afheenger af arbejdsstillingen, og hvor langt
byrden er fra kroppen. Jo leengere vaek
dine haender er fra kroppen under loftet, jo
lavere veegt kan du tale. Et skaevt vrid eller
foroverbgjet ryg nedsaetter ogsa veegtgraen-
sen betydeligt.

Et tungt laft har en veegtgreense, der er
lavere end de fleste tror. Nar en trykflaske
loftes, vil vaegtgraensen normalt vaere pa
7 kg.

Den bedste forebyggelse er at bruge
hjeelpemidler, fx en saekkevogn, til transport
og at undga at lefte byrden fri af jorden.
Ofte kan byrden "kantes” op pa en saekke-
vogn.

Desuden er det en fordel at indrette
arbejdspladsen, sa tunge laft undgas. Det
kan fx vaere placeringen af trykflasken, sa
den ikke skal transporteres pa trapper eller
loftes op i et skab eller pa en hylde.

UNDGA STOJ

Stgj kan bade veere hgreskadende og gene-
rende, nar du skal koncentrere dig om en
opgave. Det kan fx vaere impulsstgj i forbin-
delse med bankearbejde og mere konstant
stgj fra slibende eller skaerende veerktgjer.
Ved en stgjbelastning pa 80 dB(A) er der
ingen risiko for hereskader, men allerede
ved 85 dB(A) stiger risikoen for skader.

Tiden, du kan tale at veere udsat for stgjen
i, falder veesentligt i takt med stigningen

i stojbelastningen. En stigning pa bare

3 dB(A) fordobler sliddet pa herelsen.

» Udfer stejende arbejde i separate
rum med god lydisolering og akustik-
regulering.

» Jo hgjere stgjbelastning, jo mindre tid
kan du tale at veere udsat for det.
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FASTYRPA
VENTILATION,
TEMPERATUR
OG STOV

Arbejdsrummet skal have en passende
temperatur og luftskifte. Der er ikke
umiddelbart krav om ventilationsanleeg,
hvis der ikke er udvikling af stev, reg

eller dampe. Til din type af arbejde er der
folgende krav.

» Der skal vaere passende luftskifte i
arbejdsrummet, sa luften ikke bliver
‘tung’.

» Der ma ikke veere kulde eller traek
i rummet.

» Temperaturen skal veere pa 20-22 °C,
og den ma ikke vaere over 25 °C.

| nyhedsbrevet Sikkert Nyt fra juni 2018 kan
du leese mere om krav til temperaturer, og
hvad du skal gere i tilfeelde af hedebolge.
Find det pa danskmetal.dk/arbejdsmiljoe

STOV OG, ROG
OG DAMPE

Ved stov, reg eller sundhedsskadelige
dampe er der krav om ventilation, der
fijerner forureningen ved det sted, hvor det
udvikles, s& du og dine kolleger ikke bliver
udsat for forureningen.

Ved fx slibearbejde skal stavet fjernes ved
kilden. Det er derfor ngdvendigt med
procesventilation, der kan placeres, sa
stovet bliver fiernet, uden at du eller dine
kolleger indander det.

Ved loddearbejde udvikles der naesten altid
reg og dampe, og der vil derfor naesten
altid veere krav om procesventilation. Se
efter i sikkerhedsdatabladet for flussmiddel
og @vrige materialer. Under punkt 8 kan du
se, hvilke krav der er til beskyttelse.

Hvis du anvender produkter, der er i pulver-
form eller bliver forstgvet (aerosoler) med fx
en forsteverflaske eller spray, skal du veere
opmaerksom pa, at stav og aerosoler bliver
haengende i luften, og du derved risikerer
at indande produktet. Du skal derfor udfere
dette arbejde under procesventilationen.
Vaer opmaerksom pa, at procesventilationen
skal fgres helt ud i det fri.
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VIGTIGT FOR
DIG, DERER
GRAVID ELLER
AMMER

Ved graviditet og amning er der yderligere
nogle emner, du skal veere opmaerksom
pa, sa hverken du eller dit kommende barn
bliver syge eller far skader.

Det er vaesentligt at se pa de kemikalier, du
bruger i arbejdet. Selvom | pa virksomheden
overholder greenseveerdierne for kemikalier,
kan nogle af dem veere skadelige for dig
eller dit barn under graviditet og amning.
Visse kemikalier kan optages i kroppen og
overfgres til dit barn via modermaelken.

» Ga til din leege eller Arbejdsmedicinsk
klinik, nar du bliver gravid.

» Medbring datablade pa de kemiske
produkter, du bruger i arbejdet, sa leegen
kan vejlede dig specifikt.

» Gennemga din arbejdsopgaver og
hvilke stoffer du arbejder med sammen
med leegen.

» F& vejledning fra lzegen om, hvilke
opgaver og stoffer du ikke ber arbejde
med under graviditeten og amningen.

» Gennemga dine arbejdsopgaver med
din arbejdsgiver og vurdér, om der
skal tages seerlige hensyn til dig under
graviditeten.

» Sorg for ikke at std og ga for meget.

» Undga tunge laft.

Se mere i Arbejdstilsynets vejledning om
gravide og ammendes arbejdsmiljg.
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KEMI OG
DAMPE

| guld- og s@lvsmedebranchen bruges en
del sundhedsskadelige kemikalier. Nogle
kemikalier er skadelige ved hudkontakt, og
andre er skadelige ved indanding.

Veer altid opmaerksom pa produkter

med rgde faremaerker. Nar et produkt er
faremaerket, er der krav til, at | pa arbejds-
pladsen har sikkerhedsdatablad og arbejds-
pladsbrugsanvisning for de faremeerkede
produkter.

Sikkerhedsdatabladet er leverandorens
beskrivelse af produktet og typen af fx
veernemidler, der skal bruges. En god
start er at orientere sig i punkt 8, der
beskriver, hvordan du skal beskytte dig.

Arbejdspladsbrugsanvisningen

udarbejder I pa jeres arbejdsplads, sa den
passer til jeres arbejde og oplyser om,
hvordan I har aftalt at gere hos jer, hvor
man finder veernemidlerne, fx handsker,
og hvilke produkter I bruger i stinkskabe
eller pd anden made.

Husk altid at bruge de udleverede vaerne-
midler og felg din arbejdsgivers instruk-
tioner. Ved nogle produkter skal der kun
ganske lidt udseettelse til, for du far varige
skader eller gener.

Der bliver hele tiden udviklet produkter,
der er mindre sundhedsskadelige end de
gamle. Arbejdsmiljgloven kreever at man, sa
vidt muligt, skal bruge det mindst skadelige
produkt.

Tidligere blev der anvendt asbest i bran-
chen, men dette er heldigvis udfaset nu,
da der er et generelt forbud mod asbest.

Sla kemikalierne op i
Branchefzellesskabet

for Arbejdsmiljo i
Industriens kemileksikon.
Se bagerst i pjecen.

Har du tidligere arbejdet med asbest, sa fa
det registreret, hvor og hvornar du arbej-
dede med det. Din lokale Metal afdeling
kan hjeelpe dig med registreringen. Find din
afdeling danskmetal.dk/findafdeling
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ER DU LARLING
(UNDER 18 AR)?

Unge har desveerre storre risiko for skader
og sygdomme pa jobbet. Derfor er der en
del begraensninger for, hvad du ma arbejde
med pa praktikpladsen.

Nar du er leerling i guld- og selvsmede-
branchen, ma du gerne arbejde med fx
skaerende veerktgj og elektrisk valse. Du ma
0gsa arbejde med faremaerkede kemikalier.
Der skal bare altid veere en udleert svend
tilstede.

Leerlinge skal altid vaere
under opsyn af en erfaren
kollega eller leder under
arbejde med kemikalier
og farlige maskiner.

Som leerling under 18 ar ma du dog ikke:
» Arbejde med gas. Du ma ikke handtere
komprimerede eller flydende gasser.

» Udfere tunge loft. Du ma ikke lafte
mere end 12 kg.

» Arbejde alene, hvis der er risiko for
reveri.

| TILFAELDE
AF ROVERI

Nar du arbejder med sedelmetaller, kan

der veere risiko for ragveri. Det er vigtigere
at beskytte dig og dine kolleger, frem for
veerdier. Det skal derfor veere tydeligt for
dig, hvad din arbejdsgiver forventer af dig i
tilfeelde af rgveri, og du skal vide, hvad du
skal foretage dig under og ikke mindst efter
et eventuelt roveri.

Hvis der er risiko for rgveri eller traumatiske

haendelser, skal din arbejdsgiver pa forhand:

» Instruere dig i, hvad du skal gore i
tilfeelde af roveri — bade under og efter.

» Have en handleplan i tilfeelde af rgveri.

» Vurdere behov for overfaldsalarm,
sikring af vinduer og dare.

» Have en handleplan til at handtere
chokerede medarbejdere efter et
eventuelt roveri.

| tiden kort efter et eventuelt rgveri, skal
arbejdsgiveren tilbyde psykisk ferstehjeelp
til den eller de udsatte personer.
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APV

LAV EN APV

Alle virksomheder med ansatte skal mindst
hver tredje ar udarbejde en arbejdsplads-
vurdering (APV) for arbejdspladsen. |
APV-arbejdet drefter virksomhedens ledelse
og de ansatte, hvilke arbejdsmiljeproble-
mer der er i virksomheden, og hvordan

de skal lgses. Problemerne skal prioriteres

i en handlingsplan og med en tidsfrist for
lesning. Tager problemerne lang tid at l@se,
kan arbejdsgiveren iveerkszette midlertidige
l@sninger, indtil den endelige l@sning er
gennemfort.

Alle virksomheder med ansatte skal hvert
ar ogsa gennemga de arbejdsmiljigmaessige
behov for det kommende ar.

Hvis der er en arbejdsmiljgorganisation,
udferes arbejdet i samarbejde mellem
denne og arbejdsgiveren. | virksomheder
uden en arbejdsmiljgorganisation udfgres
arbejdet i samarbejde mellem de ansatte og
arbejdsgiveren.

Tag fat i din Metal-
afdeling, hvis I har

brug for at hjeelp til at
komme i gang med APV.

FOREBYG OG ANMELD ULYKKER

Hvis du kommer ud for en ulykke og har
fraveer pga. ulykken, skal din arbejdsgiver
anmelde arbejdsulykken inden for ni
arbejdsdage. Virksomheden skal undersgge
ulykken og forebygge, at ulykken sker igen.

» Indret elektriske valser, sa der ikke er
risiko for at fingre, haender eller tgj bliver
trukket ind i valserne eller kommer i
klemme.

» Roterende dele pa maskiner skal veere
afskeermet, sa man ikke kan komme i
kontakt med roterende dele.

Arbejdsgiveren
skal anmelde
ulykken senest
ni dage efter.
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FA HJALP VED
ARBEJDSSKADER

Hvis du har mistanke om, at du er blevet
syg eller har faet skader af dit arbejde, sa
henvend dig hurtigst muligt til din lsege
og i din lokale Metalafdeling.

Dansk Metal vil kunne hjeelpe dig med en
eventuel arbejdsskadesag og indberetning
af arbejdsskaden.

Skader eller
ulykke pa jobbet?

Dansk Metal hjeelper dig.
danskmetal.dk/finddinafdeling
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BLIV KLOGERE
PA DIT
ARBEJDSMILJO

P& Arbejdstilsynets hjemmeside
at.dk kan du finde felgende
tryksager:

Ensidig belastende arbejde

og ensidig gentaget arbejdet
(At-vejledning D.3.2)

Gravide og ammendes arbejds-
miljo (At-vejledning A.1.8)
Unges arbejde (At-vejledning
A.0.2-2)

Pa Branchefeellesskabet for
Arbejdsmilja i Industriens
hjemmeside bfa-i.dk kan du
finde folgende:

Kemileksikon
Job og krop i industrien —
lommebog med nemme gvelser

] |

Hold dig orienteret
om arbejdsmiljg pa
danskmetal.dk/
arbejdsmiljoe







8702 INC - T00-CIN

Sporgsmal?

Tag fat i din Metalatdeling.

Vi hjeelper dig ogsa, hvis du kommer ud
for en arbejdsskade- eller ulykke.

danskmetal.dk/findafdeling

DANSK DANSK METAL

Telefon 3363 2000

METAL metal@danskmetal.dk

Nar det geelder danskmetal.dk



