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— INNAN DEN BORJAR SKRIKA!

Stress ar ett allt vanligare hot mot tandskoterskornas hilsa. | kombination
med belastande arbetsstallningar blir det extra allvarligt. Men det finns
mycket man kan gora for att halla sig stark pa jobbet.

- NARJAG AR UTE I TANDVARDEN hér jag att manga anger
stress som en riskfaktor. Stressen ar ett problem i sig, men
hénger ocksd ihop med smérta och problem i kroppen; dels
for att vi omedvetet spanner kroppen nar vi blir stressade,
dels for att stressen ger oss tunnelseende. Vi blir helt enkelt
inte lyhorda for kroppens signaler. Att ta hand om sig sjalv
hamnar i bakgrunden, sdger Bosse Rosén, konsult i smart
kroppsanvandning och sjukgymnast pa Balansverkstan.

EN STRESSAD ARBETSSITUATION ger naturligtvis farre
mojligheter till raster. Men en hel del handlar om vanor. Om
vi bara lyckats ldra oss hur viktigt det
ar att aterstalla kroppen eller variera
arbetsstéliningen, kan vi géra mycket
med bara nagra sekunders paus.

aven nar det blir brdttom. Som att bor-
sta tdnderna till exempel, det gor vi ju
rent automatiskt varje morgon — annars
kdnns det konstigt, sdger Bosse Rosén,
och berdttar att han ibland stott pd en
lite sjalvuppoffrande attityd hos tandskdterskor:

— Det verkar ibland som att manga har svart for att tdnka
pa sin egen hdlsa. Patienten gar forst, och tandlakaren.
Men vi maste ju starka vdra egna resurser for att i langden
kunna gora gott for andra! Och arbetsmiljolagen sager att vi
faktiskt har en skyldighet att arbeta pa ett satt som gor att vi
inte skadar oss.

DET FINNS MANGA ergonomiska fallor i tandvarden.
Sma ytor, skymd sikt, krokiga positioner och otillrackligt
genomtankta arbetsplatser ar bara ndgra.

TANDSKOTERSKAN

"Det verkar ibland
som att manga har
— Knepet &r att skaffa vanor som sitter svart for att tinka pé till sig:
sin egen halsa.
Patienten gar forst,
och tandlakaren”

« WWW.SVETF.SE

Allra forst och framst galler det att Idra sig vad som &r en
god grundposition for din kropp. Da kan du dterga till den
sa fort du far mojlighet. Bosse Rosén tipsar om checklistan
Kolla FRANK! (se ndsta sida).

- Ibland behdver man ocksa prata inom teamet. Sag: "Nar
du sitter sa dar sa blir det fel for mig” Manga ganger vet inte
vara arbetskamrater om hur de paverkar oss. Hjélp varandral!

DALIGA ARBETSSTALLNINGAR gar formodligen inte att
helt undvika inom tandvdrden. Ibland mdste man
vrida sig, och man kan ocksa behdva visa kdnsliga
patienter extra hdnsyn. Men
generellt tycker Bosse
Rosén att tandvardsper-
sonalen borde tuffa

- Patienten
ar rorlig och
kan vrida pa
huvudet. Lat
patienten
vanda sig istallet for att du ska
vrida dig. Anvand ocksd patien-
tens dverkropp, panna eller
haka for att avlasta latt.

Statisk belastning ger besvar
i hdnder, axlar och landrygg hos
manga tandskoterskor. Det smaér-
tar eftersom blodtillférseln stryps.
Enstaka tillfallen &r ingen fara, men
nar problemet dterkommer &r det
dags att se upp.
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Bosse Rosén, konsult i
smart kroppsanvandning.



— Det géller att lyssna ndr kroppen viskar eller talar i
normal samtalston, den ska inte behdva skrika. En frozen
shoulder, till exempel, kan ta ett ar att bli av med.

OCH SEDAN VAR DET det dédr med fritiden. Vardagsmotion
och dterhdmtning &r helt nddvéandigt, menar Bosse Rosén. Vi
har ju faktiskt samma kropp bade pd jobbet och hemma; allt
du gor spelar roll, hela dygnet.

— Att ge sig ut och ga 30 minuter om dagen dr en guld-
gruva, sarskilt om man dessutom gar i naturen. Sedan visar
sig hogintensiv traning ocksa ha positiva effekter, sager han.
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- Idag ar det s& oerhort mycket som inbjuder till stillasit-
tande. Ett pafrestande jobb &r en del, men det &r inte allt. Vi
maste ta hand om oss pa fritiden ocksa.

Aterhdmtning - allt fran mikropauser till langsemester —
ar mycket viktigt for att vi ska klara stress, felaktiga kroppspo-
sitioner och annat som paverkar oss negativt. Viktigast av allt
ar nattsomnen.

— Det dr da vi ska reparera skadade celler. Vi har sa mycket
vi ska hinna med, och manga kompromissar med somnen.
Men allt har ett pris, sdger Bosse Rosén.

TEXT MIA MALMSTEDT
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FYRA SEKUNDERS
ATERSTALLNING

“En mycket simpel men
valdigt skén évning. Alla har
vdl fyra sekunder? Gér det
medan patienten skdljer!”

Utgé fréin en stabil och

stolt hallning, sittande eller
st&ende. Gor dig l&ng, k&inn
efter att ldndryggen &r neu-
fral. Sedan:

1. Dro upp axlarna

2. Rulla dem bak&t

3. Goren djup utandning
och slépp ner axlarna

BADMINTON-
PRINCIPEN!

Na&r du spelar badminton ska
du alltid placera dig i mitten
av banan, f6r att snabbt kunna
forflytta dig &t sidorna samt
framdt och bakdt. Detsamma
gdller inom fandvdarden. Om
du maste bdja eller vrida dig -
dtervénd alltid till din atletiska
position s& snart du kan!

1. HALLNING
2. VARIATION
3. ATERHAMTNING

Tre "kom-ihag” for
att kroppen inte
ska ta stryk

ANDRA TIPS FRAN BOSSE ROSEN

Kolla atft du kan st& eller sitfa uppratt med
rak rygg. Om du krummar ryggen ar din
arbetsplats for I&g. Om du hojer axlarna ar
din arbetsplats for hdg
H&j upp din daforarbetsplats fill stélage
nar du gé&r hem pd& kvallen och borja
arbeta stéende p& morgonen. Upprepa
vid lunch

-+ Skaffa en superkompis; né&gon pd arbets-
plafsen med vilken du avfalar aft ni ska
kolla varandras arbetsstéliningar

»

- Ar ni olika I&nga i feamet? Kanske kan ni

|6sa det genom att en sitter och en star
Eller s& kanske ni kan byta kollega inom
kliniken?

- G& promenader i obanad ferrdng - su-

verant for att [&ta musklerna jobba och
dessutom avstressande

+ Ta mikropauser, sluf dgonen en liten stund

och bara vila. Lyssna in kroppens signaler

- Ta varje tillfélle att réta pd dig, stracka ut,

pbyta stalining. Koppla garna din aktivitet
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“Gor en liten kroppscheck, det tar bara ndgra
sekunder att kolla hur du har det i kroppen. Ju
offare du gdr defta, desto bdttre.”

Fétter. Ar de rikiade &t samma héll
som Overkroppen, har du bra stod
mot underlaget?

Rygg. Ar din rygg neutral eller har du
den bojd?

Axlar. Ar axlarna sankta eller har du
dragit upp dem?

Nacke. Viken position har du pé& nack-
en, ar den bjd? Ar néisan &t samma
hall som bréstbenet eller &r du vriden”?

Kdke. Ofta sdtter sig spanningar hér,
Biter du ihop eller ér du avslappnad?

fill ett sarskilt tillfalle sé& att du kommer indg
det. Till exempel: Stréick pd dig varje géng
patienten skdljer. Stretcha varje géng du
hé&mtar in en ny patient

Fréga dig om du alltid méste se allf i
patientens mun. Ibland kanske det infe ar
vart (det kroppsliga) priset att ha full insyn

+ Skaffa vanor som sitfer, oavsett hur stressigt

du har det. Det behdver inte vara vanor
som far lang fid!



