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De fleste har det godt med deres helbred
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leder ind hOId

Fnsund
Investering

Mere overskud i hverdagen, steerkere
muskler og feerre smerter.
Resultaterne er ikke til at tage fejlaf pa et
plejecenteri Randers, hvor de ansatte kan
treene gratis en time om ugen i arbejds-
tiden. Tidligere har undersggelser vist,
atmotioniarbejdstiden fgrer til lavere
sygefraver og stgrre produktivitet.
Egentlig kan det undre, at sa fa offentlige
arbejdsgivere ser betalt treening som en
god, permanent investering. Mange af de
sympatiske sundhedsprojekter,deride
seneste ar har set dagens lys, er drevet af
ildsjeele og finansieret af puljemidler.
Det ggr dem sarbare - og oftest ret sa
kortvarige.
Bedre sundhed og stgrre lighed i sund-
hed er en maerkesag for FOA. Og forskel-
len mellem FOA-medlemmernes sund-
hed og de bedre stilledes sundhed er
rent faktisk vokset de seneste ar.
Spergsmalet er,om vibgrlade det vere
op til velvillige arbejdsgivere at forebyg- amedemio
ge. Ellerom helbred dybest vl gerne gare noget
seteren privatsag. for deres sundhed,
Eller om sundhedsord- viser ny rapport.
ninger som adgang til Side 8-11
motion, fysioterapi og
dieetist bgr vaere et
overenskomstkrav.
Netop deterétafde
spgrgsmal, som med-
lemmerneidenne tid
kan debattere forud for
overenskomstforhand- :
lingerne til nzeste dr. x e ess 218211555

Guott Moy

Gitte Hejber, Finn Olsen Rie Schmidt Britta Lundqvist
ansv. chefredakter redaktionschef redaktionssekretaer journalist
ith@foa.dk fino@foa.dk ries@foa.dk brlu@foa.dk
If.: 46 97 24 58 TIf.: 46 97 23 97 TIf.: 46 97 23 28 TIf.: 46 97 23 20
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Krolf - en blanding
af kroket og golf
- giver motion, gleede

tion

Vises efter
arbejde!

kollega-fallesskab

De spiser sammen, de fejrer
hinanden, og de dyrker motion
sammen. FOA-medlemmer er
vilde med sociale aktiviteter.

Niels Rosdahl Jensen

Maj Dahl-Rasmussen { J
journalistpraktikant

Side 34-39
Joe Anderson Maja Honoré
grafiker grafiker

joe001@foa.dk maja001@foa.dk
If.: 46 97 23 22 TIf.: 46 97 22 57

Mo-

ver
VS |
paeren

Se hvad motion
ger for din hjerne.
Side 41

Bakterier
under kontrol
Nyt renggrings-
systemiLolland
Kommune betyder,
at smitte ikke ryger
videre fra den ene
borger til den anden.
Side 28

I hvert nummer
Dennis K

Karriere

Fagligt talt

FOA hjeelper

Sperg las

Din sundhed

Mad med Klinken
Quizzen

UDGIVER
L] e
FAGOGARBEJDE

Staunings Plads 1-3
1790 Kgbenhavn V
TIf: 46 97 26 26
Fax: 46 97 22 90
www.foa.dk
foa@foa.dk
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Mere FOA til dig
FOA harsatgangipro-

Z jektet 2015 - medlemmer-
gange om aret nes FOA. Blandtandet
vil Fagbladet deltager 35 afdelinger

i11 eksperimenter for
FOA udkom-

at ggre FOA mere ner-
varende, attraktiv og
demokratisk.
Budgettet for projektet
ligger pa 10 millioner.

me fremover,
istedetfor11
gange. Der skal

spares penge,
fordi medlems- @ Laes mere
tallet falder. pa www.foa.dk/foa-2012

Regeringens plan om at gge
arbejdsudbuddet vil skabe et
nedadgdende pres pa lgnnen.

BO SANDEMANN RASMUSSEN, PROFESSOR I @KONOMI VED AARHUS
UNIVERSITET TIL FAGBLADET FOA.

.
..................................................................

Det
dejligste
| ferien?

Vihar spurgt fire
FOA-medlemmer pa
Bispebjerg Hospital
om, hvad de gleeder
sig mest tili deres
sommerferie.

i Lene Hansen,
sosu-assistent

At jeg skal pa Ostersg-
krydstogt til Stockholm,
Sct. Petersborg, Tallinn og
Kiel med min mand og et
vennepar. Iseer gleeder jeg
mig til at opleve Sct. Pe-
tersborg og det hvide pa-
lads.

Af Maj Dahl-Rasmussen * foto: Heidi Lundsgaard

Barselskaffe. FOA-formand Dennis Kristensen slog et slag for en gave til nybagte
feedre: 12 ugers gremaerket barsel. Det skete pa folkemadet pa Bornholm i juni til
barselskaffe hos Socialdemokraterne.

......................................................................................................

V.

i Benthe Isborg, : Lenny Christensen, ! Tommy Petersen,
sosu-assistent porter portar
At veere hjemme sammen At jeg skal slappe af pa At holde fri i tre uger, fa

med min mand - for i ar skal
viingen steder! Vi regner
med godt vejr, og sa skal vi
ud at se Amager Strand,
som vi ikke har set endnu,
nyde vandet og stranden.

camping i mit villatelt sam-
men med min sgn og min
hund, Bella. Det foregar i
Sejrabugten ved Drags-
holm, og der kan jeg godt
lide at veere.

slappet af og ladet batteri-
erne op. Jeg tager nok en
tur til Vesterhavet - men
bare det, at jeg ikke skal
herind i tre uger, sa jeg kan
blive afhospitaliseret’, det
er fint.
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Far skal have
mere barsel

Star det til FOAs medlemmer, skal 12 uger af barselsorloven

vare reserveret til faderen.

Etflertal af FOAs medlemmer gar ind for 12 ugers
gremaerket barselsorlov til faedre. Det viser en under-
sggelse blandt FOAs medlemmer.

Hver femte er imod at reservere 12 uger til fade-
ren. Tre ud af fire af de medlemmer, der erimod,
mener,at familierne skal have frihed til selv at forde-
le barselseorloven.

Glad for otte ugers barselsorlov

Det synspunkt deler husassistent Matthew Timothy
Pannell, der blev far til tvillingepiger den 23. marts.
Foruden de nye familiemedlemmer, Sophy og Em-
melie, er han og hans kone, Anne-Dorte, foraeldre til
Claire pa fem ar.

“Jeg errigtig glad for min ret til otte ugers barsel, at
vikan vere to om opgaven, og at jeg far mulighed for
atleere mine piger at kende,” siger han.

“Men jeg synes ogsa, det er fint, at vi ikke er tvun-
gettilat dele orloven mere ligeligt. Der er vigtige
biologiske forskelle, der efter min mening betyder, at

Husassistent
Matthew Timothy
Pannell er glad for
sine otte ugers bar-
selsorlov, men gar
ikke ind for 12 uger
sremeerket til Begges baby
feedre. FOAs formand, Dennis
Kristensen, mener dog, at
tiden erinde til at diskutere mere lighed mel-
lem kgnnene i forhold til barselsrettigheder.
Sammen med HK og 3F har FOA med kam-
pagnen Begges baby — begges barsel sat fokus pa
feedrene.

“Vihartidligere arbejdet meget pa at skaffe
kvinderne flere rettigheder, nu er det rimeligt
at diskutere, om en stgrre del af orloven skal
malrettes manden,” siger Dennis Kristensen.

“Han ma s& - pd samme méde som kvinden
altid har skullet - ggre op med sig selv,om
orloven skal anvendes fuldtud.” x

moderen har brug for mere
barsel end faderen.”

marianne@rohweder.dk

Sa lang barsels-
orlov har offent-
ligt ansatte

O Far har eneret til
8 ugers orlov med
fuld lan.

O Mor har eneret til
20 ugers orlov med
fuld len.

© Herudover har forael-
drene 6 ugers orlov
med fuld lan, de kan
deles om.

Mere orlov til far

O 51 procent af FOAs
medlemmer er
positive overfor
gremaerkning af
12 uger af barsels-
orloven til faderen.

O 75 procent af de,
der er negative
overfor gremaerk-
ning, er det, fordi de
mener, familierne
selv skal bestemme.

Kilde: FOA-medlemsunder-
segelse, maj 2012

Se undersggelsen om
medlemmernes hold-
ning til barselsorlov
pa www.foa.dk/fag
bladet/ekstra

Mor holder orloven
De nyeste tal fra Dan-
marks Statistik viser,
at barselsorloven i snit
fordeler sig saledes:
0 292 dages orlov
til moderen
O 38dages orlov til
faderen

Kilde: Danmarks Statistik
2010

FOA.dk S



Mere sikkert

atfadrop

60 patienter om aret slipper
forinfektioner efter drop i
armen. Det erresultatetafet
pilotprojekt drevet af sund-
hedspersonalet.

Af Stine Morkeberg

Alt for ofte gav drop infektioner hos patien-
terne. Men ilgbet af det seneste halvandetar
er detlykkedes Lungemedicinsk Afdeling pa
Nzstved Sygehus at nedbringe antallet af
skader ved behandling med drop iarmen med
66 procent. Arligt sparer det omkring 60
patienter for gener eller sygdom som fglge af
drop.

Sosu-assistent Vibeke Koefoed har sammen
med to sygeplejersker staetispidsen forat
gdre behandlingen mere ensartet.

“Deteren stor forbedring, at vi kan forebyg-
ge sa mange skader. Det forkorter indleeggel-
sestiden til gavn for bade patienterne og
hospitalet,” siger hun.

Styr patiden

72 timer ma et sakaldt venflon -etdrop i
armen - maksimalt ligge, fgr det skal skiftes
eller tages ud. Ellers kan patienten fa infektio-
ner og blodforgiftning. Afdelingens opskrift
er enkel: Undervis sundhedspersonaletiat
leegge og pleje drop. Og flyt skemaer og kugle-
pen fra kontoret til patientstuerne.

Ogsa formanden for Danske Patienter, Lars
Engberg, gleeder sig over resultaterne.

“Forst og fremmest er det godt for patien-
terne, at de kan blive hurtigere raske. Desuden
viser det,at der er nogle lavthaengende frugter
athente, nar hospitalerne skal spare. Hvis alle
landets sygehuse leerte af erfaringer som disse,
behgvede man ikke diskutere, om man skal
udfgre feerre operationer,” siger han. x

stem@foa.dk
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procent. Sa meget har
Lungemedicinsk Afde-
ling pa Neestved Syge-
hus nedbragt antallet af
skader ved drop i armen.

72 timer er
greensen

Et venflon ma hejst ligge
i patientens blodare i 72
timer, for det skal skif-
tes eller tages ud.

Kilde: Dansk Standard

Patientsikkert
Sygehus

Neestved Sygehus' ind-
sats mod skader ved
drop er et led i projekt
Patientsikkert Sygehus
- et samarbejde mellem
fem sygehuse, Danske
Regioner, Dansk Selskab
for Patientsikkerhed og
TrygFonden.

[bag om ordet]
Venflon er et tyndt
plastikrar, der leegges
indien vene i handryg-
gen eller albuebgjningen
hos en patient. Derigen-
nem far patienten tilfart
vaeske eller medicin
med starre virkning end
ved at indtage det pa
normal vis.

Naestved-Paris

| foraret var sosu-assi-
stent Vibeke Koefoed i
Paris sammen med 15
kollegaer fra Naestved
Sygehus for at dele ud
af deres erfaringer ved
en international konfe-
rence om patientsikker-
hed.

| trygge
haender

Deterblevetlettere atholde
oje med patienternes drop
og svaerere at glemme det,
oplever sosu-assistent
Vibeke Koefoed.

Af Stine Morkeberg x foto: Jorgen True

Bleg hud kommer til syne, da social- og sund-
hedsassistent Vibeke Koefoed tager gaze-hand-
sken af patientens hand.

“Ingen rodme,” konstaterer hun.

Vibeke Koefoed spritter og skyller detlille
r¢r. Sa noterer hun pa sit skema. Ingen tegn pa



Sosu-assistent Vibeke

Koefoed skyller venflo-

infektion. Venflo-
net pa mandens
hand sidder,som
detskal. Deter
renset og tjekket
31.maj klokken
11.45.

Patienten pa
Lungemedicinsk Afdeling pa
Nzstved Sygehus harlunge-
betendelse, og derfor gen-
nemborer en tynd plastikslan-
ge hans hand og sender
antibiotika direkte ind i hans
arer.

Men installationen kan
blive farlig for ham, hvis den
ligger for leenge. Infektioner
eller blodforgiftning kan
bryde ud. Derfor ma venflonet
hgjstligge 72 timer, fgr perso-
nalet skifter det eller tager det
ud.

Vibeke Koefoed tjekker
datoen pa plasteret rundt om

net, der giver drop tilen
lungepatient. Med hen-
des hjeelp er afdelingen
blevet bedre til at sikre
hygiejnen, nar patien-
ter far drop.

mandens hand og
konstaterer,at
venflonet senest
blev skiftet for 13
timer siden. Hun
sender ham et
smil.

“Det skal skiftes
senest i morgen aften klokken
23, siger hun.

“Deter meget betryggende,
atlersagrundige,” siger
patienten.

Holder gejsten oppe
Tidligere blev fristen alt for
ofte overskredet. Personalet
glemte at rende frem og
tilbage mellem kontoret og
patientstuerne for at skrive
ned, hvorndr droppet varlagt
eller tjekke, om det var tid til
at skifte det. Det gav infektio-
neren ud afti gange, hvoren
patient fik drop iarmen.

Men sa underviste afdelin-
gen sosu-assistenter og syge-
plejerskeriatlaegge og pleje
drop. Og Vibeke Koefoed og to
sygeplejerskerien projekt-
gruppe rykkede skema og
kuglepen fra kontoret ud ved
siden af patienternes senge.
Ilgbetaf detsidste halvandet
arer kurverne, der viser skader
ved drop, kravlet nedad. I dag
erdeten udaf29 behandlin-
ger med drop, der giver en
skade - markant feerre end for.

“Deterblevet nemmere at
gore detrigtigt og sverere at
gore det forkert,” synes Vibeke
Koefoed.

“Nu er det min og projekt-
gruppens opgave at holde
gejsten oppe, sa resultaterne
ikke lgber udisandet,” siger
hun. x

stim@foa.dk

Sakset
fra foa.dk

Kaempe forskel

pa fuldtidsjobs

Hvis alle landets kommu-
ner gav sig til at ansaette
pa fuld tid som i de kom-
muner, der har den sterste
andel af fuldtidsstillinger,
ville regeringen komme
meget langt med at fa
arbejdsudbuddet op med
20.000 arsveerk.

Det viser beregninger,
som FOA har foretaget
ud fra en opgerelse fra
Det Feelleskommunale
Lendatakontor, FLD.

Kun fa klager over FOA
FOAs knap 194.000 med-
lemmer er abenbart tilfred-
se med den sagsbehandling,
de far af deres fagforening
og a-kasse. | hvert fald hvis
man maler tilfredsheden

pa antallet af sager i FOAs
Klageinstans.

Sidste ar var antallet af
afsluttede sager 31, viser
den seneste beretning fra
Klage-instansen, der netop
er udkommet.

FOA’ere til fagligt
made

130-140 af de omkring 200
ansatte pa Helsingar Syge-
hus har her til morgen holdt
fagligt megde i protest mod,
at sygehuset skal lukkes.
Den hidtidige sygehusplan
vil fgrst lukke sygehuset

i 2020, nar et nyt supersyge-
hus i Hillerad er opfert, men
nu har et flertal i regions-
radet aftalt, at lukningen
allerede skal ske neeste ar.
Det er sket uden hgring af
borgere og personale.

Lon, du gik glip af
Din lenseddel kunne have
set vaesentligt bedre ud,
hvis de seneste 10 ars
generelle lanstigninger var
sket som ens kronetilleeg
til alle og ikke som procent-
stigninger.

Det viser en beregning fra
FOAs forhandlingsafdeling.

FOA.dk



fokus@*
Din sundhed

Ja tak til
mere sundhed

Niud af ti FOA-medlemmer oplever selv,de har et godt helbred.
Men der er plads til forbedringer, viser ny rapport.

Af Merete Nielsen x Illustration: Jorgen Stamp

procent flere kvindelige FOA-
medlemmer er blevet mode-
rat eller svaert overvaegtige i
perioden 2000 til 2010. Tallet
er gaet fra 40,2 procent til
50,7 procent.

Sundhed er ulige
fordelt

Hgjtlennede maend lever 10
ar leengere end lavtlennede
maend. Og hgjtlennede kvin-
der lever 6 ar leengere end
lavtlennede kvinder. Denne
ulighed i sundhed blev sat pa
dagsordenen af FOA og Pen-
sam pa folkemedet pa Born-
holm ijuni. Det skete ved en
dilemma-event, hvor blandt
andre sundhedsordfgrer Sop-
hie Haestorp Andersen skulle
klare sig igennem et fiktivt
sygdomsforleb. Malet var at
synliggare, hvor stor forskel
der er pa sundhed afhaengig
af, hvor lang en uddannelse
man har.

om dilemma-event pa
www.foa.dk/foa-tv
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Umiddelbart ser det rigtig fornuf-
tigt ud. Niud af ti FOA-medlem-
mer vurderer selv,at de haret
godt, veeldig godteller ligefrem
fremragende helbred. Det viser en
ny rapport om FOA-medlemmer-
nes sundhedstilstand.

Og det har skam stor betydning,
hvordan man vurderer sit helbred,
forklarer Knud Juel, forsknings-
leder i Statens Institut for Folke-
sundhed, der star bag rapporten.

“Personer, der selv oplever,at de
har det godt, bliver knap sa syge
og dgrikke sa hurtigt som
dem, der vurderer deres
helbred som darligt -
selvom derygerlige
meget, vejer det sam-
me osv.,” siger han.

Flere vejer for meget

Forskerne bag rapporten har
sammenlignet FOA-medlemmer-
nes sundhedstilstand i forhold til i
2000, og pa flere omrader er der
sket forbedringer. For eksempel er
der feerre, der drikker for meget
alkohol eller har et fysisk anstren-
gende arbejde. Og flere er aktive i
deres fritid.

Til gengaeld er vaegten, fglelsen
af stress og sygefravaeret inden for
en 14-dages periode gaet op.

Ogsablandtandre kvinder er
der kommet flere overvaegtige,
men ifplge Knud Juel skiller FOA-
medlemmerne sig ud.

Mette

styrker

sinryg
Side 10

“Markant flere er overvaegtige -
ogsa sveert overvaegtige - i forhold
tilandre kvinder med tilsvarende
uddannelseslengde og alder.”

Ros giver overskud

Forste skridt til forandring er
gnsket om at ggre noget. Og
faktisk viser rapporten, at otte ud
af 10 rygere gerne vil holde op, og
at tre ud af fire af de svaert over-
vagtige gerne vil tabe sig.

Det billede bekraftes af Lise

Koldkjer, der er forebyggelses-
chefiPenSam.
“Mange FOA-medlem-
mervil gerne ggre
noget for deres hel-
bred, og vores erfa-
ring er,at det giver
rigtig god mening at
teenke sundhedsfremme
ind pa arbejdspladserne.”

Ifglge Lise Koldkjer er FOA-
faggrupperne typisk feellesskabs-
orienterede, og de fgler sig moti-
verede af kolleger, der bakker op.

“De er ofte omsorgsfulde over
forhinanden ogvil gerne dele
deres succeser. Derfor ser vi et
potentiale i,at sundhedsprojekter
ihgjere grad bliver baseret pa, at
man far det godt med sig selv og
sine kolleger —at man bliver set og
anerkendt - det kan veere med til
at give det overskud, der skal til for
at tage fat pa kost og motion.” x

men@foa.dk

Sundhed med virtuel
coach

SOSU-liv hedder et sund-
hedsprojekt, som PenSam
star bag i samarbejde med
Kabenhavns Universitet.
Projektet skal undersgge,
om blandt andet en virtuel
coach pa mobiltelefonen
kan fa deltagerne til at
holde fast i gode motions-
og kostvaner.

Selv om programmet base-
rer sig pa individuelle rad
osv. via mobiltelefonen,
tager det ogsa hgjde for, at
sosu’erne bliver motiveret
af faellesskab og konkur-
rence. For eksempel kan
kolleger give hinanden ud-
fordringer via mobiltjene-
sten.

Hvis mobilapplikationen bli-
ver en succes, kan det
veere, at PenSam fremover
vil udbyde programmet til
hele pensionskollektivet.

1.000 sosu’er

deltager

© 1.000 sosu'er fordelt pa
4 kommuner er udvalgt
til at deltage i projektet.

0 Halvdelen far et hel-
bredstjek og grundig vej-
ledning i en periode pa ni
maneder.

O Resten er kontrolgruppe
og er derfor pa egen
hand i forhold til at for-
bedre deres sundhed.

pa www.sosu-liv.dk



Daglig rygning

FOA-medlemmer: O]
28,3% ryger dagligt. Kvindelige < ~
FOA-medlemmer ryger markant mere end -

andre erhvervsaktive*. Det geelder bade for
daglige rygere og storrygere (mere end 15
cigaretter om dagen).

Medlemmer i Social- og Sundhedssektoren:
Kvinder: 30,9%

Maend: 27,4%

Andre erhvervsaktive:

Kvinder: 17,4%

Maend: 20,7%

Fysisk aktivitet i fritiden Ve a8
FOA-medlemmer:

20,6% er moderat eller hardt fysisk aktive
mindst 4 timer om ugen. Flere er blevet
fysisk aktive fra 2000 til 2010. Meendene
er markant mere aktive end kvinderne.
Kvinderne er desuden mindre aktive

end andre erhvervsaktive.

Medlemmer i Social- og Sundhedssektoren:
Kvinder: 18,6%
Maend: 26,7%

Andre erhvervsaktive: /
Kvinder: 26,1%
Maend: 39,8%

Forhejet blodtryk

FOA-medlemmer:

16% har forhgjet blodtryk. Bade flere maend
og kvinder har markant forhgjet blodtryk
sammenlignet med andre erhvervsaktive.

Medlemmer i Social- og Sundhedssektoren:
Kvinder: 16,1%

Maend: 18,2%

Andre erhvervsaktive:

Kvinder: 9,2%

Maend: 11,2%

Om
talleste

Tallene i figuren stammer fra rapporten 'Sundhedsstilstanden blandt
FOA-medlemmer 2010 og udviklingen siden 2000", som er udarbejdet
af Statens Institut for Folkesundhed.

Slidgigt

FOA-medlemmer:

19% har slidgigt. Det er isaer kvinder, der
dgjer med smerter i beveegeapparatet.

Medlemmer i Social- og Sundhedssektoren:
Kvinder: 20%
Maend: 14%

Andre erhvervsaktive:
Kvinder: 12,1%
Maend: 10,3%

Alkohol
FOA-medlemmer:

(*s 8 ’
17,2% har drukket mere alkohol pa en uge

\:

end Sundhedsstyrelsens lavrisikograense,
som er 14 genstande pr. uge for maend og 7
for kvinder. De kvindelige FOA-medlemmer
drikker markant mindre end andre erhvervs-
aktive.

Medlemmer i Social- og Sundhedssektoren:
Kvinder: 16,2%

Maend: 19,6%

Andre erhvervsaktive:

Kvinder: 22,5%

Maend: 20,9%

Overvaegt v
FOA-medlemmer: ‘
51,8% af FOA-medlemmerne er moderat -

eller svaert overvaegtige — det vil sige et BMI
|

C

pa 25 eller mere. Markant flere kvindelige
FOA-medlemmer er overveegtige sammen-
lignet med andre erhvervsaktive.

Medlemmer i Social- og Sundhedssektoren
Kvinder: 51,8%

Maend: 63,2%

Andre erhvervsaktive:

Kvinder: 36,4%

Maend: 56,2%

*Andre erhvervsaktive
Gruppen omfatter andre erhvervsaktive med tilsvarende
uddannelseslaengde og alder.

FOA.dk



Traening giver feerre smerter
og mere overskud forteeller
| de medarbejdere, der har
; taget imod tilbuddet om
traening i arbejdstiden.

De traener smerterne vaek

Overskud. Steerkere muskler. Ferre
smerter. Medarbejderne pa Spentrup-
Mgllevang Plejecenter nyder godt af
gratis treningiarbejdstiden.

Af Merete Nielsen x foto: Claus Haagensen

Ingen pumpende basrytmer,
der banker pulsenivejret.
Heller ikke en fitness-instruk-
tor, der riber KOM SA!

Til gengzeld er her lyse
treeningslokaler med alt, hvad
der hgrer sig til af maskiner og
udstyr. Her er kolleger, der
konkurrerer og bakker hinan-
denop.Ogsaerder Dorte -
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fysioterapeuten, der lytter,
opmuntrer, retter gvelserne til
og giver behandling i rummet
ved siden af.

Hver onsdag eftermiddag er
treeningscentret pa Plejecen-
tret Spentrup-Mgllevang i
Randers reserveret til en
mindre gruppe medarbejdere,
deriarbejdstiden styrker

musklerne for at blive smer-
terne kvit og kunne holde til
arbejdet.

Slut med undskyldninger
Sosu-assistent Mette Nielsen
tramper igennem pa Air-dyne
-enslags kondicykel, der ogsa
aktiverer armene. Hun fik
tilbudt trening, da hun gen-
nem lengere tid havde dgjet
med lzenden og faet gentagne
behandlinger hos fysiotera-
peuterne pa plejecentret.
Allerede efter fem uger pa
onsdagsholdet kunne hun
maerke forskel.

“Jeg har faetlgsnetopi
musklerne og har ikke sa ondt
mere. Mit mal eratkunne Igbe

igen-som fgrjeg fik bgrn,”
siger Mette.

Ved siden af er kollegaen
Bettina Jachmann i gang pa
stepmaskinen.

“Jeg er simpelthen sd stiv og
bliver hurtig treet efter forflyt-
ninger, men det er blevet
meget bedre,” puster Bettina,
der har vaeret fast deltager pa
holdetitre maneder.

Forhende er detafggrende,
attreeningen er aftalt med
lederen. Det forpligter.

“Ogdetgordetlegaltat ga
tidligere fraarbejdet - ogsa
selvom derer mgde. Og nar
man sa ogsa har kolleger, der
siger: Vi skal treene sammen i
dag’,erderligesom ingen



undskyldninger foratlegge
sig hjem pa sofaen.”

Hvor mange har du taget?
Efter 10 minutter pa stepma-
skinen tager Bettina enlille
pause, hvor hun noterer sine
resultater i et skema. Udvik-
lingen bliver fulgt ngje, sa
fysioterapeuterne kan vurde-
re, hvornar deter tid til nye
gvelser. Og sa er der ogsa det
med at overga kollegerne.

“Hvis Bettina tager 285 pa
stepmaskinen, sa tager jeg
286,” griner Mette.

Konkurrencen mellem de to
er med til at holde gejsten
oppe. Men ellers er stemnin-
gen afslappet og praeget af at
dethandler om at ggre noget
godt for sig selv.

En tur pa briksen
Halvvejsindeitreningen
synes Mette, at leenden virker
spendt. Hun snakker med
Dorte, som tager hende med
ind pa briksen ilokalet ved
siden af. Fysioterapeuten
legger Kinesio-tape paryg-
gen —en elastisk sportstape,
derkan lindre smerter i musk-
lerne og forbedre cirkulatio-
nenileddene.

Efter treeningen skal Mette
videre til Alt for Damernes
Kvindelgb i Arhus. Hun lover
Dorte at tage den med ro.

“Jeg ngjes med at lunte fem
kilometer.”

“GA menerdu,” siger Dorte
og kigger bestemt pa hende.

Mette retter hurtigt sig selv:
“Naja.GA”

men@foa.dk

fra traeningsholdet
www.foa.dk/foa-tv

Sosu-assistent Mette Nielsen

Et super tilbud

Med tre sma bgrn derhjemme er det ikke realistisk for
mig at treene uden for arbejdstiden. Lab kunne jeg nok
fa passet ind, men det kan min ryg ikke holde til. S& det
er virkelig et super tilbud, at man kan gore det i
arbejdstiden. Og endda fa stette af fysioterapeuterne.

Sosu-hjeelper Jette Christiansen

Laert at sige fra

Treeningen har gjort, at jeg er blevet bedre til at lytte
til min krop. Jeg har aldrig veeret god til at sige fra, men
nu kan jeg maerke i kroppen, hvornar jeg skal sige nej -
for eksempel til en ekstra vagt. Jeg er sa glad for den
opbakning, man far her pa holdet.

Sosu-assistent Gitte Stampe

Slap for sygemelding

Jeg tog imod tilbuddet med kyshand. Tidligere har jeg
provet at gé i et privat treeningscenter, men jeg kom
ikke af sted. Det her anderledes forpligtende. Jeg har
haft mange problemer med mit ene knae, men nu gar
det ikke ondt mere, sa jeg slap for en sygemelding.

Sosu-assistent Bettina Jachmann

Mindre irritabel

Traeningen har givet mig mere overskud - bade der-
hjemme og pa arbejdet. Jeg bliver ikke sa irritabel, fordi
jeg har mindre ondt. Jeg er ogsa begyndt at lave vejr-
treekningsevelser, inden jeg skal sove. Det hjeelper til
at fa rert de sma muskler i mave og ryg.

Centerleder Susanne Vestendahl Eberhard

Investering i medarbejdere

Vi ser traening i arbejdstiden som en investering i med-
arbejderne. Vores erfaring fra tidligere livsstilsprojek-
ter er, at det kollegiale sammenhold er det, som far
folk til at holde ved de gode vaner, nar den farste
eufori over at vaere kommet i gang har lagt sig.

Fysioterapeut Dorte Bruun

Vaegten er ikke det afgerende

Vi gar ikke op i folks veegt. Her handler det om at gere
noget godt for sig selv og fa det overskud, der skal til

for at holde til det udfordrende arbejde i plejesektoren
ved at styrke musklerne og fa mere bevaegelighed.

fokus@‘
Din sundhed

Vildugerne
kunne traene
iarbejdstiden?

Sig din mening pa
foa.dk/fagbladet

Traening i arbejds-

tiden

O Projektet ‘Tag fat’ star-
tedeijanuar 2011 og er
malrettet medarbejdere,
der eririsiko for at blive
sygemeldt i laengere tid.
De bliver fulgt af tre fy-
sioterapeuter, som er til-
knyttet traeningscentret
pa Spentrup-Mgllevang
Plejecenter.

O Framajiar kan alle fast-
ansatte pa Spentrup-
Mgllevang Omradecenter
treene en time om ugen i
arbejdstiden. Forelabig
har 20 tilmeldt sig. Fysio-
terapeuterne hjeelper
med at leegge program,
men ellers er der lagt op
til mere selvtraening.

Treningen
giver flere lyst
til at cykle pa
arbejdet eller
std af bussen et
stoppested, for
man plejer. Det
handler jo om
at cendre vaner
idagligdagen.

DORTE BRUUN, FYSIOTERAPEUT
PA SPENTRUP-M@LLEVANG AKTI-
VITETSCENTER
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groft sagt

Opikeen
Mens der er kg foran jobcentrene,
er regeringen fornaermet over, at
fagbevaegelsen ikke vil veere med
til at slgjfe fridage, s de, der eri
arbejde, kan knokle endnu mere.

Tegning: Gitte Skov

[snuden fremme]

Med Thorkild E.
Jensens nej’ til at
afgive hellig- og
feriedage afbrgd
regeringen treparts-
forhandlingerne.

Siden Thorkild E.Jensen
indtog formandsposten i Dansk
Metal, har han ikke gjort ret
meget vaesen af sig. Indtilden 7.
juni. Da fik hans forholdsvis
anonyme liv som fagforenings-
boss en brat ende, da han efteret
mg@de i Metals hovedbestyrelse

gik tilbage til forhandlingerne
med regering og arbejdsgivere og
sagde nej. Nej til at afgive hellig-
eller feriedage som led i regerin-
gens plan om at gge arbejdsud-
buddet.

Men hvordan foles det at vaere
den, der saetterjernhzlen sa
hardt ned, at forhandlingerne
bryder sammen?

“Deterenlidtambivalent fglelse.

Pddeneneside er detrartatvaere
ioverensstemmelse med sin
hovedbestyrelse - og dermed
ogsa baglandet. Men jeg ved jo
ogsa, hvad vi gar glip af i forhand-
lingerne, og hvilke emner vi ikke

fik testet af. Desuden vil det blive
voldsomt svaert at blive inviteret
med til de forhandlingerigen. Og
deter selvfglgelig skidt.”

Nar Thorkild E. Jensen ikke har
vaeret sa meget i mediernes
sggelys, er det ikke nogen tilfael-
dighed.

“Det der med den farverige stil,
det skal man veere en person, der
kan bare, foratdeter trovaerdigt.
Og sadan en person er jeg ikke.
Jeg er mere den, derarbejder pa
sagen. Og s sorterer jeg megeti,
hvem jeg udtaler mig til,” siger
Thorkild E. Jensen til Fagbladet
FOA. x

Presefoto

Thorkild E. Jensen
indtog formandsposten
i Dansk Metal i 2003 og
aflgste mere farverige
metalformaend som
Georg Poulsen og Max
Beehring.

Af Maj Dahl-Rasmussen
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Stop hede- og svedeture
i overgangsalderen

Na&r man forst er kommet i
overgangsalderen, er de fleste
ikke i tvivl.

Kroppen reagerer nemlig pa de
forandringer, der sker, og rig-
tigt mange oplever gener, som
pavirker hverdagen negativt.
Specielt hede- og svedeture er
noget af det, mange méa dgje
med, men heldigvis findes der
idag naturlige lgsninger pa pro-
blemet.

Virkningen er bevist

Menoflora tilhgrer den nyeste
generation af naturmilder, som
gennem utallige studier har

bevist sin gode virkning pa at
stoppe hede- og svedeture i
overgangsalderen.

En ny forbrugerundersogelse
underbygger Menofloras gode

3L

etz

far tilsendt friske forsyninger af Menoflora hver
2. maned for kun kr. 159,-. Du kan holde pause
eller stoppe leveringerne, nar du gnsker det.
Der tillaegges kr. 39,- i porto pr. forsendelse.

virkning. Den viste at hele 93%
af alle Menoflora brugerne vil
anbefale produktet til en ven-
inde.

Det naturlige valg
Menoflora er idag blandt de
meste brugte naturmidler til
kvinder i overgangsalderen, og
mange forende eksperter har
rost produktes gode virkning
mod hede- og svedeture.
Menoflora er fremstillet og ud-
viklet i Danmark, tabletterne er
100% naturlige og baseret pa
planterne Salvie, Sojabegnner
og Radklgver.

Produktet leveres direkte til din postkasse sam-
men med et girokort, som du betaler senest 14
dage efter modtagelsen.

3%

\

Af alle Menoflora kunder ‘l
vil anbefale produktet 1
til en veninde* Il

*Forbruger undersogelser foretaget V4

blandt brugere af Menoflora.

/¢
y

o
A
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Netop den naturlige sammen-
saetning er noget mange leeg-
ger veegt pa.

Styrker ogsa knoglerne

Menoflora daekker alle aspek-
ter af overgangsalderen og in-
deholder derfor ogsé D-vitamin
der styrker knoglerne, som
normalt taber styrke, nar man
er i overgangsalderen.

Vil du ogsé preve Menoflora, sa
lees mere pa wellvita.dk

Direkte til dig

1900

Menoflora

Mad hede- og svadature
Tovergang Mt

Mot hete- o svetiebsidor
i svmrgangeal Secen

‘5.
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dennis k dEbat

Tid til selvransagelse

Facebook
Mere knokleri giver
Detkom heltbag pa mig, da finansministeren pludselig [kort sagt] flere skader
trak stikket ud af de trepartsforhandlinger, som darligt nok Trepartsforhandlinger- 10.05.12
. 5 nes skaebne er et klart Ao
var startet op. Den umiddelbare anledning var, at Dansk signal om, at forhand-
Metal tilsluttede sig FOAs afvisning af at afskaffe hellig- linger bag lukkede dare Det, der mangleriden politi-
dage eller feriedage for engang ud i fremtiden at skaffe uden indflydelse til ske debat herhjemme, er at
. o . . o dem, det handler om,
mere arbejdskraft, nar og hvis der bliver mangel pa hender harer fortiden til. sette sammenhaeng mellem
padetdanske arbejdsmarked. e arbejdstid, bade pr.uge savel
somirelation til livet igen-
I kommuner og regioner kan der i stedet skaffes alle de arbejdstimer, man nem, i forhold til de skader og
naesten kan forestille sig, hvis arbejdsgiverne begynder at sla flere fuldtids- nedslidning de fleste pa et
stillinger op, nar ledige jobs skal beszttes, og hvis de mange ansatte, som er tidspunkt vil blive udsat for.
blevetsat neditid under krisen, far de mistede arbejdstimer tilbage. Bade de bla og S-SF vil gerne
spare, bevares, men de planer,
. . Desverre fik viikke den omfattende de leegger frem med leengere
aftale, som kunne have veeret med til at arbejdstid i alle ender, kan kun
Regeringen ha]’ finde vejen ud af krisen, og som kunne betyde ggede udgifter for det
deliovis ikke h ft have vaeret med til at skabe nye mulig- offentlige, bade med hensyn
ty eligvis ikke ha heder og nye rettigheder til lsnmod- til sundhedsudgifter savel
ﬁngeren 1 jorden, tagerne. En reekke af de emner, som som til forsgrgelse af dem, der
YICOU’ de t han dlE]’ om skulle have indgaetien aftale, ma vi ender uden forarbejdsmarke-
nu forvente i stedet handteres fra Chri- detvarigt pa grund af skader.
danskernes ho[dning stiansborg - forhabentligt i samarbejde Poul Martin Jensen
. . med arbejdsmarkedets parter.
til at arbejde mere, P
) Regeringen har tydeligvis ikke 0a. . . e
me.ns arb ‘ dSl¢Sheden haf%fingegren ijorden, ngr det Mere ;.n'be]de -)a, til
eritop. handler om danskernes hold- deledige
22.05.12

ning til atarbejde mere,
mens arbejdslgsheden eritop, og de private og offentlige
arbejdsgivere lgb i virkeligheden fra den danske model,
nar de kraevede,atarbejdstiden skulle udvides af Folke-
tinget og ikke af overenskomstparterne.

Viskal ogsa i fremtiden arbej-
de mere. Ja, men vi kan sgu

| ikke arbejde mere, end vi gor.
Jeg kan kun tale for min egen
arbejdsplads, hvor der hele
tiden mangler personale, og
hvor man konstant bliver
kontaktet pa sine fridage om
at tage ekstraarbejde og
ekstra weekender hen over
sommeren. Hvad er det foren
udvikling, arbejdsmarkedet er
ved at tage? Jeg gad nok se,
hvor mange der holder til det
presifremtiden. Jeg er sikker
pa,at der eradskillige, der ma
bukke under,inden de over-
hovedet kan ga pa pension, for
deterjo ogsa taget fra os.

Men deter ogsa tid til selvransagelse i fagbevagelsen.
Hvordan kan vilande i en situation, hvor Ilsnmodtager-
ne tydeligvis har et heltandet syn pa atarbejde mere

end de fleste af de faglige ledere?

Jeg tror,at trepartsforhandlingernes triste skabne, skal
opfattes som et klart og tydeligt signal om,at moderne
lgnmodtagere ikke bare automatisk accepterer,at deres
vilkar pa arbejdsmarkedet forhandles bag lukkede dgre og
uden direkte indflydelse for dem, det hele handler om.

De tider er - heldigvis - forbi.

De aftaler, vi indgar, skal i stedet bygge pa dialog med medlem-
merne om gnsker og krav,og vejen frem til aftaler skal veere
pregetafabenhed, 2rlighed og gennemsigtighed. x

Dewwe /its Har—

Af Dennis Kristensen * foto: Jorgen True
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Giv da de deltidsansatte, som gerne
vil opnormeres, mere arbejde.

ELSE LINDVED CLAUSEN

Hvad mener du?

Her bringer vi uddrag af debatten
pa foa.dk og pa FOAs Facebook-side.

Setdemiarbejde, der garar-
bejdslgse, der er hardt brug for
dem, oglad os andre vaere i fred.
I gvrigt kan jeg slet ikke forsta,
hvem der skal betale den lgn,
som vi skal have for atarbejde
mere, nar de rundt omkring
fyrer folk, fordi budgetterne
ikke kan holde!

Karin Schmidt Andersen

foa.dk

Skafos et tilleg
05.05.12

Jeg har efterhanden arbejdet en
arreekke med demente og
mener,der er alt for lidt fokus
pade udadreagerende og
voldelige borgere, vi arbejder
med. Nu er det selvfglgelig ikke
alle demente, der skal settes i
bas som voldelige, men de der
er, fylder ret meget pa en afde-
ling. Og deter hardtatarbejde i
leengere tid med disse borgere.
Jeg kunne godt teenke mig at
hgre,hvad FOA mener om
dette.Jeg undrer mig meget

i over,atviikke far saertilleeg for
i atarbejde i dette specialomra-

de, og at FOA ikke forleengst

i har forsggt at fa disse tilleeg pa
i plads. Jeg ved, at de far sartil-

leeg i psykiatrien.

: Kim Mortensen

Facebook

i Lad os dele

29.05.12

i Hvisvi gnsker et solidarisk

velferdssamfund, ma det vaere

i sadan,at os der har, deler med
i dem, der har mindre. Jeg bryder
mig ikke om,at mennesker,der
i af den ene elleranden grund er '
i endtiledighed eller p& overfpr-

selsindkomst, skal have flere

i bekymringer end hgjst ngdven-
digt. Lad os nu tage os sammen

og sammen sgrge for de svage-

i steisamfundet.
Mitzi Hagel

Facebook

i Der kommer snart
: valg

: 08.06.12

! Jegtror desvarre,at regeringen
i erderude, hvor de ikke selv ved,
i hvad de skal ggre. De harjo tabt
i en stor skare af deres kerneveel-
i gere, og de kommer ikke tilbage
i sddanlige med det samme.

i S4viskal nok belave os p4, at

! dersnartbliver valg - og hvem

i deelen skal man sa stemme pa?

¢ Lone Hagenau Faurskov

foa.dk

: Hvorfor skal jeg
: arbejde mere?

£ 20.05.12.

i procent af FOAs
¢ tillidsvalgte oplever,
i ataktiverede pa deres
i arbejdsplads indgar
i arbejdspladsens nor-

i Hvorfor pokker skal viarbejde
i mere, hvis viallerede er pa fuld-

tid? Giv da de deltidsansatte,
som gerne Vil opnormeres,

i merearbejde. Jegeren argang

56 og skal ikke arbejde mere, sa
leenge der gar unge arbejdsldgse,

i som ikke engang kan fa en lere-

plads. Eller hvad med de mange
unge akademikere, som ikke

i kanfaetjob?
i Else Lindved Clausen

{ Sammen
: med
: kolleger

i Syvud af 10 FOA-med-

i lemmer har socialt sam-
i vaer med kolleger i deres
¢ fritid. Og de prioriterer

i det hait, fordi det giver

i bedre samarbejde og

i trivsel pa arbejdsplad-

i sen.

: Tema side 34-39

Fagbladet FOA vil
i gerne hgre din mening:
i foa.dk/debat eller

facebook.dk/
fagogarbejde

i male vagtplaner.

i Kilde: Medlemsunderse-
i gelse, FOA, marts 2012

: Vaer med

; idebatten

i Padisse sider bringer

i viuddrag af debatten,

¢ som foregar pa FOAs

¢ hjemmeside og p& FOAs
i Facebook-side

: fagogarbejde.

i Debatindleeg vil blive

¢ bragtiuddrag heri

i bladet. De uforkortede
¢ indleeg kan ses pa

i foa.dk og pa Facebook.
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[kort]

Banen i Krolf bestar af 1-
12 huller, og afstanden fra
start til hul skal vaere mel-
lem 5 og 30 meter. Forhin-
dringer som blomsterbede,
traeer og buske gar den
kun sjovere.

Koller og kugler er frem-
stillet i nylon, men er el-
lers de samme som i
kroket. Deltagerne skiftes
til at sla - og sa geelder
det ellers om at fa kuglen
i hul med sa fa slag som
muligt.

pa www.krolf.dk

-t

Klokk! smzelder det, nar kgllehovedet
rammer kuglen. Spillet hedder Krolf
og er en blanding af kroket og golf.
Alle kan veere med og udover, at
deltagerne far motion, er der ogsa
masser af hygge og socialt samvaer
forbundet med spillet. Derfor samles
flere og flere om at spille Krolf, nu ogsa
pa Dybbgl Plejecenter.

Af Maj Dahl-Rasmussen * foto: Lene Esthave

Det’ lige til. Med den
nyanlagte krolf-bane
lige uden for dgren har
beboerne pa Dybbgal
Plejecenter faet let til
at komme ud at rare sig.

Strategi. “Vi skal ha’
kuglen derud og ned i
hullet,” forklarer frivillig
medhjeelper Kirsten
Brorsen (tv.) til Hanne
Asmussen.

Gefiihl. Martha Friholt
@Vv!” lyder det sekunder
efter, da bolden triller
lige ved siden af hullet
uden at gai.

-

Kugleregn. Der kan
veere lige sa mange del-
tagere i Krolf-spillet,
som der er kaller og
kugler.

Stotte. Det geniale ved
Krolf-kallen er, at den
fungerer lige s godt
som stok som til at f&
kuglen op ad banen.

Igen! “Det gier & gern
vee dave!” lyder det fra
Hanne Asmussen. Sosu-
assistent Mette Blank-
schgn overseetter
heldigvis, sa ogsa Deres
udsendte medarbejder
forstar, at Hanne rigtig
gerne vil veere med til
Krolf en anden gang.

FOA.dk

w raf
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Krolf-bane pa dit plejecenter?
Prisen for at fa anlagt en krolfbane inklusive
udstyr og instruktion er 5.000 kroner. Med
det falger, at banen ogsa skal kunne bruges
af steerke ldre udefra, som sa til gengeeld
kan hjeelpe beboerne pa plejecentret med at
spille ind i mellem.

Kontakt:

Senior-idreetskonsulent Thomas Ahrentz fra
Dansk Arbejder Idraetsforbund -
thomas@dai-sport.dk

Balance. 94-arige An-
nelise Kejser var lige
ved at veelte, forste
gang hun slog til kug-
len. Derfor holder sosu-
assistent Mette
Blankschan sig teet pa,
sa hun kan treede til,
hvis den bliver gal med
balancen.

Regnskab. Efter hvert
hul ger deltagerne op,
hvor mange slag de har
brugt.

Alle er med. Ogsa Kir-
sten Brorsens lille grav-
hund Logo var glad for
at spille med - elleri
det mindste bide lidt i
kuglerne.

13. hul. Sidste hul fore-
gdr ved kaffebordet.
Her var der enighed om,
at Krolf er et sjovt spil,
og alle gav udtryk for,
at de gerne spiller igen.




[ev]

Navn: Christina Jensen

Alder: 39

Job: Underviser og holder foredrag
om &ldre og seksualitet.

Kontakt: www.aeldres-seksualitet.dk
Grunduddannelse: Social- og sund-
hedsassistent i 1999.
Efteruddannelse: Uddannet seksual-
vejleder i 2012.

Sadan kommer dui gang:
Uddannelsen til seksualvejleder be-
star af ni moduler og tre projektopga-
ver. Baggrunden for uddannelsen er
Socialministeriets vejledning om Sek-
sualitet - uanset handicap, hvor med-
arbejdere skal kunne varetage
radgivnings- og hjeelpefunktioner om-
kring beboeres seksualitet.
www.seksualvejlederuddannelsen.dk

Har du faet dreammejobbet? Og hvil-
ken efteruddannelse skulle der til?
Forteel kolleger i hele landet om din
karrierevej. Send en mail til:
brlu@foa.dk

Af Britta Lundquist * foto: Jorgen True

Seksualvejleder Christina Ladager Jensen
arbejder for at skabe abenhed om og accept
af ®ldres seksualitet.

2012

i
Seksualitet
kan fylde
meget

“Mange ved ikke rigtigt, hvordan de skal hdndtere det med
aldres seksualitet. For mig er det vigtigt,at vi har en steerk
faglighed, ogatvi kan handtere det professionelt. Jeg har i
tre ar vaeret ressourceperson i Gentofte Kommune om
eldres seksualitet, og det var min leder, der opfordrede mig
tilatblive uddannetinden for omradet. Nu harjeg faeten
arbejdsskade og kan ikke mere arbejde med tungt plejearbej-
de, sajeg drgmmer om at kunne fa en ny karriere som seksu-
alvejleder.

Jeg haraltid veeret opmaerksom pa, at seksualitet kan veere
en vigtig faktor, ogsa for zldre. Vi oplever tit,at eeldre
flirter,og nogle gnsker hjelp til at fa klargjort seksuelle
hjelpemidler som dildoer. Hvis en dement zldre haren
hyperaktiv seksualitet, sa kan lgsningen veere, at vi hjelper
vedkommende med at fa tgjet af og komme op i sengen, i
stedet forat prove ataflede med et ‘se,der er en fugl’

I en projektopgave pa seksualvejleder-uddannelsen har jeg
skrevet om undervisning af social- og sundhedselever i
eldres keerlighedsliv og seksualitet. For hvem skal hjlpe,
hvis ikke os? Vi plejer det hele menneske, og problemer med
seksualitet kan fylde meget. Temadage, uddannelse af
ressourcepersoner og en seksualpolitiki kommunerne er
mit bud pa, hvordan der kan komme stgrre accept af eldres
seksualitet.x

briu@foa.dk
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fagligt talt

Jeg er oppe | det rgde felt

Kommissioner,udvalg,styregrupper. Kert barn har
mange navne. Men uanset hvad de kaldes, menerjeg,at
medarbejdernes repreesentanter skal inddrages bade
lokalt og centralt. Jeg er derfor noget forundret over at
matte konstatere, at regeringen og de centrale styrelser
nedsatter diverse udvalg uden at invitere FOA med.
Detgiver en anelse hgj puls, narjeg gang pa gang skal
skrive til ministerier og styrelser med en opfordring til
atlukke FOA ind i varmen.

I densidste lange tid har vi sat
psykiatrien pa dagsordenen. Senest

[kort sagt]
FOA kritiserer regeringen
og de centrale udvalg for

med en konference om forebyggelse  at forbiga FOA, nar de ned-

afvold i psykiatrien. FOA har bidra-
get med undersggelser, kronikker og

saetter udvalg, senest et
psykiatriudvalg, hvor FOA
kun er med i to arbejds-

deltagelse i projekter vedrgrende grupper.

psykiatri med den veaegt, det bgr

give,at vireprasenterer en tredjedel
af de ansatte inden for psykiatrien.

i

Den faglighed
og viden, med-
arbejderne i
psykiatrien
besidder,
kommer slet
ikke i spil.

hedsstyrelsen, hvor de indkalder til delta-
gelseien styregruppe om tvang i psyki-
atrien. De har bare ikke inviteret FOA.

Eter,atjeg skal bruge min tid pa at

skrive til den ene og den anden styrelse og
minister om,atjegigen med undren ma
konstatere,at de ikke har FOA med pa
listen. Nogetandeter - og det er vigtigere
-atden faglighed og viden, medarbejderne
i psykiatrien besidder, slet ikke kommer i
spil, og det kan fa mig op i det rgde felt.
Det kan kun blive bedre bade fra ministe-

Y. Olabs

rier og styrelser. x

Af Karen Steehr, sektorformand x foto: Jorgen True

Sundhedsministeriet har for
nylig nedsat et psykiatri-
udvalg, hvor FOA ikke blev
inviteret til at deltage. Vier nu
kommet med ito under-
arbejdsgrupper, men selve
udvalget er ikke interesseret i,
atvideltager med den
viden og faglighed, vi
repraesenterer. I dag,
hvorjeg skriver denne
fagligt talt, sidder jeg
med et brev,jeg har
‘fundet’ fra Sund-
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Revalidering

pa retur

Mens der i 2004 var
30.500 ledige i revali-
dering, var tallet i 2011
faldet til 16.800.

Kilde: Analyse fra CABI

Rygproblemer
koster kassen
Hvert ar koster ryg-
problemer samfundet
17 milliarder kroner,
hvoraf de 9 milliarder
gar til fertidspension.

Kilde: Gigtforeningen

Flemming

siger tak

Flemming Pedel siger
tak til alle dem, der har
hjulpet ham med at
finde hans badebukser.
De havde gemt sig lige
her pa side 20.

De 15 vindere far deres
bogpraemie tilsendt af
forlaget Modtryk.

Se, hvem der vandt, pa
www.foa.dk/
fagbladet/ekstra

procent af de 23.739
ansatte, kommunerne
har fyret de seneste to
ar, var fuldtidsansatte.

Kilde: DR Penge

Ulighed
i sundhed

Mandlige social- og sund-
hedshjalpere har 110%
hgjere risiko for at blive
psykisk syge, og kvinderne
35% hgjere risiko til sam-
menligning med andre pa
arbejdsmarkedet.

Kilde: Dagens Medicin

gange sa mange mand sgger
ind pa sosu-hjelper-uddan-
nelsenidagiforhold til for
204ar siden. Mandenes
andel er steget fra4 til 13
procent.

Kilde: PASS - Fagligt udvalg for den
paedagogiske assistentuddannelse og
social- og sundhedsuddannelsen.

Ma zeldre do af
hjertestop?

Hvis en beboer pa et pleje-
hjem falder om med hjerte-
stop - skal han eller hun sa
genoplives? Sundhedssty-
relsen udsender inden for
et par maneder en vejled-
ning om livsforlengende
behandling og genopliv-
ning pa blandtandet pleje-
hjem.

Kilde: www.kl.dk
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Bonus for nul sygefravaer fortsaetter

I Billund fortsaetter kommunen gelde frem til slut2013. @ Laes mere b
med at belgnne medarbejdernei  Medarbejderne kan tjene T

. . o pa www.foa.dk/ X
eldreplejen for ikke at have 4.000 kroner om aret ved nyheder: Nul sy- \
fraveer. Forsggsordningen fra at veere langtidsfriske. gefravaer giver h

2011 bliver nemlig udvidet til at

25 kommuner
bekaemper ensomhed

Med projektet ‘Ensomt eller aktivt
eldreliv’ seetter en reekke kommuner
ind for at styrke livskvaliteten hos
®ldre, derleveriensomhed. Blandt
andet vil kommunerne udvikle et
redskab, der ggr det let at finde ud af,
hvilke foreninger der matcher en
bestemt zeldre.

Kilde: Naestved Kommune

FOA forebygger vold

Den 29.maj holdt FOA og Dansk
Sygeplejerad en felles konference for
at seette fokus pa vold i behandlings-
psykiatrien. Den dystre anledning er,
at godt halvdelen af medarbejderne
harveret udsat for vold i deres arbejde.

30 fyrede far nyt job

Nér Sgnderborg Kommune nedlegger
Sundeved Zldrecenteri2013,star 38
medarbejdere til at miste deres job.
Men takket vaere en styregruppe af
chefer forandre institutioner er 30
medarbejdere allerede sikret et nyt job.

Arkivfoto: Colurbox

bonus

Pressefoto

K

Baekken

(] o
Hvad galt er der i er arEtS

at gd i std, hvis man nyh (& d

stdr et godt sted?

En engangspose til baekkestolen
og et oppusteligt plasticbaekken
til sengeliggende borgere vandt
enaf priserne som Arets Nyhed
pa Rehabmessen i BellaCentret.
Bade posen og baekkeneter foret
med absorberende materiale, sa
det ikke skvulper, og efter brugen
smides det hele i affaldet. De nye
engangsbakkener er lettere og
mere hygiejniske for personalet,
og de bryder smitteveje.

pa www.goloo.dk

£Eldre er mere selvhjulpne

I dag er ldre mere raske og rgrige end for ti ar siden. Dengang fik tre ud af
ti 77-arige hjeelp fra det offentlige, nu er tallet faldet til to ud af ti. £ldre
flytter ogsa sjeeldnere i plejebolig i dag end for 15 ar siden.

Kilde: AKF - Almen Kommunal Forskning

FOA.dk
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Arbejdsmiljget
bliver bedre

Feerre belastende arbejdsstillinger og
feerre tunge lgft er den positive effekt af
nye velferdsteknologiske hjelpemidler.

Af Britta Lundquist

Seks ud af ti medlemmer, der har
erfaringer med nye velferdsteknolo-
giske lifte og lignende, mener,atde
har feerre belastende arbejdsstillinger
og faerre tunge lgft end tidligere. Det
viser en medlemsundersggelse
gennemfgrt via FOAs elektroniske
medlemspanel.

De mange nye velferdsteknologi-
ske produkter eriszer kendtaf FOA-
medlemmer, der arbejder i ldreple-
jen. Iser gulv- og loftslifte og
vendemadrasser er udbredt, mens kun fa medlemmer endnu
har erfaringer med haeve-saenketoiletter,automatiske vasketoi-
letter, spise-robotter, Paroszlen og lgftepuder. Robotstgvsugere
har fyldt megetiden offentlige debat, men i hjemmeplejen er
det feerre end hver femte, der har mgdt robotstgvsugere pa
arbejdet, og pa plejecentre er det kun lidt over hver fjerde.

“Generelter de velfeerdsteknologiske hjelpemidler ikke sa
udbredt, som man skulle tro. Meget af det
erstadigisinvorden,” siger Rikke Sglvsten
Serensen, projektleder for velfeerdstekno-
logi, Socialstyrelsen.

“Loftslifte er det, der er mestaf,og det,at
man med de nye lifte kun behgverat vere
én hjalper,” tilfpjer hun.

tema

velfeerdsteknologi

procent har feerre tunge laft
end tidligere med brugen af
forflytningsteknologier.

@l&&sm

Mindre tid til borgerne

Fa FOA-medlemmer mener,at borgernes
livskvalitet er blevet stgrre, eller at borger-
ne er blevet mere selvhjulpne med tekno-
logien. En ud af fem peger dog pa,at brug

Jette Ryltoft Sgrensen (th.)
kan arbejde oprejst og

aflifte har gjort borgerne mere trygge.

Men hver tredje oplever,at der er tildelt

mindre tid til den enkelte borger. x
briu@foa.dk
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FOA-undersggelsen 'Det siger
medlemmerne af FOA om tek-
nologi’ findes pa
www.foa.dk/fagladet/
ekstra

uden akavede arbejdsstil-
linger, nar hun bruger den
automatiske badestol, her
til beboer Ulla Himmelstrup.
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Medarbejderne pa plejecentret Vibedal
i Thisted valgte at prioritere kgb af en

: automatisk badestol, fordi den giver
maerkbart bedre arbejdsstillinger.

Af Britta Lundquist  foto: Niels Age Skovbo

Laos Videre pé. uaeste side ...
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tema

velfaerdsteknologi

De mest udbredte

O Ngdkaldeanlaeg: 91% i hiemme-
plejen og 84% pa plejecentre

O Gulvlifte: 85% i hiemmeplejen
0g 81% pa plejecentre

© Handholdte computere (PDA):
83% i hiemmeplejen og 15% pa
plejecentre

O Vendemadrasser: 47% i hjem-
meplejen og 43% pa plejecentre

O GPS til borgere: 27% i hiemme-
plejen og 48% pa plejecentre

0 Tryghedsmatter: 14% i hiemme-
plejen og 47% pa plejecentre

Kilde: Det siger medlemmerne af FOA

om teknologi

Sektorformand Karen Steehr talte
om velfeerdsteknologi pa
folkemgdet pa Bornholm.
www.foa.dk/foa-tv

Badestolen
hitter

24

Velfeerdsteknologi

i kommunerne

Socialstyrelsen har i efteraret 2011

spurgt kommunerne om deres an-

vendelse af velfeerdsteknologi. 91

ud af 98 kommuner har svaret.

© 65 kommuner har igangvaerende
projekter med velfaerdsteknologi

© 61 kommuner har velfeerdstek-
nologi i drift — det kan veere en-
kelte eksemplarer af velfaerds-
teknologi. Oftest er det pa aeld-
reomradet.

© 5 kommuner arbejder endnu ikke
med velfeerdsteknologi.

Kilde: Rikke Sglvsten Sgrensen, projekt-
leder for program for velfaerdsteknologi
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= Fgrste gang beboer Ulla Himmelstrup

skulle prgve den automatiske badestol,
var hun lidt skeptisk, men da hun fik
demonstreret,at hun med haevefunktio-
nen kunne komme til at se sig selvi
spejlet, syntes hun om den. For sygehjzl-
per og arbejdsmiljgrepraesentant Jette
Ryltoft Serensen har badestolen betydet
feerre belastende arbejdsstillinger, og hun
kan vaske har pa Ulla,bade hende og
kleede hende p&, uden pa noget tidspunkt
at sta akavet eller anstrengt.

“Jeg synes, det er en stor lettelse, og for
beboerne er den behageligere end de
gamle badestole,” fastslar Jette Ryltoft
Sgrensen, mens hun fuldt oprejst hjalper
Ulla strgmperne pa.

Hvadvil I have?

Sidste sommer fik plejecentret Vibedal i
Thisted tilbudt at have en automatisk
badestol pa prgve i tre maneder af for-
handleren. “Personalet var vildt begej-
stret,” siger omradeleder Aase Josefsen. Og

dahuniefteraret kunne se,at der var
penge pa budgettet, spurgte hun medar-
bejderne, hvad de ville prioritere at fa.
Svaret var entydigt: En automatisk
badestol.

“Badestolen koster 40.000 kroner, og
der skal ikke mange sygedage til, for den
har tjentsig ind. Men det er nu ikke
sadan, vi ggr det op. Det afggrende er, at
den forbedrerarbejdsmiljget, og at deter
et medarbejdergnske,” fastslar hun.

Der er 64 beboere pa Vibedal, og hurtigt

Jeg bliver mindre treet i
ryggen, ndr vi bruger
badestolen.

CAMILLA LANGKJZR



viste det sig,at en badestol var for lidt, sa
der nu er anskaffet en til. Idealet ville
vaere en pa hvert af de fire afsnit, men det
er der ikke gkonomi til.

“Viudvalger de beboere - typisk de
tunge liftbrugere - hvor vi har haft de
darlige arbejdsstillinger, nar vi skal forde-
le badestolen mellem os. Og jeg kan
virkelig meerke, at jeg bliver mindre treeti
ryggen, nar vi bruger badestolen,” siger
social- og sundhedsassistent Camilla
Langkjeer.

Velfardsteknologi og uddannelse
Men teknologi kan ikke std alene, under-
streger Aase Josefsen og Jette Ryltoft
Sgrensen. Derfor er undervisning i
forflytning og lebende opfglgning afgg-
rende for det gode arbejdsmiljg. Og
lgsningen er ofte en kombination af ny
teknologi og gamle kendinge.

“Det er badestolen og brugen af spiler-
dug, der hitter,” konstaterer Aase Josef-
sen.

Forflytningskundskaberne bliver regelmaes-
sigt holdt ved lige hos medarbejderne, og
her instruerer forflytningsinstrukter Karin
Mgller i brugen af spilerdug.

Spilerdug kan bruges til alting, er er-
faringen. Medarbejderne har afprgvet

forskellige typer og er ndet frem til, at
den rgde er tyndere og larmer mindre.
Den kabes i hele ruller og skeeres ud i

stykker pa 1.50 m x 1.00 m. Spilerdug
bruges ogsa til at give kompressions-

stremper pa.

Klar til at prgve mere

Loftslifte og badestole er ikke den eneste
velferdsteknologi pa Vibedal. Hvert
afsnit har en robotstgvsuger, der bruges

som et supplementtil

renggringen, og som

blandtandet kan .

komme ind under Sa meget
. bruges

skabeneipersona- velfaerds-

lets omklaednings- teknologi

rum, hvor detellers Se side 26

er besverligt at ggre

rent.

Wii-spil er der ogsa, og det
eriseromaftenen elleri weekenderne,
de kommeribrug. Og en beboer med
demens har faet stgrre frihed til at ga
lange ture med en GPS.

Pa gnskesedlen star ogsd afprgvning af
seniorvenlige computere og af et vaske-
skylletoilet, hvis det lykkes at skaffe
penge eller fa forhandlere til at stille det
til rddighed. »

briu@foa.dk

[cv]

Navn: Jette Ryltoft Serensen
Alder: 61

Uddannelse: Sygehjeelper
Job: Ansat pa plejecentret
Vibedal i Thisted Kommune.
Arbejdsmiljgrepraesentant.
Vibedal i Thisted Kommune.

[cv]

Navn: Camilla Langkjeer
Alder: 34

Uddannelse: Social- og
sundhedsassistent

Job: Ansat pa plejecentret
Vibedal i Thisted Kommune.

2>
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Kilde

| dette nummer er der
ikke en enkelt ekspert,
der er forfatter. | ste-
det bygger indholdet pa
flere kilder, blandt
andet FOAs medlems-
undersggelse “Det
siger medlemmerne af
FOA om teknologi”.

VELFARDS-
TEKNOLOGI

Velfeerdsteknologi er en fzellesbe-
tegnelse for en raeekke nye produk-

¢ ter, som kan bruges af borgere med

funktionsnedsaettelse og af de
medarbejdere, der hjaelper bor-
gerne. Der findes velfaerdsteknolo-
gier til forskellige formal, for

i eksempel:

O Forflytning
O Hygiejne
O Renggring
O Tryghed

i O Sociale aktiviteter
i Der er stor forskel pa, hvor udbredt

teknologierne endnu er. 9 ud af 10
har endnu ikke arbejdet med hygiej-

i Blandt tryghedsteknologier er det

i iseer nadkaldeanlaeg, der er ud-

¢ bredt, og knap halvdelen af medar-
i bejderne pa plejecentre kender til

i tryghedsmatter og GPS til de-

: mente.

: Sociale teknologier er endnu ikke

i seerlig benyttet. | behandlingspsyki-
i neteknologier som haeve-sanketoi-
i let og automatisk vasketoilet.

atrien og pa handicapinstitutioner

i kender 4 ud af 10 medlemmer til

S
.

i Wii-Fit eller andre computerspil som
¢ led i behandling/aktivering. Robot-

i saelen Paro er kendt af 1 ud af 7

i medlemmer, der arbejder pa pleje-

: centre.

i Hver tredje vurderer, at der er til-

¢ delt mindre tid til den enkelte bor-
ger efter indferelse af den nye

: teknologi.

Sa meget bruges velfeaerdsteknologi

Velfeerdsteknologi til forflytning er
meget udbredt, isaer gulvlifte, som
8 ud af 10 arbejder med og lofts-
lifte, som iseer er udbredt pa pleje-
centre.

Vendemadrasser er kendt af knap
halvdelen i hiemmepleje og pa ple-

jehjem og af knap hver fjerde, der

arbejder pa sygehus. Feerrest har
erfaring med leftepuder.
Forflytningteknologien har en posi-

i tiv effekt pa arbejdsmiljeet. 6 ud af

10 svarer, at de har feerre bela-
stende arbejdsstillinger og feerre
tunge left end tidligere. Og hjeelpe-
midlerne er ikke besveerlige at

Af Britta Lundquist * illustration: René Lynge
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: bruge, svarer mere end 9 ud af 10.
: Erfaringer fra afpravning af de nye
i lifte viser, at medarbejderne ople-
¢ ver mindre belastning af skuldre,

i nakke, ryg og knze. Og borgerne op- i

: lever starre tryghed under forflyt-
i ningen.

Kilde: ‘Styrket arbejdsmiljg med ny tekno-
¢ logi, 2010
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1 ARBEJDSMILIO |

| FOAs medlemsundersggelse sva-
i rer lidt over halvdelen af de tillids- <
i valgte, at bedre arbejdsmiljz er i
: formalet med at indfare ny tekno-
i logi.
: Forbedring af arbejdsmiljget har
i ogsa veeret formalet ved flere af- !
i pravninger af velfeerdsteknologiske
{ produkter. En anbefaling er, at med- :
i arbejderne er med i beslutningerne, :
i nar der indferes nye teknologier. :
| FOAs undersggelse er det halvde-
len af deltagerne, der oplever, at de
har vaeret med til at planlaegge,
hvordan de skulle tage den nye tek- :
i nologiibrug.Og 7 ud af 10 svarer,
i at de har faet tilstraekkelig oplee-
i ringiat anvende teknologien.

I RenGORING |

Robotstavsugere har faet meget ®

omtale, ikke mindst fordi nogle H
kommuner har villet erstatte almin-
delig stevsugning udfert af hjem-

mehjeelpen med krav om, at _ i
borgeren selv skal anskaffe en ™S
robotstevsuger. v

Men i praksis er det kun knap hver

femte i hjemmeplejen og lidt over
hver fierde pé plejecentrene, der ar- :

Riv ud
Er du interesseret i ot fu. et grotis print of opsloget,
56 send en mail til: mlix@poa..dk (skeiv maned)

bejder med robotstevsugere, viser i mener 3 ud af 10, at de har faerre  : ikke kan erstatte grundig stevsug- : temmes udenders for at undgs, at
FOAs medlemsundersggelse. Af i belastende arbejdsstillinger. ¢ ning, men de kan vaere et nyttigt i de stover.

dem, der har praktiske erfaringer i En test fra Forbrugerradets blad i supplement, iseer pa glatte gulve. Kilde: taenk dk

med robotstevsugere og lignende, : Taenk viser, at robotstevsugere i De er besveerlige at tamme og bar i ’ ’
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Nytrenggringssystem hjelper med at bryde smittevejene

fra syge borgere - og ggr renggringen nemmere.

Af Ingrid Pedersen * foto Jorgen True

Nu spreder

Naja ikke smitte

28

Hver gang Naja Bertelsen skal
gare rent hos en beboer, tager
hun en ny, forseglet pose med
mopper og klude. De snavsede
sendes til desinfektion pa va-
skeriet.

Nyt rengeringssystem

betyder at:

O der bliver taget rene klude
og mopper i brug hos de en-
kelte borgere

O smittevejene bliver brudt -
mopper og klude desinfice-
res pa et svanemeerket va-
skeri

O klude og mopper er lettere
at bruge - skaner beveege-
apparatet

O der bruges ingen kemikalier
- bortset fra toiletrens og
kalkfjerner

O der bruges en minimal
maengde vand.

[bag om ordet]
Kapilleerkraft er det samme
princip, der anvendes, nar
treeet traekker vand ud i de
yderste blade pa treeet.

pa niras.dk/temaer - skriv
‘viima’ i sggefeltet

Fagbladet FOA juli-august 2012

Da Naja Bertelsen har hilst pa Aase Breds-
gaard og smasnakket lidt, tager hun den
forseglede plasticpose med rene mopper
og klude frem og begynder at tgrre stgv af
og ggre rent pa badevaerelset.

Naja Bertelsen er sygehjalper pa Mar-
grethecentreti Maribo. Her har de - som i
resten af Lolland Kommune - netop
indfgrt renggringssystemet Viima.

Systemet betyder,at de ikke leengere
skal bruge borgernes egne renggringsred-
skaber. I stedet bliver klude og mopper
desinficeret pa et centralt vaskeri.

Lavetaf kompositfibre

Redskaberne er fremstillet af kompositfi-
bre, som er finere og mere komplekse
fibre end traditionelle mikrofibre. I tgr
tilstand g@r kludene rent ved hjzelp af
statisk elektricitet og i fugtig tilstand ved
hjeelp af naturens kapilleerkraft. Der skal
kun bruges minimalt med vand - en
enkelt kop vand og eventuelt plejemid-
del.

De nye fibre betyder mindre friktion,
og det har stor betydning for Najas kolle-
ger, der har mange flere renggringstimer,
end hun har.

Bringer ikke smitte videre

“Jeg har kun tre faste beboere,jeg gor rent
hos, men den store fordel for mig er,atjeg
ikke skal bruge borgernes egne rengg-
ringsremedier, og atjegistedet tager rene
mopper og klude med hver gang, jeg skal
indietnyt hjem.Pa den made risikerer
jeg ikke at tage norovirus, MRSA eller
andre bakterier fra syge beboere med

videre til en anden,” siger hun og tilfgjer,
at hun flere gange har oplevet borgere,
der kommer tilbage fra hospitalet med
meget darlig mave. Med det nye system
risikerer hun ikke at sprede smitte med
kludene.

Miljefordel
Renggringssystemet Viima er ejet af De
Forenede Dampvaskerier. Hver uge
henter vaskeriet de brugte klude og
mopper og leverer rene. En elektronisk
chipihverenkelt registrerer,hvor mange
derer brugt, sa deraltid errigeligt rene.
Selv om kludene skal transporteres til
og fra vaskeriet, viser en livscyklusanaly-
se fra konsulentfirmaet Niras,at der er
miljgfordele ved det nye system. Analy-
senviser blandtandet,at udslippetaf
CO2bliver reduceret med 70 procent
sammenlignet med traditionelle rengg-
ringssystemer. Klude og mopper bliver
vasket i store, effektive vaskemaskineri
stedet for sma husholdningsmaskiner.
Der bruges ingen renggringsmidler eller
andre kemikalier, og vandforbruget er
minimalt. Desuden slipper medarbejder-
ne for at slebe pa spande med vand, at fa
haenderneivand ogatvride klude.
Miljgfordelene har faet EU til at belgn-
ne systemet med en milj@pris. x
ingrid@mediehusetrubrik.dk

Nu er der samme type moppe-
skaft i alle hjem. Det er nemt at
indstille, sa det passer i hgjden,”
siger sygehjeelper Naja Bertelsen.
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foa hjeelper

En gdelagt skulder blev enden pa arbejdslivet
for dagplejer Lone Sloth Nielsen. Nu har hun med
FOAs hjelp faetialt2,5 millionerierstatning.

Fem ars kamp
endte mea
erstatning

Lones hgjre arm er naesten ubrugelig

i dag, og hun lever med daglige smer-
ter. Hunden kan hun heller ikke ga tur
med leengere.

Erhvervsevnetab

Tab af erhvervsevne betyder, at man
har faet forringede muligheder for at
tjene penge ved at arbejde. Arbejds-
skadeloven giver ret til erstatning for
erhvervsevnetab, hvis man har mistet
mindst 15 procent af sin erhvervs-
evne.

Kilde: Arbejdsskadestyrelsen

Af Anni Heiberg % foto: Niels Age Skovbo
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Den 31.januar 2007 sluttede Lone Sloth
Nielsens arbejdsliv. Hvad der begyndte
som en almindelig dag i den 42-arige
dagplejerslivendteistore smerter. Lone
ville tippe en tvillingebarnevogn over
kantstenen, men styret knaekkede, og
Lones skulder blev gdelagt. FOA Aarhus
matte slaibordet, fgr forst Arbejdsskade-
styrelsen og siden

Aarhus Kommune

gav sig,sd den uhel- ‘.

dige dagplejer kun-
ne fa erstatning.

Smerter dag og nat
I dagerdentidligere
dagplejer fortids-
pensionist. Efter
fire operationer konstaterede leegerne, at
Lones skulder aldrig bliver bedre. Styre-
senerne er gdelagt, og hun gar med en
permanent frossen skulder og smerter
dag og nat.

“Fortidspensionen var et nederlag for
mig. Det har vaeret hardt, og jeg har veeret
frustreret, vred og ked af det,” siger Lone.

Da de sd, at jeg havde sat
FOAs advokat pa, ville de
pludselig indga forlig.

To millionerierstatning
Arbejdsskadestyrelsen mente,at Lone
havde en méngrad pa S procent og et er-
hvervsevnetab pa 65 procent. Styrelsen
fratrak herefter 30 procent af erhvervs-
evnetabet pa grund af en gammel ledde-
gigtdiagnose.

“Jeg vidste straks, atjeg ville anke den
afggrelse, og her
tog FOA og deres
advokater over,”
forteeller Lone.

Det fik Arbejds-
skadestyrelsen til
atendre sin afgg-
relse. Nu fik hun
anerkendteter-
hvervsevnetab pa
65 procent og méngraden blev sat til 25
procent. Herefter udbetalte styrelsen en
erstatning pa godt 2 millioner kroner.

Kommunens ansvar

Detvarvigtigt for Lone Sloth Nielsen og
FOA, at Aarthus Kommune tog ansvar for
arbejdsulykken.



“Kommunen havde stillet barne-
vognen til radighed, og det var
sket fgr,at et styr var knaekket.
Men kommunen negtede
ansvar. Dade sd,atjeg havde sat
FOAsadvokat p3, ville de pludse-
ligindga forlig, og jeg acceptere-
de en erstatning pa 465.000

“Nuer sagen helt slut, heldig-
vis. Men jeg skal leve med min
skade resten aflivet. Jeg ville
hellere end gerne give alle penge-
ne, hvisjeg kunne fa min hgjre
arm og mit arbejdsliv tilbage,”
pointerer Lone Sloth Nielsen, der
mener,at andre kan leere af

Dagplejer Lone
Sloth Nielsen
fik edelagt sin
skulder, da et
barnevognsstyr
knaekkede. Nu
har Lone faet
erstatning, men
hun ville hellere
veaere rask og i
stand til at pas-
se sit arbejde.

“Teg er sikker p&,at man-
ge ikke far det,de har krav
pa. De teenker ikke pa at
hente hjalpifagforenin-
gen. Det gjorde jeg heller
ikke.Jeg troede,jeg selv
skulle ud at hyre advoka-
ter,” siger Lone. x

kroner.” hendes historie: mail@anniheiberg.dk

Fra arbejdsskade til erstatning

L 1 1 1 1 >

Januar 2007: November 2009: December 2009: Juli2011: Maj 2012:

Lone kommer til skade Lone bliver Arbejdsskadestyrelsen Efter anke fra FOA anerken- Aarhus Kommune

med skulderen, da et fartidspensionist. nedseetter Lones erhvervs- der Arbejdsskadestyrelsen, erkender ansvar og

barnevognsstyr knaekker. evnetab pa grund af en at leddegigten er uden betaler 465.000 kroner
leddegigt-diagnose. betydning for erhvervs- i erstatning.

evnetabet og udbetaler godt
2 millioner i erstatning.
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sporg los

Send et sporgsmal til os - og vi
skaffer et svar fra en ekspert.
Skriv til:

Fagbladet FOA
Staunings Plads 1-3,
1790 Kgbenhavn V.
Mrk.: sporg los

Du kan ogsa maile til
brevkasse@foa.dk eller
ga pa FOAs hjemmeside -
foa.dk/brevkasse

@nsker du at vaere anonym,
sa ger opmaerksom pa det.
Brevkasseredaktaren skal
dog vide, hvem du er.

Du kan bl.a. sporge om:
O arbejdsskader
O anseettelse

O barsel

O arbejdsmiljg

0 mad/sundhed
O lgn

O fleksjob

O kontanthjeelp

O revalidering

O pension

O seniorordninger
O a-kasse

O dagpenge

O efterlen

O arbejdsmarkedspensioner
o forsikringer

O overenskomster
O uddannelse

O trivsel

O ligebehandling
O ligelan

O datalovgivning

Fagbladet FOA juli-august 2012

Skal jeg holde op med at spise
havregryn til morgenmad?

Harte forleden i radioen, at havregryn slet
ikke er sa sund en start pa dagen, som
jeg har gaet og troet. Forklaringen skulle
veere, at de fleste danskere ikke beveeger sig
nok i labet af formiddagen og derfor far for
meget kulhydrat indenbords fra morgenstun-
den - med det resultat, at man risikerer at fa
type 2 diabetes.

Er det rigtigt? | s& fald - hvad kan man sa
spise til morgenmad?

[Susan Bjerregaard]

Svar

Den korte version er, at man trygt kan
spise havregryn til morgenmad, hvis man
er glad for det. Fuldkornsbrad med mager
ost, eller et surmaelksprodukt med mysli og
frugt er ogsa fint, hvis man mere er til det.

| Fedevarestyrelsens 8 kostrad, der er de
officielle retningslinjer for, hvordan man sam-
menseetter en sund kost, anbefales det at
spise frugt og grent og fuldkornsprodukter
hver dag. Disse rad bygger pa solid videnska-
belig dokumentation. Det vil sige, at de er
baseret pa utallige studier, hvor sammen-

haenge mellem kost og sundhed er afpravet
og beskrevet. Internationalt er forskere ogsa
enige om at anbefale et gget indtag af frugt,
gront og fuldkornsprodukter.

Havregryn er et fuldkornsprodukt, der har en
fornuftig sammenseetning af kulhydrat, pro-
tein, fedt og kostfibre. Kostfibrene bidrager
til, at havregryn maetter godt, og at kulhydra-
terne i havregryn giver breendstof over en
leengere periode - ikke mindst til hjernen,
som netop bruger kulhydrater som braend-
stof. Kulhydrater er derfor ikke et fyord — uan-
set hvornar pa dagen, de spises. Det vaesent-
lige er, at havregryn er en god kilde til lang-
somme’ kulhydrater i kosten til bade bern og
voksne i modsaetning til ‘hurtige’ kulhydrater,
der findes i form af sukker i slik, sodavand,
kager og sgde morgenmadsprodukter.

| Afdeling for Ernaering pa DTU Food arbejder
vi i gjeblikket med at opdatere den videnska-
belige dokumentation for de nuveerende 8
kostrad. Der er intet, der tyder p4, at ret-
ningslinjerne til frugt, grant og fuldkorn vil
blive aendret.

[Gitte Gross]

Kan min mor fa erstatning for

erhvervssygdom?

Min mor er ansat som renggringsassistent

i en vuggestue og har veeret det i 15 ar.

For 4 ar siden fik hun konstateret slidgigt pa
begge sine knae og har veeret til behandling
- indtil nu uden nytte.

Hun har ogsa faet en diskusprolaps.

Hvad er hendes rettigheder med hensyn til
erstatning for erhvervssygdom og kal-
des det ogsa varig mén, nar hendes smerter
ikke gar vaek?

Er det ikke meningen, at enten arbejdsgiver
eller leege skal kontakte Arbejdsskadestyrel-
sen om det?

Haber jeg kan fa hjeelp og fa vist en vej.
[Anonym]

Svar

Hvis din mor mener, at det kan veere hendes
arbejde, der har gjort hende syg, skal hun
kontakte sin laege. Sa er det nemlig leegens
ansvar at anmelde sygdommen til Arbejds-
skadestyrelsen eller henvise din mor til Ar-
bejdsmedicinsk klinik - men kun hvis leegen
har en formodet mistanke om, at det er din
mors arbejde, der har gjort hende syg. Ellers

er leegen ikke forpligtet til det. Arbejdsgive-
ren er kun forpligtet til at anmelde ulykkes-
tilfeelde.

Hvis ikke andre vil anmelde ens lidelse til
Arbejdsskadestyrelsen, kan man selv gare
det eller fa sin lokale fagforening til at gare
det.

Jeg vil anbefale, at din mor i den forbindelse
sgger rad og vejledning i sin lokalafdeling,
som er KLS, der ligger i Smallegade 14-18 pa
Frederiksberg. Afdelingen har telefonnummer
46 97 15 00. Det er dem, der har medlems-
kontakten, hvis der senere hen skulle opsta
problemer eller spargsmal.

Min erfaring er desveerre, at de gener, du
naevner din mor har, kun meget sjeeldent
vil blive anerkendt som en arbejdsbetin-
get lidelse. Man skal opfylde nogle helt spe-
cielle kriterier, og derudover er der rigtig
mange, der har disse sygdomme, uden at
det skyldes arbejdet. Man kan nemlig ogsa
fa disse gener, selvom man har siddet pa en
kontorstol hele livet. Det er mere for, at | ikke
stiller forventningerne for hgjt om en even-
tuel anerkendelse.

[Helle Thung]



Mad/sundhed
Gitte Gross,
bromatolog, afdelingschef
i DTU Fgdevareinstituttets
Afdeling for Ernaering

Arbejdsskader
Helle Thune,
konsulent i FOA

Sociale forhold
Malene G. Haarder,
konsulent i FOA

Kan jeg soge revalidering eller fleksjob

Jeg er uddannet sosu-assistent samt
autoriseret helsekostvejleder. Jeg er
anseet ved et bo- og stattecenter.

Nu er jeg kommet i den situation, at
min krop siger stop. Jeg har slidgigt

i begge knae, og min krop har det ikke
godt. Smerterne er veerst, nar jeg har
veeret pa job, som er tung pleje samt
udadreagerende beboere.

Star der nogen steder i lovgivningen,
at man skal tage smertestillende
medicin for at kunne klare et job

eller for at vaere berettiget til revalide-
ring?

Jeg erimod at tage staerke morfin-
gigtpraeparater for at kunne ga pa job.
Jeg ved, hvilke alvorlige bivirkninger
de har, og at man bare symptombe-
handler. Mine knze vil jo stadig vaek
blive meget slidt. Jeg finder det heller
ikke optimalt, at jeg skal kare bil, nar
jeg tager steerkt medicin, som har det
rgde advarselstegn pa. Samtidig fin-
der jeg det ikke fagligt forsvarligt, at

jeg har ansvar for andre borgere, nar

jeg er pavirket af morfin eller smerte.
Kan jeg sgge revalidering eller et

fleksjob?

[Anonym]

Svar

Det lyder som om, det vil veere en god
idé for dig at fa omlagt dit arbejdsliv,
s du kan fa din hverdag til at haenge
sammen.

Der ikke er nogen, der kan tvinge dig
til at tage medicin, som du ikke vil
have. Derudover skal indtagelse af
medicin veere forsvarligt i forhold til
dit arbejde. Det skal du i sa fald tale
med din laege og din leder om.

Men hvis du sgger om revalidering
eller fleksjob, s vil jobcentret se pa,
om du vil kunne arbejde pa alminde-
lige vilkar, hvis du tager imod behand-
ling. Derfor vil det fa betydning for,
hvordan jobcentret vurderer din

arbejdsevne - selvom smertestillende
medicin jo ikke er noget, der helbreder
dig.

For at kunne fa revalidering skal man
have en nedsat arbejdsevne. Man skal
o0gsa veere i en situation, hvor man
ikke selv kan finde et andet arbejde,
som man kan klare. Den vurdering
laver en sagsbehandler i jobcentret.
Jobcentret skal sammen med dig lave
en ressourceprofil og laegge en plan
for, hvordan du kommer videre pa ar-
bejdsmarkedet.

Jobcentret vil give dig afslag pa bade
revalidering og fleksjob, hvis der er en
leegefaglig vurdering af, at behand-
ling - herunder medicin - vil kunne for-
bedre din arbejdsevne.

Jobcentret vil som regel ikke tilbyde
fleksjob, far det er afpravet, om du
kan fa revalidering.

Alle kan sgge om revalidering. Du kan
sende en ansogning til jobcen-
tret i din kommune, hvor du forklarer,

Sociale forhold
Anne Dahl Petersen,
socialradgiver i FOA

Jobcentret vil som
regel ikke tilbyde
fleksjob, for det er
afprevet,om du
kan fd revalidering.

MALENE G. HAARDER

hvorfor du gnsker hjeelp, og hvad du
ansker hjeelp til.

Du kan ogsa henvende dig til din lo-
kale FOA-afdeling, hvis du har flere
spargsmal.

[Malene G. Haarder]

Har jeg ikke krav pa sygedagpenge som los vikar?

Jeg stér pludselig uden indtaegt,
fordi jeg er blevet syg. Jeg er sosu-
assistent og er tilknyttet sygehuset
som lgs vikar. Jeg arbejder ofte i
weekender og kommer som regel op
pa ca. 25 timer om ugen. Nogle gange
kniber det med at fa timer nok. Jeg er
fuldtidsmedlem af a-kassen, men har
valgt ikke at tilmelde mig jobcentre
og sege dagpenge fra a-kassen, da
jeg hellere vil prove at fa sa mange
arbejdstimer som muligt. Sadan har
det fungeret i et par ar.

Nu har jeg faet et problem, fordi jeg
er blevet syg. Jeg har derfor henvendt
mig pa kommunens sygedagpenge-
kontor og sggt om sygedagpenge.

Kommunen har givet mig afslag. Det
kan jeg ikke forst3, da jeg tidligere har
haft en kort sygeperiode og dengang
modtog jeg sygedagpenge, fordi jeg
var dagpengeberettiget medlem af
a-kassen. Kommunen henviser til en
ny principiel afgarelse, som Anke-
styrelsen har truffet. Kan det vaere
rigtigt? Jeg har anket kommunens
afgarelse.

[Lesarbejderen]

Svar

Du er kommet i en slem knibe pa
grund af Ankestyrelsens nye princip-
afgarelse. Vimgder desveerre flere

medlemmer i FOA, som er blevet ramt
af denne nye praksis i kommunerne.
Indtil Ankestyrelsen udsendte denne
principafgerelse, kunne man fa syge-
dagpenge, hvis man ellers ville have
veeret berettiget til arbejdslasheds-
dagpenge, hvis man ikke havde vaeret
syg.

Nu kan man kun fa sygedagpenge,
hvis man fgr sygdommen indtraeder,
ogsa har veeret tilmeldt jobcentret
som ledig og sggt arbejdslashedsdag-
penge.

Det er en katastrofal eendring for lase
vikarer, som hidtil har veeret sikret
sygedagpenge, hvis de blev syge.
Lase vikarer er jo ikke sikret lan under

sygdom som de fastansatte med
manedslan. Men nu skal lese vika-
rer ogsa vaere tilmeldt jobcen-
tret, for de bliver syge for at sikre

sig retten til sygedagpenge.

FOA har rettet henvendelse til Anke-
styrelsen, da vi er uenige i Ankesty-
relsens fortolkning af sygedagpenge-
loven. Vimener, at lgsarbejdere,

som i forvejen har fa rettigheder pa
arbejdsmarkedet, skal sikres retten til
dagpenge under sygdom.

[Anne Dahl Petersen]
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tema
Kollega.-
pasllesskab

FOAereer
ekstremt sociale

Syvud afti FOA-medlemmer
laver sociale aktiviteter med
deres kollegeri fritiden, viser en
ny undersggelse.

Af Stine Mgrkeberg

Bowling. Cirkusrevy. Tupperware-demonstration. De
fleste FOA-medlemmer prioriterer sociale aktiviteter
med kollegerne hgjt. Det viser en ny medlemsundersg-
gelse, som knap 1.500 har deltaget .

Syv ud afti FOA-medlemmer siger i undersggelsen,
atde laver sociale aktiviteter med kollegerne i deres
fritid. Knap ni ud af ti mener,at det helt klart eller til
dels giver et bedre samarbejde pa arbejdspladsen. Og
syvud af ti oplever,at de trives bedre eller delvist bedre
ijobbet, nar de har mulighed foratlave noget socialt
med hinanden ind imellem.

Det mentale frikvarter

Og deter ikke overraskende,at FOAs medlemmer
leegger sa stor vaegt pa hygge med kollegerne, mener
stressekspert Thomas Milsted. Han underviser i trivsel
og forebyggelse af stress pa jobbet, og han har blandt
andet holdt kurser for offentligt ansatte i hjemmeple-
jen.

“Determin erfaring, at FOAs medlemmer har et
stgrre behov forat fgle, at de hgrer ssmmen med kolle-
gerne, end for eksempel akademikere. Mens mange
akademikere finder den stgrste tilfredshed i selve
jobbet,sd er gode kolleger meget
vigtigt for FOAs medlemmers

arbejdsglaede,” siger Thomas : Fest og fodbold
Milsted. Det laver FOAs medlem-
Men behovet for socialt sam- ?;;nmed kollegerne i fri- Dagplejerne fra Them far

ny energi, nar de gar med

veer skyldes ogsé det pres, FOAs 71% spiser middag kollegerne efter fyraften.

medlemmer dagligt udsattesfor, | 43% fejrer runde fedsels- Fra venstre: Pia Magnussen,
mener han. dage og lignende Anette Gamborg, Conny
“ 9, 1 i

Mange af FOAs medlemmer 36% dyrker motion Hosbjerg, Inge Serenseh,

h il Kisl i 34% laver noget kulturelt Anette Sgrensen,
ar et meget fysisk og psykisk i (feks. teaterbesgg og Bente Jensen,
belastende arbejde. Derforharde  : sportskampe) Karin Christensen.
brug for et mentalt frikvarter,” Kilde: FOA-undersagelsen
siger Thomas Milsted. x Det siger FOAs medlemmer
i omsociale aktiviteter med
stim@foa.dk  : kollegerne’, juni 2012
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Snakken
garderuda’

En gruppe dagplejere mgdes hver mandag og gar
ture rundt om sgerne i sghgjlandet ved Silkeborg.

Af Anni Heiberg * foto Seren Holml
Laos mere pé nwste side. =
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tema *
Kollega.-
peellesskab

Snakken
garderuda’

Deter ikke fordi, de treenger til
frisk luft. Det er heller ikke
fordi, de ikke har faet sig rgrt.
Deter fordi,det giver en helt
anden form for samver og
snak, nar man gar tur med
kollegerne i fritiden. Det
fortzeller en gruppe dagplejere
fraThem, der mgdes hver
mandag forat trave rundt om
ensg.

Denne mandag geelder det
@rnsg, og syv dagplejere
mgder klokken 18.301 travesko
og hgjthumgr. Fem af de syv
har cyklet omkring ti kilometer
foratkomme til mgdestedet
ved Silkeborg Bad.

“Selvfplgelig frister sofaen,
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men dethererogsa en god
madde atkoble af pd,” fastslar
Pia Magnussen.
“Ogdeterhyggeligtat vare
sammen med kollegerne
uden at have fokus pa bgrne-
ne. Sidste gang snakkede vi
nermest ikke arbejde,” forteel-

Det giver et helt andet
fokus og en helt anden

tere i gruppen,og de vil snak, ndr dagplejerne  hver dag.
gerne udatse omradet. Vi fr@ T:{?m Tﬂdets tit “Sadeter
. . . ugentuge traveture | . . .
skiftes tilat byde ind med fr?tideng ikke fordi, vi
enrute, og der er sger nok ikke har faet

her”

Dagplejerne gar en times
tid, og det bliver til omkring
fire kilometer. De regner med

frisk luft. Men
normalt gar viibgrnenes
tempo. Her garviivores eget
tempo og har fokus pa os selv

ler Inge Serensen. at ggre ruten leengere, for de og hinanden. Ogjeg er glad for
vil ga 12 kilo- atopdage nye steder i omra-
Skiftes til at metersammen  det,” siger Anette Gamborg, der
legge ruten . . til neste ars er én aftilflytterne.
Gledenvedatga Ladywalk. Undervejs pa ruten deles et
og snakke opda- N()]’malt gar Vvii par opskrifter, kommunalpoli-
gede de,dadevar b Udveksler tiske nyheder, kommende
til arets Ladywalk i grnenes temp 0. opskrifter og aktiviteteri dagplejen og gode
Aarhus. Her gﬁr viivores nyheder grin. De natur- og traveglade
“Detvaren Dagplejerneer  dagplejere erniigruppen, nar
rigtig god tur, og eget tempo 08 har Grgnne Spirer deerflest.
her fik vi lyst til at fokus pa os selv under Frilufts- “Vises ved Almind S¢ nzste
begyndeatga . radet og der- mandag, og vi cykler derhen!”
sammen,” siger 0g hinanden. med forpligtet  siger Pia Magnussen,da de
Conny Hosbjerg. tilatvaere ude setter kursen hjemad. »
“Viharto tilflyt- ANETTE GAMBORG, DAGPLEJER med bgrnene heiberg@reportagegruppen.dk



Vi lever som
én stor familie

Brandvaseneti Roskilde har et socialt hgjdepunkt
hver dag,som ogsa er en fordel i arbejdssammenhzng.

Af Rikke Gundersen * foto: Jorgen True

Thomas er ved at smelte
margarinen, mens Kim ggr
klar til at tilszette tre et halvt
kilo skinketern. Klaus har
taget fat pa seks kilo kartofler,
og Morten maser enebzrrene.

Pa Roskilde Brandstation er
dagens sociale hgjdepunkti
gang. Aftensmadforberedel-
sen. Hver dagkl. 16 samles
brandfolkene til madlavning
til dem selv og deres ambulan-
cekolleger, som ofte er pa
farten.

»Vilever som en stor familie,
fordivi har dggnvagter, sa
derfor skal man ogsa lave
andetend bare atarbejde

samme. Madlavningen er
vores sociale samvar«siger
beredskabsassistent Kim
Nielsen, som i dag er madans-
varlig.

Lzrer kolleger at kende
Han foler, at han leerer sine
kolleger bedre at kende ved at
mg@des over kgdgryderne. Og
detkan vare en fordel, nar
alarmklokkerne ringer.
»Nogle gange kommer vi ud
for belastende situationer, og
derfor er det vaesentligt at
vide,om de andre har det
mentalt godt,« siger bered-
skabsassistenten.

Slukker automatisk
Normalt er maden klar halv
seks, men hvis der er udryk-
ning, trykker de pa ngdstops-
knappen, og kogeblussene
slukker, sa deres kgkken ikke
enderiflammer.

Hver brandmand har sine
egne favoritretter, men der er
dog noget til felles, fortaeller
Kim Nielsen.

»Oftest er det kgd, kartofler
og sauce, men nogle gange
tager vi os sammen og laver
noget med salat«siger han. x

rikkegundersen@gmail.com

Madlavningen
ervores sociale
samvcer.

KiM NIELSEN, BEREDSKABSASSISTENT

Pa Roskilde Brandstation laver
brandfolkene aftensmad sammen
hver dag. Kim Nielsen er i gang med
at krydre kgdet, som Thomas Husom
lige har brunet. Dagens ret er ene-
beaergryde.

Sociale
aktiviteter
giver mere
forstdelse for
hinanden,
ogsd ndr man
ikke er pa
toppen.

DELTAGER T FOAS MED-
LEMSPULS, JUNI1 2012

Odder stotter

det sjove

Der kan vaere langt mel-

lem stattekroner til so-

cialt samvaer med

kollegerne i disse krise-

tider. Men i Aldreser-

vice i Odder kan

medarbejdergrupper pa

mindst tre personer fa

deekket udgifterne til et

feellesarrangement af

en trivselspulje. Forma-

let er at forebygge sy-

gefraveer.

Vil du vide mere?

Kontakt 4Aldreservice i

Odder: 87 80 32 43.

10 ideer til ander-

ledes aktiviteter

Maske kan | lade jer in-

spirere af nogle af disse

aktiviteter, som andre

FOA-medlemmer har

provet?

O Skattejagt med GPS

O Tupperwaredemons-
tration

O Fisketur

O Strikkeklub

O Cirkusrevy

O Ladywalk

O Kreativ aften

O Frivilligt socialt
arbejde

O Hyggetur - f.eks. til
Skagen

© Kolonihave, som kol-
legerne ejer i feelles-
skab

Kilde: FOAs medlemspuls,
juni 2012
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Mandehorm i dagplejen

I enverden af bleer, babyer og strikke-
pinde har mandfolkene i Odder Dag-
pleje deres eget helle: Herreklubben.

Af Stine Morkeberg * foto: Niels Age Skovbo

Jon Nilsen smider hgjre hand i
vejret og griner til gutterne fra
Odder Dagpleje, idet de triller
ned ad den sidste bakke ogind
over malstregen ved Odder
Radhus. Herreklubben har
besejret 52 kilometer pa
jernhestene.

Jorgen Jensen klasker Jon pa
skulderen.

“Detklarede visgu’ da godt.
Nu har vieddermaneme
fortjent en bajer,” fastslar han.

| | |
Picnic i
Medarbejderne
i Sundhedscenter
CeresiHorsens
mgdes flere gange

om aret til festligt
samver i fritiden.

Luften er kold, men stemnin-
gen varm, da omkring 200
medarbejdere fra Sundheds-
center Ceres i Horsens slar sig
nedigreaessetiBollerup Slots-
park for at deltage i den arlige
sommerfest. Festtgjet bestar
afbade teepper og overtgj,
men detlegger ikke en deem-
per pa humgret. En hyggelig
aften med kollegerne giver
gode snakke, og det smitter
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Tre gange om aret
De otte meend i Odder Dag-
pleje sgger tilflugt i herreklub-
ben cirka tre gange om aret.
Detskerifritiden, og de seren
fodboldkamp, spiser en god
bgf, tager i sommerhus eller pa
cykeltur. Og snakker om alt
andetend bleer og babymad.
“Narjeg er sammen med
mine kvindelige kolleger,
tenker jeg meget over, hvad
jegsiger.Tidligere harjeg

parken

positivt af pd samveeret i
hverdagen.

“Detervigtigtat se hinan-
denifritiden. Vikan finde pa
at tage ud at spise og bowle
sammen, og vi holder ogsa
sommerfest og julefrokost
hjemme hos hinanden privat,”
forteeller gruppeplanlegger
Annie Christensen.

Hun og kollegerne fra hjem-
meplejen Dagnzs sidder og
nyder den festmenu, sund-
hedscentrets kgkkener har
pakket i picnickurven.

Bedre planlegning
Deter ikke mange dage siden,
flere afkvinderne fra Dagnaes-
gruppen var sammen sidst. De
tog ibiografen forat se filmen
Det steerke kon, og sadan mgdes
medarbejderne til sociale
arrangementer en tre-fire
gange om aret.

“Jeg bliver en bedre plan-

varet pa mande-arbejdsplad-
ser, hvor man talte om fodbold
og kaldte en spade foren
spade.Sadan er det ogsa med
meandeneidagplejen, og det
harvi brug for engang imel-
lem,” siger Jon.

“Det giver positiv energi til
arbejdet,” supplerer Jgrgen.

Plads til alle
Detervigtigt for dem, atalle
mand kan veere med. Derfor
har to af dem kgrt bag cykli-
sterneien bil og sgrget for
musik at trampe til.
“Enafkollegerne har astma,
og enanden var ude af form.
Men de skulle selvfglgelig
med rundtidag,” siger Jon.
Pa den lokale bar Underhuset

legger, narjeg lerer mine
kolleger bedre atkende. Vier
alle forskellige, og nuved jeg
mere om, hvad folk er gode til
og gerne vil,” siger Annie
Christensen.

breder mandehgrmen sig,
mens gutterne godmodigt
driller hinanden. Jon skal
maske have en ny bleere inden
naeste cykellgb. Og de to i
bilen skal leere, hvordan man
slar repeat-funktionen fra pa
musikanlegget. x

En af kollegerne har
astma, og en anden
var ude af form. Men
de skulle selvfglgelig
med rundt i dag.

stim@foa.dk

“I aften har vi en nyansat
kollega med, og hun bliver
hurtigere optagetigruppen,
nar vi mgdes pa denne made,”
pointerer Annie Christensen. x

mail@anniheiberg.dk

Sommerfesten er et af de arrangementer, medarbejderne ser frem til. Her kan
man tale om alt det, man ikke nar i hverdagen.



tema
Kollega.-
paullesskab

Jon Nilsen og hans
mandlige kolleger

i Odder Dagpleje har
nedlagt 52 kilome- -
ter sammen.

gode rad
om sociale
aktiviteter:

1 Planleeg noget

Sommerfesten

styrker samarbejdet

Sociale aktiviteter med kollegerne
giver naering til trivsel og samarbejde.

Af Stine Mgrkeberg

Som bgrn marker vi det ved
mors bryst. Som voksne sgger
videtifamilien, blandt venner-
ne - og kollegerne. At hgre med
iengruppe og fgle os trygge er
heltafggrende for,at vimenne-

hvis lokummet breender, er nok
til,atvi trivesiarbejdet. Om-
vendt er det enormt frustreren-
de og stressende for os, hvis vi
tror, at kollegerne ikke vil
komme os til hjelp,” siger han.

“Ved sommerfester, bowling-
ture og lignende aktiviteter
leerer viandre sider af hinanden
atkende. Det skaber empati og
stgrre lyst til at hjeelpe hinan-
den med arbejdsopgaverne.”

forskelligt, sa der
er lidt for enhver
smag. Veer ogsa
med i aktiviteter,
der ikke siger dig
sa meget. Sa
leerer du flere at
kende og undgar
klikedannelse.

Tag hensyn til, at
nogle er til fre-
dagsbajere, andre
til kaffe og kage.
Er der alkohol pa
bordet hver gang,
kan det fa de
samme til at
holde sig hiemme.

Nogle kan have
gleede af kansop-
delte aktiviteter.
Men pas p3, | ikke
skaber en indfor-
staet omgangs-
tone, som
udelukker det
andet ken til dag-

lig.

Det kan veere rart
at bruge sociale
aktiviteter til at
leesse frustratio-
ner af, men pas
pa, at det ikke bli-
ver til en brokke-
klub.

sker har det godt. Og pajobbet Behovet for social stgtte fra Gleed dig over

er det ngdvendigt for,at vi Udvikler sammenholdet kolleger er endnu stgrre hos dem, der dukker

trives, kan samarbejde ogikke  Social stgtte kaldes det i FOA-medlemmer end hos op til aktivite-
terne og fortael

far stress.

Det mener stressekspert
Thomas Milsted, der blandt
andet har undervist offentligt
ansatte i hjemmeplejen i trivsel
og forebyggelse af stress.

“Alene fornemmelsen af, at
kollegerne vil veere der for én,

stressforskningen, nar vi som
kolleger er parate til at hjeelpe
hinanden. Og den form for
sammenhold og stgtte kan vi
bedst udvikle, hvis viind
imellem laver noget andet
sammen end arbejde, mener
Thomas Milsted.

mange andre, mener Thomas
Milsted.

“Mange af FOAs medlem-
mer har et meget fysisk og
psykisk belastende arbejde.
Derfor har de brug for et men-
talt frikvarter,” siger han. x

stim@foa.dk

de andre, at det
kunne veere hyg-
geligt at have
dem med. Men
ger det aldrig til
enpligt..

Kilde: Stressekspert
Thomas Milsted

FOA.dk
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din sundhed

Motion holder
din hjerne i form

Jeg bliver frisk
af zumba

“Musikken er dejlig, og
jeg kan lide beveegel-
serne i zumba. Nar
radioen spiller et
af vores numre,
kan jeg naesten

ikke lade veere med
at danse med,” siger
49-arige Kirsten
Steensig, social-
og sundhedshjeelper
pa lokalcentret Har-
garden i Risskov ved
Aarhus. Hun har gaet
til zumba hos FOF i et
ar, og til efteraret er
hun klar igen.
“Den yngste pa holdet eri
20'erne, den eeldste er 60,
og vi har det sa hyggeligt!
Vi griner med - og ikke af -
hinanden, nar vi laver fejl.
Og vi sveder!”
De mange trin, der skal ko-
ordineres med armbevee-
gelser og roterende hofter,
ger zumba udfordrende.
“Nogle gange leerer jeg tri-
nene hurtigt. Hvis jeg er treet,
gar der lidt tid, fer det kom-
mer. Det er som om, bade krop
og hjerne skal varmes op,” siger
Kirsten Steensig.

“Jeg bliver helt klart mere frisk i
hovedet af zumba - og af anden
motion. Bagefter har jeg over-

skud, jeg er ikke traet. Sa det
giver god mening, at vi bliver
bedre til at leere, nér vi er fy-
sisk aktive.” x

AfJonna Toft, Periskop x foto: Niels ng Skovbo * illustration: Jergen Stamp
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Fysisk aktivitet ggr dig bedre til at
bruge hjernen og lere nyt, uanset
om du er barn, voksen eller zldre,
viser ny forskning. Men du skal
motionere - det er ikke nok at ga
en tur.

Nar du treener din krop, treener du ogsa din hjerne.
Motion og fysisk aktivitet har en god effekt pa
leering, viser ny forskning: Du bliver kvikkere i
knoppen og kan Igse kognitive opgaver bedre og
hurtigere. Uanset din alder.

“Deterikke nok at bevaege sig lidt,” siger Jesper
Mogensen, professor i kognitiv neurovidenskab ved
Kgbenhavns Universitet. “Der skal ekstraordinaer
fysisk aktivitet til. For eksempel at en inaktiv person
begynderat motionere, ellerat du treener hardere
eller pden ny made.”

Motion ggr dig blandt andet bedre til at 1gse proble-
mer, teenke logisk og bruge hukommelsen.

Nogle typer motion som step-aerobic, zumba og
dans kreever koordinering. Andre kraever holdsam-
arbejde, for eksempel fodbold og handbold. Disse
motionstyper treener flere funktionerihjernen, end
hvis du blotlgber en tur. Men alle former for mo-
tion, hvor kroppen bliver varm og pulsen kommeri
vejret, har en markant, positiv effekt: De fremmer
nervecellernes formbarhed og fleksibilitet. Og dét
ervigtigt, nar vi skal lzere noget.

Desuden gger motion mangden af stoffet BDNF i
hjernen. Det sgrger for,at de velfungerende nerve-
celler bevares. Vi skal have et vist niveau af BDNF i
hjernen, hvis vi skal I#se problemer og lzere noget. x
jonna@periskop.dk




At lose
problemer

Rum-
opfattelse

Opmaerk-
somhed

©)

Hukommelse

faerdigheder

Fysisk aktivitet holder
hjernen parat og
velfungerende til at lgse
opgaver.

JESPER MOGENSEN, PROFESSOR I KOGNITIV NEUROVIDEN-
SKAB, INSTITUT FOR PSYKOLOGI, K@BENHAVNS UNIVERSITET

- Motion fremmer

laering

En reekke forskere fra Danmark og Sverige har
fastslaet, at der er en videnskabeligt dokumen-
teret sammenhaeng mellem fysisk aktivitet og
leering uanset alder. Forskerne bygger bl.a. deres
konklusion p4, at:

O fysisk aktivitet forbedrer kognitionen
indenfor en lang raekke omrader.

o fysisk aktivitet gger dannelsen af vigtige
stofferihjernen, der fremmer leering.

0 leering fremmes bedst, hvis den fysiske
aktivitet er udfordrende, varieret og
indebeerer succesoplevelse.

O fysisk aktivitet ager hjernens modstands-
evne mod den svaekkelse, som kan falge
med alder og sygdom.

Kilde: Fysisk aktivitet og Laering - en konsensuskonfe-
rence, Kulturministeriets Udvalg for Idreetsforskning.

m Vidste du ot ...

Motion forebygger demens og hjeelper hjerne-
skadede til at genvinde hjernens funktioner.

[bag om ordet]

BDNF er en forkortelse for brain-derived neu-
rotrophic factor. Det er et protein, som har be-
tydning for udviklingen af nye synapser
(forbindelser) mellem nerveceller.

[bag om ordet]
Kognition betyder teenkning og evne til at
leere og erkende.
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MEDLEMSTILBUD
TIL DIG FRA LO PLUS

TIVOLI:

NYHED
15 % RABAT PA ENTRE
0G TURPAS | TIVOLI

Har du planer om at tage i Tivoliiar?
Du far 15 % rabat pa entré og Turpas.

For at fa rabatten skal du kebe din billet hjemmefra pa
www.shoppen.tivoli.dk/lo

Tag hele familien med og oplev den fantastiske have og sla
diglesialle Tivolis forlystelser. Nyd de mange blomster og
musiktilbud eller besog én af de mange restauranter.

Laes mere pa loplus.dk/tivoli

LO PLUS
TANDFORSIKRING

Det kan veere rigtigt dyrt at ga til tandleege. Iseer hvis du skal have
nogle storre behandlinger sdsom rodbehandling, plastfyldning, kroner,
broer ellerimplantater. Derfor tilbyder vi nu LO Plus Tandforsikring til
alle medlemmer af FOA.

LO Plus Tandforsikring daekker langt de fleste af dine udgifter til
tandbehandling, lige fra de regelmaessige tandeftersyn til de mere
omfattende tandbehandlinger. S med LO Plus Tandforsikring behover
du ikke veere bekymret for, at udgifterne til tandleegen lober lobsk.

Tandforsikringen koster 620 kr. om aret.
Den daekker tandlzegeudgifter op til 30.000 kr. om aret.
Du skal dog selv betale de forste 3.000 kr.

Laes mere pa loplus.dk/tand




Husk at dit medlemskort til FOA
ogsa er dit LO Plus rabatkort.

For du handler — tjek loplus.dk

NANNA XL: 99, \
SUMMERTIME... RABAT f

Sommeren er over os og du kan stadig nd at gore en
god handel med de sidste udsalgsvarer.

De nye efterarsvarer er allerede begyndt at komme hjem,
sa kom ind til Nanna XL og find din nye ynglings farve.

INanna XL finder du et bredt udvalg af forskellige maerker
i str.42-56 og de vil gore deres bedste for at vejlede dig.
Husk at de giver dig 9% LO Plus rabat - ogsa pa udsalg

Du finder Nanna XL her: Fyn—0dense, Jylland - Brabrand,
Esbjerg, Herning, Kolding og Randers, Sjzelland - Ballerup,
Glostrup, Kebenhavn S, Naestved og Nykebing F. Mhenzi monstret top 200 kr.

M[Findesikkeialleafdelinger)

Laes mere pa loplus.dk/nannaxl

Praktiske oplysninger

1. Hardumistet dit medlemskort til FOA
—og dermed ogsa dit LO Plus rabatkort
—kan du bestille et nyt pad 70 10 20 60 eller
pa loplus.dk/genbestilkort.

2. Paloplus.dk kan du fa overblik over alle de
steder, du kan fa rabat

3. Dukanvelge at opgradere dit medlemskort
til FOA til et LO Plus Guldkort, som bade er
et medlems-, rabat- og betalingskortiet og
samme kort.
Seog om L0 Plus Guldkort pa loplus-guldkort.dk

4. Tilmeld dig nyhedsbrevet fra LO Plus pa
loplus.dk/tilmelding og bliv labende opdateret
om nye steder, hvor du kan fa rabat.

Hver maned treekker LO Plus lod om et gave-
kort pa 1.000 kr. blandt alle tilmeldte.

TIMARCO: o
MIN. 10 % RABAT PA BJORN BORG M.M.

Som medlem af FOA far du minimum 10 % rabat i webshoppen Timarco.dk som har
specialiseret sig inden for undertej og badetoj til bade kvinder og maend.

Hos Timarco.dk finder du et stort udvalg af kendte markevarer bl.a.:

e Abecita ® Bjorn Borg © Calida ® CalvinKlein ® Casall ® Champion e Chantelle

e Emporio Armani ® GANT e Havaianas ® JBS e Shock Absorber e Sloggi ® Speedo
e StaylnPlace e Tommy Hilfiger ® Triumph ¢ Wonderbra

Sadan far du rabat hos Timarco.dk:
Bestil direkte pa timarco.dk og log ind med kampagnekoden LODK
sa far du automatisk rabatten.

Laes mere pa loplus.dk/timarco

COMPUTERCITY:
DEN NYE IPAD

16 GB WiFi, 9.7” Retina-skaerm, kamera for

og bag, 1080p HD videooptagelse og op til
10timers batteritid. Veelg mellem hvid og sort
model.

Sadan far du rabat hos ComputerCity:
L0 Plus kort: Vis dit kort i butikken og
fa rabatten pa stedet
L0 Plus Guldkort: Automatisk rabat ved betaling

Laes mere pa loplus.dk/computercity




a~kassen

Dagpengeregler /

Satser /

Blanketter /

Callcenter /

Pjecer /

Opdateringer  /

Service

Hver flerde har haevet efterlgnnen

Knap 27 procent af FOAs A-
kasses tidligere og nuvaerende
medlemmer har pr. 10. maj
faet udbetalt efterlgnsbidra-
get. De 26.586 personer har
samlet faet udbetalt et belgb
pa1.171.379.468 kr.
Deterendnu for tidligt atlave

Til efterlonnere

Hvis du er efterlgnner og far pen-
sion udbetalt lgbende, er det
meget vigtigt, at du sender pen-
sionsspecifikationen til a-kassen
hver gang, pensionen stiger, eller
du f&r en engangsbonus.

22. juli
kan du udfylde naeste ydelseskort
pa www.foa.dk.

Udbetalingsmeddelelsen
kan ses pa hjemmesiden
www.foa.dk/udbetalingsmed
delelse. Du bliver bedt om at
logge dig ind farst. Du kan bruge
dit NemiID. Hvis du ikke har et
NemlD i forvejen, kan du bestille et
pa nemid.nu.

en precis prognose over, hvor
mange der valgerat fa udbe-
talt deres efterlgnsbidrag og
dermed treeder ud af ordnin-
gen. Selvom efterlgnsboomet
bestemt har lagt sig, har man
heltindtil den 1.oktober 2012
til at beslutte sig.

Deyngre haver efterlonnen
Deter ikke overraskende de
yngre argange, der er mest

tilbgjelige til at haeve efter-
lgnsbidraget. Den gruppe,
hvor flest har sagt farvel til
efterlgnnen, er de 32-39-arige
med 50,5 procent. x

pa www.aksamvirke.dk.

Antal personer Andel Belgb pr. person
i gennemsnit
Under 40 ar 9.958 476 % 16.853
40-49 ar 12.839 38,7 % 53.791
50-59 ar 3.789 8,5 % 62.471
lalt 26.586 26,9 % 44.060

Sadan ger du, hvis du bliver syg

Hvis du bliver syg, mens du er
ledig, skal du have sygedag-
penge frakommunen i stedet
for dagpenge fra os.

Sygemelding

Pa din fgrste sygedag skal du
melde dig syg pa MIN SIDE
pawww.jobnet.dk. Du kan

nemlig f@rst fa sygedagpenge
fraden dag, du har sygemeldt

dig. Hvis du ikke har mulighed

forat ga pa Jobnet, skal du
kontakte a-kassen eller job-
centret pa din fgrste sygedag.

Raskmelding
Du skal bade give jobcentret

og a-kassen besked, nar du
bliver rask igen. Det er vigtigt,
at du raskmelder dig forste
dag, du errask, da vi fgrst
udbetaler dagpenge igen, fra
den dag du er raskmeldt. x

Nyt job?
Find dit nye job pa FOA Job
via www.foa.dk/akassen

Ring 46 97 10 10

- hvis du har brug for hjeelp uden
for a-kassens normale abningstid.
Callcentret har abent alle hver-
dage 16-20.

Jobsagningsskema

Du kan printe et jobsggnings-
skema fra siden www.foa.dk/a
kasse/raadighed-jobsoegning

Pa foa.dk/a-kasse kan du leese
seneste nyt inden for
a-kasseomradet

Af Mette Wiederholt Pedersen

Seks ugers uddannelse

Den fgrste tid du er ledig, har
durettil at tage 6 ugers vok-
sen-eller erhvervsuddannelse
efter eget valg. Det kan f.eks.
vaere, du vil kvalificere dig
yderligere inden for dit fag-
omrade. Eller maske vil du
snuse til et nyt omrade, fordi

du overvejer at skifte fag.

Hvilke begrensninger er
der?

Der er dog ikke frit valg pa alle
hylder. F.eks.er der begraens-
ninger for, hvilke uddannelser
dukan tage, hvis du i forvejen

har en videregdende uddan-
nelse. Men for de fleste ledige
erde 6 ugers selvvalgt uddan-
nelse et rigtig godt tilbud. »

A-kassens callcenter - en udvidet service til dig

Hvis du har brug for at kontakte a-kassen uden for normal abningstid, kan du ringe til
vores callcenter pa telefon 46 97 10 10. Vi har abent mandag til fredag kl. 16-20.
Her kan du fa hjeelp, nar du har brug for det. Pa FOAs hiemmeside - foa.dk

- kan du finde svar pa de spergsmal, der oftest stilles til a-kassen.
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Tjek pa din overenskomst

Nu kan du leese om indholdet i
din overenskomst i et sprog, der
er til at forsta.

Vi har taget paragrafferne i FOAs
mange overenskomster og skrevet
dem om til almindeligt dansk.

Vi kalder det Overenskomst-tjek,
og du finder det pa foa.dk.
ron

L]
FAGOGARBE]DE

Sadan ger du

med.

Kontakt

OVERENSKOMST
TEK

M Du finder Overenskomst-tjek pa www.foa.dk.

B Nar du logger dig ind pa ‘Mit FOA" med medlemslogin eller nemID,
far du adgang til Overenskomst-tjek.

B Du kommer ind pa din personlige side, hvor du kan laese om den
overenskomst, der geelder for dig.

Kun kommuner og regioner
Overenskomst-tjek forteeller om FOAs overenskomster med kommu-
ner og regioner. Overenskomster med private firmaer er endnu ikke

FOA tager gerne imod forslag til forbedringer.
Send til orha001@foa.dk.

> =1 -3
1 B B B

B

Teknik og Service
Forbrugergruppen for Teknik og Service holder &rsmgde
mandag den 17. september 2012 i PenSam.

Kost og Service
Forbrugergruppen for Kost og Service holder arsmgde
mandag den 1. oktober 2012 i PenSam.

Ledere
Forbrugergruppen for Ledere holder arsmagde
tirsdag den 9. oktober 2012 i PenSam.

Paedagogisk sektor
Forbrugergruppen for Peedagogisk sektor holder drsmgde
torsdag den 11. oktober 2012 i PenSam.

Social og Sundhed
Forbrugergruppen for Social og Sundhed holder darsmgde
onsdag den 24. oktober 2012 i Nyborg.

Har du forslag til dagsordenen, skal du sende
dem senest 30 dage for mgdet afholdes til
PenSam, Ledelsessupport, Jargen Knudsens
Vej 2, 3520 Farum.

Hvis du vil deltage i arsmadet i din pensions-
ordning, skal du tilmelde dig senest fem dage
for madet. Det gor du ved at sende en mail til
lew@pensam.dk eller ringe pa tIf. 44 39 31 33.
Alle deltagere far materiale tilsendt.

Du kan ogsa se indkaldelsen til arsmgdet pa

PenSam's hjemmeside www.pensam.dk
senest 10 dage for mgdet afholdes.

FOA.dk
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Starre underskud
end forventet

FOA fik et underskud pa 14,6 millioner

kroneri2011.

FOAkomudaf2011 med et under-
skud pé 14,6 millioner. Arsagen til
underskuddet er et faldende med-
lemstal og dermed faldende kontin-
gentindtaegter. Samtidig har for-
bundets vaerdipapirer givet et
mindre afkast end forventet pa
grund af finanskrisen.

Dereren god balance i forhold til
udgifterne, hvor flere poster viser et
mindre forbrug end forventet. De
stgrste besparelser var pa mgdeom-

kostninger, FOA Kommunikation,
gvrige aktiviteter og afskrivninger.

Forbundsregnskabet omfatter
bade den Igbende drift af forbund
og administrationen af FOAs a-
kasse, tillidsrepreesentantuddannel-
sen med videre, Strejkefonden og
Kursuscenter Rgsnaes.

Vil du vide mere om regnskaber-
ne, er du velkommen til at henven-
de digidin afdeling.

Mgdeomkostninger

Afskrivninger |

Kontingentudgifter

Administration

5

Lanomkostninger / .

Regnskab (1.000 kr.)

Medlemsaktiviteter

/

FOA Kommunikation

@vrige aktiviteter
herunder bevillinger

Kontingentindtaegter 248.768
Administrationshonorar fra FOAs a-kasse 132.190
AKUT-fondsrefusion 120.260
Andre indtaegter 36.154
Indtaegterialt 537.372
Mgdeomkostninger 13.456
Medlemsaktiviteter 128.015
FOA Kommunikation 20.069
@vrige aktiviteter herunder bevillinger 27.336
Lenomkostninger 188.385
Administration 128.973
Kontingentudgifter 47.345
Afskrivninger 24.237
Udgifterialt 577.816
Finansielle poster 25.795
Underskud -14.649



Opskrifter og gode rad til ordentlig mad i hverdagen.
I denne maned handler det om spinat, der erisason

netop nu.

Manedens ravare:

Spinat

De sma, glatte blade kaldes babyspinat. De starre
og krusede blade med en grovere stilk, der skal fjer-
nes fra bladet, smager ofte af mere.

Spinatbladene skal skylles grundigt i koldt vand -

ofte i flere hold vand - til de er fria
Lad dem dryppe godt af.

f jord og sand.

De sma, fine blade kan bruges ra i salater. De grove,
starre spinatblade skal dampes eller koges, men
kunikort tid for at bevare farve og struktur. | stedet
for frisk spinat kan man bruge frossen, der blot var-
mes igennem.

Madpandekager med spinat og rygeost

Madpandekager: (ca.10 stk.)
O 3eeg

O 1 tsk. groft salt

0 75 g fuldkornshvedemel
0O 125 g hvedemel

O ca.4dlmeelk

O smer til stegning

Fyld:

500 g frisk spinat

1log

2 spsk. olivenolie

2-3 fed hvidleg

6 tomater

1 dase kogte kikeerter

(ca.3-4d)

175 g rygeost (uden

kommen eller purlag) eller

fladeost naturel

O salt og friskkveernet peber

0 1 tsk. stedt allehande eller
revet muskatngd

000000

o

O Pisk eeggene sammen med salt
og mel, til det er uden klumper.
Tilseet meelk lidt ad gangen og
pisk dejen jeevn. Stil i keleska-
bet, mens fyldet gares klar.

O Skyl spinaten i koldt vand, til
den er fri af jord. Hiv de grove-
ste stilke af - eller tg frosne
spinatblade op.

O Skeer loget i tynde bade. Pil og
knus hvidlgg. Skaer tomaterne
i tern. Dryp kikeerterne af i en si.

O Pisk pandekagedejen igennem
og tilsaet evt. lidt mere maelk.
Haeld dejen i en kande.

O Varm panden godt op og smelt
en klat smgr pa den. Heeld ca. %2
dl dej pa panden og steg pande-

kagen lysebrun et par minutter
pa begge sider. Hold pande-
kagerne varme.

Lav fyldet feerdigt. Steg lagene
klare i olivenolie i en rummelig
gryde. Tilseet hvidleg og der-
efter tomat og steg et par mi-
nutter. Skru op for fuld blus.
Kom spinaten og kikeerter
gryden og lad spinaten falde
sammen. Lad gerne lidt af vae-
sken fordampe - eller haeld lidt
fra. Rer rygeost i og smag til
med salt, peber og enten alle-
hande eller muskatngd.

Fold pandekagerne om fyldet
0g spis dem varme.

Af Katrine Klinken x foto: Thomas Hergaard

foto: Colourbox

mad med
klinken

Katrine Klinken er
fagleert kok og er-
neerings- og hus-
holdningsgkonom
og arbejder som
madskribent for
flere magasiner.
Hun har skrevet
en stribe kogebgger
for barn og voksne.

Forlaeng bzerrenes holdbarhed
Det er hgjsaeson for baer. Holdbar-
heden af blgde jordbeer, hindbeer eller
brombeer kan forleenges ved at
drysse med sukker og saette dem

i keleskabet. Er de naesten udsmat-
tede, kan de koges med lidt vand og
lige s& meget sukker som beer til saft
eller sirup, der sis. Fortynd med vand
og evt. lidt citronsaft til passende
smag, nar saften skal nydes.

Smag maden for du drysser salt i
Salt er vigtigt i maden for, at den har
smag. Salt udvindes af saltaflejringer
i undergrunden og fra havvand.

Mad, der ikke indeholder salt, smager
meget kedeligt, mens oversaltning
kan gare maden uspiselig. Smag pa
maden, for du drysser den med salt

- maske er det bare en darlig vane.
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Frederikssund
Seniorklubben. 19. sept.
kl. 13.30: Mit liv som hus-
mandskone i gamle dage
- Solveig Bahn Christen-
sen fra husmandsstedet
i Andelslandsbyen Ny-
vang i Holbaek fortaeller
om sit liv. Besgg andels-
landsbyen efterfalgende,
den er virkelig et besgg
veerd!

Guldborgsund
Teknik-Kost- og Servi-
cesektoren. 1. sept. er
der udflugt til Keben-
havn, hvor vi skal se DR-
Byen. Sektoren giver
kaffe og brad i bussen
og frokost senere, drik-
kevarer er for egen reg-
ning. Turen er med
ledsager - pris: 100 kr.
pr. person. Afgang fra
cementen kl. 9.30,
hjemkomst kl. 22.301
Nykebing. Tilmelding pa
46 97 17 50 senest 14.
aug. Se mere pa afdelin-
gens hjemmeside.

Midtsjeelland
Ringstedkontoret hol-
der lukket pa grund af
ferieiuge 29 og 30. 18.
Aug.: Kebenhavns Zoo.
Vi starter fra FOA-huset
i Slagelse kl. 16, og der
er opsamling i Sorg og
Ringsted. Kaffe, gl, vand
og sandwich i bussen.
Rundvisninge fra kl.
18.15 til kL. 20.15. Maks.
50 personer. Priser:

FOA-afdelinger

FOA - Fag og Arbejde
Staunings Plads 1-3
1790 Kabenhavn V.

Telefon: 46 97 26 26
Telefax: 46 97 23 00
foa.dk

Kontortid:

Mandag-torsdag: 8:30-16:00

Fredag: 8:30-15:00

FOA-medlemmer: 175
kr. Ledsager: 200 kr.
Born 3-11 ar: 175 kr.
Bern under 3 ar: gratis.
Tilmelding senest 20.
juli. 20. Sept. kl. 18-21:
A-kassen holder mgde
om efterlgn. Tilmelding
senest 13. sept. Der er
sandwich og al/vand.
Ledsager er velkom-
men. 4. okt. kL. 18.30:
Ole Haekkerup forteeller
om sit spaendende liv
og en forteelling fra en
dag i Folketinget. Der
serveres gl, vand og
sandwich. Arrangemen-
tet foregar pa Japanvej
2iSlagelse og er gratis.
Du er velkommen til at
tage en ledsager med.
Tilmelding senest 5.
sept. Juletur med Kan-
dis. 7.-9. dec. karer vi
mod Tyskland. Vi bor pa
Resort Van der Valk i
Tyskland. Du kan til-
melde dig efter 5. juli.
Tilmelding og betaling
til Gunner Olsen pa 50
92 58 72. Priser: Med-
lemmer: 1.298 kr. Led-
sager:1.698 kr. Ring til
Gunner for naermere op-
lysning. Mere om turen
pa foa.dk/midtsjaelland.
Julekoncert med Stig
Rossen planlagt til 12.
dec. Mere i naeste blad,
men seet allerede nu
kryds i kalenderen. Der
bliver en kulturtur til
Rumaenien fra 1.-12. juni
2013.

Efterlons- og senior-
klubberne - Slagelse.
29. aug. kerer vien tur
til Neestved, hvor vi sej-
ler en rundtur med
baden Friheden. Turen
varer 2 timer og 20 mi-
nutter med kaffe/te og
lagkage om bord. Deref-
ter tager vi til rundvis-
ning pa vi Herlufsholm
Kostskole. Afgang fra
Japanvej 2 i Slagelse kL.
11.45 og Fuglebjerg Hal-
lenkl. 12.10. Pris: Med-
lemmer 200 kr.
Ledsager: 250 kr.. Til-
melding og betaling til
kontoret fra 11. juni.
Sidste frist for tilmel-
ding 7. aug. Maks. 50
deltagere (forst til
melle-princippet).

Efterlon- og Senior-
klubben Ringsted. 6.
sept. kl. 14: En af vores
egne, Tage Rasmussen
fra Sneslev, kommer og
forteeller om amatarte-
atret i Sneslev. 4. okt.:
Levfaldstur, hvor vi skal
hen vides ikke endnu.
Mere om det i neeste
blad. 1. nov. kl. 13.30
har vi generalforsam-
ling, efterfelgende er
der bankospil. Husk en
pakke til ca. 25 kr. 6.
dec. holder vijulefrokost
-mereibladet senere.

Odense
Afdelingsgeneralfor-
samling 3. okt. kL

19.30: Her kreeves ikke
tilmelding. Underhold-
ning kl. 17.30 og spis-
ning kl. 18.301i
Marienlystcentret, Win-
delsvej 138, Odense C.
Dagsorden iflg. lovene.
Indkomne forslag skal
veere afdelingen skrift-
ligt i heende senest 19.
sept. kl. 12. Ved person-
valg kan der ved frem-
mgde i afdelingen i
abningstiden, eller efter
aftale, skriftligt afgives
stemme fra 27. sept.-3.
okt. kl. 12. Regnskab
kan afhentes i afdelin-
gen fra 19. sept. Tilmel-
ding til spisning: tlf. 46
971800 eller
www.foa.dk/odense se-
nest 26. sept.

Seniorgruppe D. 9. aug.
kL. 14, Toldbodgade 5-7:
Vivil sammen gen-
nemga det nye pro-
gram. Frede vil
endvidere vise Don
Olsen kommer til byen
med bl.a. Dirch Passer
og Buster Larsen. Kom
og fa en hyggelig efter-
middag. 16. aug. kl. 14:
Se bisonokser pa Euro-
pas starste bisonfarm,
Tokkerodvej 24, Morud.
Vi afslutter turen med
kaffe og kage. Tilmel-
ding senest 9. aug. pa
66 18 82 08. Karselsvej-
ledning: Ditlevsdal Bison
Farm er ca. 10 min. fra
E20, afkarsel 54 Vissen-

bjerg/Sendersg. 13.
sept. kl. 12.30, Toldbod-
gade 5-7.: Bankospil
med amerikansk lotterii
kaffepausen. Vimades
og spiser den med-
bragte madpakke. Ban-
kospillet begynder kl.
13.30. @nskes efterars-
programmet tilsendt pa
mail, s& kontakt
sonja_knud@web
speed.dk

Seniorgruppe Y. Vi star-
ter efter ferien 28. aug.
kl.10-13 med hygge-
banko med 48+4 gevin-
ster. Der er kaffe og
smakager. Medbragt
mad kan spises efter
spillet. @l og vand kan
kabes. Indbetaling kl.
9.30-10i Store sal, Ve-
sterbro 120: Odense
Teater 120 kr., Sort sol
medl. 300 kr. og ikke-
medL. (hvis der er plads)
425 kr. og tilmelding til
feellesklub. 11. sept. kl.
9.50-?: Rundvisning pa
Odense Teater v. Peter
Withmark, der forteeller
om arbejdet bag kulis-
serne. Bagefter mades
vi ved Restaurant Malet
teet ved teatret og far
Wienerschnitzel med til-
behgr. Drikkevarer for
egen regning. Der kan
deltage 30 til teatret,
men 40 til Malet. 25.
sept. kl. 10-12 bliver der
i Senior Shoppen vist
nye kollektioner. Der

skal bruges 4 modeller,
som skal vaere klar kL. 9,
snak med Else. Indbeta-
ling kl. 9.30-10. Bestil-
ling af smarrebrad til 20
kr. pr. stk. til filmafteni
Store sal Vesterbro 120.
28.sept. kl. 17-23 er
der filmaften fra ferie-
turen pa Kreta. Vihyg-
ger med smarrebrgd og
billeder. Du er ogsa vel-
kommen, selvom du
ikke var med. Vand og gl
kan kebes, snaps og vin
ma tages med, og klub-
ben giver kaffen. Det fo-
regar i Store sal,
Vesterbro 120. Ledsa-
ger kan deltage, hvis
der er plads.

Roskilde
Afdelingen har - udover
sommerudflugten 12.
juli til BonBon-Land og
rabatbilletter til Cirkus
Arena 12.0g13. aug. -
skaffet rabatbilletter til
Cirkusland ved Slagelse
24.juniog 1. aug. for
FOA-medlemmer med
familie. Med FOAs rabat
kan | komme ind for 149
kr. pr. billet. Laes mere i
FOA Roskildes fagblad
eller pa www.foa-
roskilde.dk

Silkeborg-
Skanderborg
Pensionsradgivning Sil-
keborg. En pensionsrad-
giver fra PenSam vil
veere til radighed pa

Holbaek: 46 97 14 00

FOA-afdelinger:

Afd.1: 4697 11 00
foal@foa.dk

Bornholm: 46 97 33 13
bornholm@foa.dk
Brgnderslev: 46 97 10 30
broenderslev@foa.dk
Esbjerg: 76 10 93 50
esbjerg@foa.dk
Frederikshavn: 46 97 11 70
frederikshavn@foa.dk
Frederikssund: 46 97 12 00
frederikssund@foa.dk
Guldborgsund: 46 97 17 50
guldborgsund@foa.dk
Herning: 46 97 12 60
herning@foa.dk

Hjerring: 46 97 13 46
hjoerring@foa.dk
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holbaek@foa.dk
Holstebro: 46 97 14 14
holstebro@foa.dk
Horsens: 46 97 14 55
horsens@foa.dk
Kolding: 46 97 15 76
kolding@foa.dk

KLS: 46 97 15 00
kls@foa.dk

Kage: 46 97 16 00
koege@foa.dk
Lillebeelt: 46 97 36 10
lillebaelt@foa.dk

LFS: 35 44 45 46
fs@lfs.dk

Lolland: 46 97 30 00
lolland@foa.dk

Mariagerfjord: 98 51 21 11
mariagerfjord@foa.dk
Midtsjeelland: 46 97 19 70
midtsjaelland@foa.dk
Nordsjeelland: 46 97 33 90
nordsj@foa.dk
Nordvestsjeelland: 46 97 14 77
nordvestsj@foa.dk

Odense: 46 97 18 00
odense@foa.dk

Randers: 46 97 19 00
randers@foa.dk

Roskilde: 46 97 19 90
roskilde@foa.dk
Silkeborg-Skanderborg:

46 97 20 20
silkeborg-skanderborg@foa.dk



FOA Kontoret, Dalgas-
gade 24, Silkeborg. Traef
aftale om tidspunkt pa
46 97 20 20.
Pensionsradgivning
Skanderborg. En pen-
sionsradgiver fra Pen-
Sam vil veere til radig-
hed pa vores kontor i
Skanderborg. Treef aftale
om tidspunkt pa 44 39
3331.

Kontoret i Skanderborg
holder lukket 5. juli-9.
aug. Al henvendelse
skal ske til kontoret i Sil-
keborg. Der kan traeffes
aftale pa 20 97 20 20.

Social- og Sundheds-
sektoren. Sektoren ind-
byder til kursusaften -
Madet med fjenden,
hvor du vil leere, hvor-
dan du konfliktsorterer,
sa du bade er tro mod
dig selv og far lgst kon-
flikten. Kurset afholdes
30. aug. kl. 17-20 i FOA
Huset, Dalgasgade 24,
Silkeborg. Ift. let trakte-
ment er tilmelding nad-
vendig senest 15. aug.
pa 46 97 20 20.

Senderborg
Seniorklubben. 2. aug.
klL.14, FOA, Damgade
104: Betalingsmade for
dagtur til Fang. Klubben
giver kaffe og bred - til-
melding ikke ngdvendig.
9. aug.: Bustur til Fang -
afgang kl. 8 ved Politi-
stationen, Sgnderborg.

Visejler kL. 10.30. Hiem-
komst ca. kl. 20.30. Mid-
dag pa Senderho Kro,
kaffe pa Fang Krogaard.
Turen er med guide.
Pris: 500 kr. for medl. og
670 kr. ikke-medlem-
mer. Tilmelding senest
27. juli. Aktivitetsnr.
9741-12-20-13.13.
sept. kl. 13: Besgg pa Li-
ving Lab - Sgnderborg
Kommunes Hjaelpemid-
delcentrali Vollerup.
Det er en kar selv-tur!
25 kr. for kaffe med
brad. (ret til aendring).
Tilmelding 2. aug.-7.
sept. Oplys om | karer
selv, eller om | skal kere
med én af os andre. Og
husk en skilling til
chaufferen! Aktivitets-
nr. 9741-12-20-14.

8. okt. kl. 9.30-12, FOA,
Damgade 104: Pc-kur-
sus om NemiD - 25 kr.
kun for medlemmer! Til-
melding 3.-28. sept. Ak-
tivitetsnr. 9741-12-20-
15.18. okt. kl. 14.00,
FOA, Damgade 104:
Fremtiden er ikke hvad
den har veeret. Mogens
Aastrup kommer og un-
derholder pa en sjov
made om fremtiden.
Medlemmer: 50 kr., ikke-
medlemmer: 60 kr. Til-
melding 10. sept.-12.
okt. Aktivitetsnr. 9741-
12-20-16. 22. okt. kL.
9.30-12, FOA, Damgade
104: Pc-kursus om
NemiID - 25 kr. - kun for

medlemmer! Tilmelding
10. sept.-8. okt. Aktivi-
tetsnr. 9741-12-20-17.
8. nov. kl. 14, FOA, Dam-
gadel04: Lotto om bl.a.
kadpakker sidegevin-
ster. Medlemmer: 30 kr.,
ikke-medlemmer: 40 kr.
Inkl. kaffe og en plade.
Ekstra plader: 5 kr. Til-
melding 15. okt.-2. nov.
Aktivitetsnr. 9741-12-
20-18. 22. nov.: Juletur
til Tivoli, Streget, og
maske Folketinget. Ma-
detid og pris falger. Se
mere i fagbladet, FOAs
nyhedsbrev eller hjem-
mesiden. Tilmelding 15.
okt.-12. nov. Aktivi-
tetsnr. 9741-12-20-19.
6.dec. kL. 12.30, FOA,
Damgade 104: Julefro-
kost. Pris folger. Se
mere i fagbladet, FOAs
nyhedsbrev eller hjem-
mesiden. Tilmelding 15.
okt.-23. nov. Aktivi-
tetsnr. 9741-12-20-20.
Husk at oplyse cpr-nr.,
tlf.nr. og aktivitetsnr.

om arrangementerne
pa foa.dk/fagbladet/
ekstra

Senderjylland
Seniorklub. Sommerfe-
rie i juli. Besgg pa Sgn-
derborg Slot 14. aug. kl.
14. Samkarsel fra FOA
Radekro kl. 13. Ikke-
medlemmer 50 kr. Til-
melding til afdelingen
tlf. 46 97 35 00. senest
6. aug. Besgg pa Natur-
maelk i Broderup 11.
sept. kl. 14. Samkarsel
fra FOA Radekro kl. 13.
Ikke-medlemmer 40 kr.
Tilmelding til afdelingen
tlf. 46 97 35 00. senest
4. sept. Arsprogram kan
fas i afdelingen i Rade-
kro. Fremover koster
kaffen 20 kr. for med-
lemmer og 30 kr. for
ikke-medlemmerr. Ikke-
medlemmer skal betale
entré ved arrangemen-
ter.

Medlemspulsen

Hver maned traekker vi lod blandt
deltagerne i FOAs medlemspanel, Medlems-
Pulsen. Hovedpreemien er et weekend-
ophold for to pa et Comwell-hotel i Danmark.

Se denne maned vindere pa
www.foa.dk/fagbladet/ekstra

Du kan tilmelde dig MedlemsPulsen pa
www.foa.dk/medlemspulsen

Skive: 46 97 20 80
skive@foa.dk

Social- og Sundhedsafdelingen
sosu@foa.dk 46 97 22 22

Sydfyn: 46 97 27 27
sydfyn@foa.dk

Sydsjeelland: 46 97 28 00

sydsj@foa.dk

Senderborg: 46 97 34 00
soenderborg@foa.dk
Senderjylland: 46 97 35 00
soenderjylland@foa.dk
Thisted-Morsg: 46 97 29 00
thistedmorsoe@foa.dk

Varde: 75 21 01 00
varde@foa.dk
Vejle: 75 82 52 88
vejle@foa.dk

Viborg: 46 97 30 30
viborg@foa.dk

Aalborg: 46 97 31 31
aalborg@foa.dk

Arhus: 89 36 66 66
aarhus@foa.dk

Lokalkontor i Odder: 86 55 21 40

PMF-afdelinger:

PMF afd. 1: 46 97 31 01

pmf-afdl@foa.dk

PMF afd. 4: 43 71 66 90

pmf-afd4@foa.dk

FOA/PMF Kbh. Syd: 46 97 28 50
kbhsyd@foa.dk

PMF Fyn: 46 97 1313
pmffyn@foa.dk

PenSam

Jorgen Knudsens Vej 2
Postboks 282

3520 Farum

Telefon: 44 39 39 39
Telefax: 44 39 39 40
pensam.dk
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Dit fagblad i fire versioner
Vidste du, at dit fagblad
udkommer i fire forskellige
versioner?

Der er en version til hver af FOAs
fire sektorer: Pa forsiden everst
til venstre star der, hvilken ver-
sion af bladet der er tale om.
Hvis du far en forkert version
af bladet, sa giv besked til din
lokale FOA-afdeling.
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Af Merete Nielsen og Maj Dahl-Rasmussen

50

quizzen

Kan du
dit
fagblad?

Vaer med i lodtrasknin-
gen om et gavekort til
CoopDanmark tilen
veerdi af 250 kroner.

Vi traekker lod blandt

de indsendere, der har
svaret rigtigt pa flest
spargsmal. Du finder alle
svar i dette nummer af
Fagbladet FOA.

Send dit svar til: brev-
kasse@foa.dk senest
den 30. juli.

Du kan ogsa besvare
quizzen online pa
foa.dk/quiz

Kun medlemmer af FOA
kan deltage i lodtreek-
ningen.

Vinder af quizzen i
Fagbladet FOA nr. 6
blev Heidi Jensen,

1. Hvor mange af FOAs
medlemmer mener, at
sociale aktiviteter pa
jobbet forbedrer samar-
bejdet?

A.4udaf 10

B. 7ud af 10

C.9udaf 10

2. Hvad laver flest FOA-
medlemmer med deres
kolleger i fritiden?

A. Dyrker sport

B. Spiser middag

C. Laver noget kulturelt
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3. Hvor mange af FOAs
medlemmer er moderat
eller svaert overvaeg-
tige?

A. 40,2 procent

B. 46,6 procent

C. 51,8 procent

4. Pa Spentrup-Mollevang
Plejecenter er man
begyndt at tilbyde de
fastansatte...

A. Traening i arbejdstiden

B. Sund mad i kantinen

C. Ekstra fridage

Odense.

det sker 1.juli

i juli- FOA gér i luften med en
au gust lederportal til ledere i

Region Sjeelland med
rad og vejledning om
arbejdsmiljg, ledelse
mv.

Lees mere
www.foa.dk/leder-
sjaelland
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22, juli
Ydelseskort kan indsen-
des til a-kassen

29. juli

Sommerens varmeste
dag? Veer klar med sol-
creme og isvand!

5. Lene Sloth Nielsen har
efter en skulderskade faet
en erstatning pa...

A. 1 million kroner

B. 1,5 millioner kroner
C. 2,5 millioner kroner

6. Hvor mange af FOAs
medlemmer er positive
over for, at 12 uger af
barselsorloven skal
oremarkes faderen?
A. 46 procent

B. 51 procent

C. 57 procent

7.1denne maned af 'Sperg
los’, kan du fa svar p3,
om...

A. Havegryn er en god start pa
dagen

B. Cornflakes giver ustabilt
blodsukker

C. Det er bedst at droppe frugt
om morgenen

19. august
Ydelseskort kan indsendes
til a-kassen

8. Vier gaet taet paet af
billederne i dette nummer
af Fagbladet FOA. Kan du
se, hvad det forestiller?

A. Et udsnit af enrose

B. En cykeltrgje

C. Billede fra teaterforestillingen:
Heksen med den lange naese

9.1denne maned skriver
Klinken, at blode baers
holdbarhed kan forlaenges
ved at...

A. Heelde citronsaft over dem

B. Drysse dem med sukker og
stille dem i kaleskabet

C. Give dem en tur med stavblen-
deren

23. august

Sidste frist for tilmel-
ding til Landsmgde
for neurofysiologi-
assistenter 2012.
Madet afholdes 19.-
21. september pa
Hotel Frederik i Sla-
gelse.

Lees mere pa
www.foa.dk

23. august

Sidste frist for tilmel-
ding til Kommunernes
Netvaerksdage om gren
omstilling. Arrangemen-
tet foregar i Kolding.
Laes mere pa
www.kl.dk -
arrangementer



ER DU VED AT DRUKNE | PRISSTIGNINGER?
— SA FLYT DINE FORSIKRINGER TIL OS

IKKE FOR ALLE

Fuld tryghed. Bare billigere

Hvad er en forsikring vaerd, hvis en stjdlet cykel
eller vand i keelderen ender i papirarbejde,
tovtraekkeri og dyr selvrisiko? For ikke at tale om
drypvise prisstigninger, ndr sonmeren igen har
veeret usaedvanligt vad.

Heldigvis har PenSam nu et forsikringsselskab
med billige forsikringer og fair behandling.
Og 100 % for dig, nar bare du eller éni din
naermeste familie er medlem af FOA ...

INDBO « HUS - BIL - ULYKKE

MEN FOR ALLE I FOA
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5 OMME PUNKTER

De fleste far indimellem ondt i ryg, skulder eller nakke. Her er fem emme
punkter at arbejde med, ndr | vil skabe god fysisk trivsel pa arbejdspladsen.

1 Hold kroppen i gang. Det er ikke farligt at bruge de muskler,
der gor ondt. Tveertimod. De far det bedre af at blive brugt.

Det nytter at forebygge. Organiser arbejdet, indret arbejdspladsen, instruer hinanden
og brug hjeelpemidler — ogsa nar det ikke gor ondt. Sa kroppen bruges fornuftigt.

Lav evelser. Fa minutters treening tre gange om ugen
kan veere nok. Treen gerne sammen med nogle kolleger.

W, N

Skab balance mellem job og krop. Det kan ggre ondt, hvis jobbet stiller starre krav,
end kroppen kan klare. Balancen skabes ved at justere opgaverne og styrke kroppen.

God fysisk trivsel er et faelles ansvar. Aftal med ledelse, kolleger og arbejdsmilje-
repraesentant, hvordan | sammen forebygger og handterer smerter i muskler og led.
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Job&krop
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