2.6 Ergonomi

Ordets betydelse

Ergonomi sétts ihop av grekiskan Ergon = Arbete och Nomos = Léaran. | storsta
allmdnhet betyder alltsd ergonomi: Laran om arbete (jfr. med Astronomi = Lé&ran
om stjarnorna). Lite mer speciellt betyder ergonomi samspelet mellan ménniskan,
arbetet, teknik och miljo. Man studerar méjligheterna att minska riskerna for ska-
dor, belastningar och stress vid manskligt arbete.

Risken for belastningsskador

Nar man arbetar langa tider med ett visst arbetsinstrument, okar risken for skador
p.g.a. ensidigt arbete. Detta galler &ven bade for datorn och mobitelefonen.

Ergonomi vid datorarbete handlar om att anpassa arbetsplatsen sa att kroppen be-
lastas sa lite som mojligt. Malet ar att forebygga vark i nacke, axlar, rygg och ar-
mar samt att g6ra arbetet mer hallbart 6ver tid.

Nagra praktiska tips for datorarbete

o Stolen ska kunna justeras sa att fétterna vilar stadigt i golvet och ryggen far
bra stod.

o Bildskarmen bor st rakt framfor dig, ungefar en armlangds avstand bort,
och garna nagot nedat i blicken.

e Tangentbord och mus ska placeras sa att armarna kan vara nara kroppen och
handlederna héllas raka.

o Underarmarna bor ha stod, till exempel av bordet eller armstdd, sa att axlar-
na kan slappna av.

¢ Belysningen ska vara bra och fri fran blank, reflexer och flimmer.
o Det &r viktigt att byta arbetsstélining och ta mikropauser ofta.

o Att arbeta med datorn sittande under langre perioder kan leda till ryggbe-
svar. | sa fall hjalper ett hoj- och séankbart bord, sa att man kan variera mel-
lan att sitta och sta.

o Kortkommandon kan minska behovet av manga musrérelser och avlasta
handen

o Arbetsgivaren har ansvar for att arbetsplatsen dr utformad sa att arbetet kan
goras bekvamt och sékert.
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Sammanfattat: bra datorergonomi handlar om rétt stol, rétt bord, rétt skarm, bra
armstod, variation och pauser. Det ar de sma justeringarna i vardagen som gor
storst skillnad.

Musarm

Musarm ar ett samlingshnamn for belastningsbesvér i framfor allt underarm,
handled, hand, nacke och axlar, ofta kopplat till Iangvarigt datorarbete eller annan
upprepad och statisk belastning. Det &r alltsa inte en helt tydligt avgransad diagnos,
utan kan rymma flera olika problem som &verbelastade muskler, senor, ledband
eller nerver.

Vanliga symptom

Typiska besvér dr 6mhet, stelhet, vérk, trotthetskénsla, svaghet och ibland stick-
ningar. Smartan kan bérja diffust i underarm eller handled och ibland strala upp
mot armbage, nacke eller axel.

Vanliga orsaker

Det vanligaste ar ensidigt arbete under lang tid, sarskilt med mus, tangentbord,
surfplatta eller smartphone. Felaktig arbetsstélining, for spdnd muskulatur, statiskt
arbete, kyla och vibrationer kan ocksé bidra.

Vad som hjalper

Det viktigaste ar att minska den belastning som orsakar besvaren och forbéttra
arbetsstéllningen. Pauser, variation, battre ergonomi, att halla handleden rak, an-
vanda kortkommandon och att inte halla handen pa musen hela tiden kan hjélpa.

Behandling och vard

Om egenvard inte racker kan fysioterapeut hjélpa med Gvningar och ergonomiska
justeringar, och smértlindring kan ibland anvéndas. Om besvaren inte blir battre
inom nagra veckor rekommenderas kontakt med vardcentral eller fysioterapeut.

Praktisk tolkning

| vardagligt sprak anvands musarm ofta for allt fran mild datorvark till mer ihal-
lande dverbelastningsproblem. | medicinsk mening ar det darfor bast att se det som
ett paraplybegrepp snarare an en enda specifik sjukdom.
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